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VORWORT

Vorwort

Der westliche Burggraben mit Kiichenkréduterbeeten im Juni 2018
© Foto N.Panteleon BMBU — Landkreis Bérde

Derzeitig erleben Besucher unseren Krautergarten in voller Pracht, ob-
wohl auch hier die Trockenheit der vergangenen Wochen/Monate ihre
Spuren hinterlassen hat. An den ungeschitzten Rasenflachen ist das
Grin verdorrt, dort, wo Baume Schatten spenden, kann aber weiterhin,
wie auch auf den Beeten die Farbenpracht der Pflanzen und das Spiel
der Insekten bewundert werden. Als hatten wir es im vergangen Jahr
bereits geahnt, passte der Friihjahrsvortrag von Christa Ringkamp:
»Gartnern in Zeiten des Klimawandels« zu diesem Sommer.

Die Landschaftsarchitektin wies in ihrem Vortrag auf die neuen Heraus-
forderungen hin, denen sich Gartner-/innen in Zeiten des Klimawandels
stellen miissen. Wie schiitzt man seine Pflanzen vor zu viel Sonne und
ist Wassern immer die richtige Gangart? Diese Fragen wurden diskutiert
und Empfehlungen ausgesprochen. Eine Variante ist sicher den Boden
vor Austrocknung zu schiitzen.
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Daher haben auch wir uns entschieden in verschiedenen Arealen des
Krautergartens zu mulchen. Der Boden ist dadurch geschiitzter und halt
die Feuchtigkeit besser.

Andere Veranstaltungen im laufenden Jahr waren wieder Krauter im
Topf: Kochen um den Krdutergarten sowie das alljahrliche Burgfest.
Krauter im Topf stand unter dem Oberbegriff »Gicht und Rheuma«.
Ernadhrungswissenschaftlerin Dr. Astrid Kriege-Steffen (Haldensleben)
sprach tber Moglichkeiten der angemessenen Erndhrung und das Mu-
seumsteam reichte dazu schmackhafte Zubereitungen.

Das Krautergartenfest fiel in diesem Jahr leider etwas kleiner aus, da im
Vorfeld einige Aussteller absagen mussten, insbesondere die Flihrungen
an diesem Tag zum Thema: »Flr und Wider — Neophyten« wurden gut
angekommen und durch Joanna Obenauff kompetent geleitet.

Nunmehr zum vierten Mal erscheint ein Heft in der Reihe KrduterZeit.
Ich mochte der Autorin Sabine Vogel dazu gratulieren. Sie hat es ge-
schafft, eine abwechslungsreiche Sammlung zusammenzustellen. In
diesem Heft sind meine personlichen Highlights die Portrats des Rosen-
kohls (Brassica oleracea convar. oleracea var. gemmifera) und der Kar-
toffel (Solanum tuberosum). So bekommt der Leser beispielsweise mit
dem »Rosenkohlblattersalat mit gerostetem Sesamol« ein tolles Gericht
prasentiert, welches den (iblichen Kohlgerichten vollkommen fern ist.
Und auch woher die mittlerweile iber 5.000 verschiedene Kartoffelsor-
ten ihren Namen haben, erféhrt der Leser.

Insgesamt haben natirlich alle prasentierten Pflanzen viel zu bieten,
egal ob es sich um eine kultivierte oder eine Wildpflanze handelt. Dabei
sei angemerkt, dass dieses Buch bei gesundheitlichen Beschwerden
nicht den Gang zum Arzt oder in die Apotheke ersetzt, was auch nicht
beabsichtigt ist. Die Ublichen 12 Pflanzenportrats bieten vielmehr zahl-
reiche Informationen zu den verschiedenen Pflanzen und Heilkrautern.
Diese umfassen Herkunft, Verbreitung, Geschichte und Nutzung der
Pflanzen in Vergangenheit und Gegenwart.
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Riechstation und Fiihlstation zum Ertasten und Erschnuppern
© Foto N. Panteleon BMBU — Landkreis Bérde

Auch im Namen der Autorin winsche ich lhnen viel Freude beim Lesen
und Nachkochen!

Ummendorf, im August 2018 Nadine Panteleon
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Knoblauch
(Allium sativum L. var. sativum)

SABINE VOGEL

Knoblauch (Allium sativum L.
var. sativum) mit einzeln aus-
treibenden Nebenzwiebeln (Ze-
hen) © Foto S. Vogel BMBU —
Landkreis Bérde

Gewlirz- und Heilpflanze zugleich ist der Knoblauch (Allium sativum L.
var. sativum), eines der altesten vom Menschen genutzten Kulturge-
wachse und in der mediterranen und asiatischen Kiiche ein regelrechter
Universalbestandteil. Historisch Uberliefert ist er in seinen Urspriingen
aus den Wisten und Steppen Zentralasiens als Allium longicuspis. Von
dort aus soll er sich bereits vor ca. 4000 Jahren Uber Vorderasien bis
nach Agypten, China und Indien verbreitet haben. Agypten galt als das
Knoblauchland der Antike, wo er auch als heilige Pflanze verehrt wurde.
Die Archdobotanik erbringt Nachweise fiir die Nutzung des Knoblauchs
in Form mumifizierter Knoblauchzehen in dgyptischen Grdbern aus der
Zeitstellung ca. 1532 bis 1072 v. Chr. (18. Dynastie), beispielsweise in
den Grabern des Kha von Theben und des von Tutanchamum. Im Irak
fand man verkohlte Zehen von Knoblauch von vor 4000 Jahren bei der
Ausgrabung Tell ed-Der. Einer der Belege in Mitteleuropa stammt aus
Wieschern im Landkreis Mayen — Koblenz.
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In der Mitte des 1. Jahrtausends v. Chr. sind diese Funde Zeugnis der
Handelsbeziehungen der Menschen (Hunsriick-Eifel-Kultur) mit den
Bewohnern des Mittelmeergebietes. Da die Vermehrung des Knob-
lauchs ausschlielRlich vegetativ durch die keimenden Nebenzwiebeln,
den Knoblauchzehen, moglich ist — die Pollen sind steril, somit bildet die
Pflanze keine Samen aus — kdnnen archdobotanische Belege nur an-
hand dieser Zehen erbracht werden. Solche wurden aus der Zeit des
Hoch- und Spatmittelalters u. a. in der Schweiz, in Sidwestdeutschland
und in GroRRbritannien bei Ausgrabungen entdeckt.

Die Romer brachten Knoblauch in seiner Verwendung als Kiichengew(irz
und Nahrungsvorrat mit in die germanischen Provinzen. Und so riss die
Nutzung zu Speise-, Heil- und Kultzwecken Uber die Jahrhunderte nicht
ab und die Verbreitung des Anbaus vollzog sich kontinuierlich. So ist der
Knoblauch inzwischen fast auf der ganzen Welt zu finden.

In heutiger Zeit gelten als Hauptanbaulander fiir Knoblauch besonders
China, Russland, USA, Agypten und Spanien mit einer Gesamternte-
menge um die Jahrtausendwende von ca. 18.000 bis 20.000 t jahrlich.
Der Knoblauch ist ein mehrjahriges Lauchgewachs (Aliaceae), in dlterer
Literatur noch als Pflanze aus der Familie der Liliengewachse (Liliaceae)
bezeichnet, der eine Wuchshdhe bis zu 90 cm erreichen kann. Beim
Knoblauch handelt es sich um eine »kugelige bis eiférmige zusammen-
gesetzte Zwiebel, Durchmesser ca. 4 cm. Auf einem harten, flachen,
unterseits von Wurzelfasern bedeckten Zwiebelkuchen sitzt die langli-
che Hauptzwiebel, umgeben von 8 bis 20 langlichen, gekrimmten, kan-
tigen Nebenzwiebeln (Zehen). Hauptzwiebel und Nebenzwiebeln sind
jeweils von weiRen oder rotlichen, papierartigen Hillen umgeben.«, so
die Beschreibung von E. Teuscher im Fachbuch zu den »Gewiirzdrogen«
aus dem Jahr 2003.
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Getrockneter Knoblauch (Allium sativum L. var. sati-

vum) mit erkennbarer ldnglicher Hauptzwiebel und
den umgebenden Nebenzwiebeln © Foto S. Vogel
BMBU — Landkreis Bérde

Als reine Kulturpflanze wachst Knoblauch auf lockerem, humosem Bo-
den. Zur Vermehrung werden die einzelnen Zehen — die réhrenférmig
gestauchten Blatter — ab April in die Erde gesteckt, die dann unver-
zweigte rundliche BlUtenschafte hervorbringen, die von den Blattern als
Scheinsprosse umhiillt werden. Die Bllten sind rétlich-weiRe Scheindol-
den bzw. nicht selten Brutzwiebeln, die sich von Juli bis August ausbil-
den. Die reifen Zwiebeln werden geerntet, wenn etwa die oberen zwei
Drittel des Blattgriines abgewelkt sind, meist von September bis Okto-
ber. Sie werden mit dem trockenen Kraut luftig zum Trocknen aufge-



KNOBLAUCH

hadngt. Die einzelnen Zehen sind dann unter der umgebenden Haut er-

kennbar.

Heranwachsende Knoblauch-
pflanze (Allium sativum L. var.
sativum) © Foto S. Vogel BMBU —
Landkreis Bérde

Unterschieden wird nach Herbstknoblauch — im September/Oktober
gepflanzt und im Juli des Folgejahres geerntet — und Friihlingsknoblauch
—im Marz/April gesteckt und dann Ende August selbigen Jahres erntbar.
Frischer Knoblauch ist unmittelbar nach der Ernte saftig und mild im
Geschmack.

Uber den GroRteil des Jahres erhilt man im Handel meist getrockneten
Knoblauch, der gern auch wie Zwiebeln als Zopf geflochten, an Markt-
standen zum dekorativen Verbrauchsgewiirz in der Kiiche angeboten
wird. Solange die Knoblauchzehen frisch und nicht angeschnitten sind,
verbreitet sich nur ein schwacher, wirziger Knoblauchduft. Trocknet
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der Knoblauchzopf auf bzw. entstehen Schnittstellen, wird der Geruch
deutlich starker und durchdringender.

Von &hnlicher aromatischer Qualitdt wie der gebrauchliche Knoblauch
(Allium sativum L. var. sativum) ist der Schlangen-Knoblauch, auch Ro-
cambole oder Echte Rokkenbolle genannt (Allium sativum L. var. o-
phioscorodon), der aus dem Norden GroRbritanniens stammt. Entspre-
chend des Namens wachsen die Stangel spiralféormig. Alle Teile der
Pflanze sind essbar, sowohl das Lauch als auch die Zwiebeln, die einen
eher milden Knoblauchgeschmack besitzen.

Tipp:

Gegen den intensiven Geruch nach dem Verzehr von rohem Knob-
lauch werden das Trinken von warmer Milch, das Kauen von frischer
Petersilie oder das Essen eines Apfels empfohlen. Um die Intensitdt
der schwefelhaltigen Verbindungen zu reduzieren, ist auch das Ver-
mischen von Knoblauch mit Honig, Zitronensaft, Petersilie oder Fen-
chel (iblich. Brét man Knoblauch bei geringer Wdrmezufuhr langsam
an, verringert sich der Aliingehalt, der sich bei Verletzung der Zell-
struktur — durch das Anschneiden, Pressen oder den direkten Verzehr
— in die wasserdampffliichtige Umsetzungsprodukte Allicin und Al-
joen wandeln, die auch die Atemluft mit einem meist unangenehm
empfundenen Geruch versieht. Beim Mitkochen als ganze Zehen
oder beim langsamen Braten in Ol schmecken diese durch die Ent-
stehung von Disulfidoxiden milder und nussiger als zuvor in Scheiben
geschnittene. Sie riechen auch weniger heftig.

Im Jahr 1989 wurde in Deutschland der Knoblauch vom Verband deut-
scher Drogisten (VDD) zur Arzneipflanze des Jahres gewahlt. Als die
Osterreichische Apothekerkammer 2015 die Kiichenzwiebel zur Heil-
pflanze des Jahres erkor, fokussierte man die vergleichbaren Vorziige
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und heilkraftigen Wirkungen zum Knoblauch. Allium sativum L. var.
sativum wirkt verdauungsférdernd und appetitanregend.

Unter den klimatischen Gegebenheiten groRer Hitze kommen zur Wiir-
zeigenschaft bekémmlichkeitsfordernde Eigenschaften hinzu. Die Sulfi-
de des Knoblauchols wirken antibakteriell. Im Verdauungsapparat wer-
den somit krankheitserregende Faulnisbakterien gehemmt. Der regel-
malige Verzehr unterstitzt die Starkung der korpereigenen Abwehr-
krafte, ist hilfreich gegen Verkalkungserscheinungen der Gefal3e, starkt
das Herz-Kreislaufsystem und kann zu hohe Blutfett-, Blutzucker- und
Cholesterinwerte senken. Schon mit einer angemessenen Erndhrung,
wie beispielsweise in der mediterranen Kiiche mit viel Gemiise, gesun-
den Pflanzendlen und zahlreich verwendeten Gewirzen und Krautern
praktiziert, ist ein wichtiges Gesundheitspotenzial gegeben.

Auch bei Atemwegserkrankungen, auf Grund der schleimlésenden Wir-
kung, findet Knoblauch seit Jahrhunderten in der Volksmedizin Anwen-
dung, so zum Beispiel durch in Honigmilch eingelegte Zehen oder die
Einnahme von purem, frisch gepresstem Saft. Nicht zuletzt werden bis
heute Wickel mit zerkleinertem Knoblauch zum Einsatz gebracht.

Ein Rezept zur Vorbeugung von Arteriosklerose aus der altchinesischen
Volksheilkunde ist in dahnlicher Weise auch aus Bulgarien Uberliefert.
Dabei werden geschélter, fein zerriebener Knoblauch und 96%iger Al-
kohol im Verhdltnis 1:1 vermischt, in ein Schraubglas gefiillt und 10
Tage lang an einem kiihlem, lichtgeschiitzten Platz zum Durchziehen
beiseite gestellt. Nach dieser Zeit ist die FlUssigkeit abzuseihen und in
eine dunkle Flasche zu fillen. Die Therapie sieht vor, nach den drei
Hauptmahlzeiten am ersten Tag mit je einem Tropfen zu beginnen.
Dann jeden weiteren Tag um einen weiteren Tropfen zu erhéhen. Nach
zehn Tagen der Einnahme wird riickwarts gezahlt und die Tropfenmen-
ge reduziert, bis der letzte Tag mit je einem Tropfen nach der Mahlzeit
endet.
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Zauberkrafte wurden dem Knoblauch seit Anbeginn seiner Nutzung
zugesprochen. Nicht nur der Verzehr sondern auch das Tragen von
Knoblauch als Amulett war bereits bei den Hebraern Alltagspraxis. Die
erhoffte Wirkung gegen bdsen Zauber, Krankheiten, Hexen, Teufel und
besonders Vampire ist in historischen Schilderungen immer wieder zu
finden. Von ganz praktischer und real hilfreicher Wirkung konnte Knob-
lauch in Verbindung mit dem Trinkwasser sein, das auf Schiffsreisen bei
faulnisbefallenem Wasser oder minderer Wasserqualitat in klimatisch
heiBen Regionen die Vertraglichkeit verbesserte. Forschungen haben
inzwischen auch wissenschaftlich bestéatigt, dass Allicin und weitere
Bestandteile des atherischen Knoblauchdls tatsachlich eine starke anti-
bakterielle Wirkung haben. So wird im Nachhinein der Beweis fiir das
volksheilkundlich Angewandte erbracht, dass der Verzehr von Knob-
lauch sowie die Einreibungen und Essigzubereitungen besonders in
Pestzeiten durchaus sinnbringend waren. Noch wahrend des Ersten
Weltkrieges, vor der Entdeckung der Antibiotika, wurde Wundversor-
gung mit Knoblauch durchgefiihrt.

Auch in der Erndhrung haben sich die Uberlieferten Erfahrungswerte
manifestiert und die Verwendung von Knoblauch besitzt nach wie vor
wirzende wie auch verdauungsférdernde Relevanz. Viele orientalische
Fleischgerichte und speziell Lammzubereitungen enthalten Knoblauch
als wirzende Zutat. Pesto ist ohne die Zugabe von fein gehackten Knob-
lauchzehen nahezu undenkbar. Teilweise genligt fiir das dezente Aro-
matisieren von Gerichten bereits das Ausreiben der Salatschiissel oder
der Kochgefidle. Tsatsiki aus Joghurt, Knoblauch und Gurke ist von den
Beigaben der Sommerkiiche auch in unseren Breiten inzwischen kaum
mehr wegzudenken. Aioli, eine Knoblauchmayonnaise aus Eigelb, Ol
und zerriebenem Knoblauch, gewinnt hierzulande allmahlich an Popula-
ritat.
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Hinweis:

Eine vegane Mayonnaise ohne Eigelb lIdsst sich aus der pflanzlich
eiweifsreichen Konservenfliissigkeit von Kichererbsen zubereiten.
Dazu wird diese in einem Messbecher mit einem Piirierstab krdftig
aufgeschlagen, bis eine cremig-schaumige Konsistenz erreicht ist.
Mit zerriebenem Knoblauch und Ol, gewiirzt mit Salz und Pfeffer,
wird eine Aioli daraus.

Als unverzichtbar gilt Knoblauch ebenfalls in der Mayonnaise zur Bouill-
abaise nach Marseiller Art. Knoblauch ist in der internationalen Kiiche,
meist mit weiteren landestypischen Gewirzen angereichert, ein fester
Bestandteil. »Jemenitisches Zhug« aus mildem rotem Gewiirzpaprika,
Knoblauch, Chili, Koriandersamen, Kreuzkimmel, Kardamom und fri-
schem Korianderblattern wird als Paste oder auch Sauce zu Fleischge-
richten, Suppen und Eintdpfen kurz vor dem Essen hinzugefiigt und hat
sich von Israel ausgehend in anderen Landern Asiens und Europas als
beliebte Wiirzpaste verbreitet. Junge, angebratene Knoblauchtriebe
sind in Spanien beliebte Zutat in Tapas. Auch Ol und Essig kénnen mit
Knoblauch und weiteren Gewlrzen aromatisiert werden, wozu eine
Durchziehzeit von ca. vier Wochen angeraten erscheint.
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Eingelegte Zehen des Knob-
lauchs (Allium sativum L.
var. sativum ) © Foto S.
Vogel BMBU — Landkreis
Bérde

Rezepte:

Knoblauchpaste

200 g Sardellenfilets, 30 Knoblauchzehen, 15 Stangel Petersilie, 9 EL
Olivendl, Salz, Chiliflocken

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Die Sardellenfilets auf einem Sieb abtropfen lassen und mit einer Gabel
fein zerdriicken. Die Knoblauchzehen schidlen, 15 der insgesamt 30
Knoblauchzehen durch eine Presse driicken. Petersilie waschen, gut
abtropfen und die Blatter sehr fein hacken. Sardellenstiicke, Knob-
lauchsaft und Petersilie vermischen und mit 6 EL Olivendl zu einer Paste
verrihren. Mit Salz und mit verhalten zu verwendenden Chiliflocken
abschmecken. Die restlichen 15 Knoblauchzehen in kleinere Stiicke
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schneiden. 3 EL Ol in der Pfanne heif werden lassen und bei geringer
Warmezufuhr den Knoblauch leicht braunend anbraten. Etwas abge-
kiihlt in die Paste geben, unterriihren und fir 1 Stunde zum Durchzie-
hen beiseite stellen. Sie ist als Aufstrich fir Baguette oder Zutat bei
Gegrilltem gut geeignet und sehr aromatisch.

Mojo Verde

6 Knoblauchzehen, 3 mittelgroBe grine Paprika, % TL Kreuzkimmel
(alternativ: Kimmel), 7 EL Olivendl, 6 EL WeilRweinessigcreme , % EL
grobes Meersalz, Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Knoblauch schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. In einem Morser
nun Knoblauch, Salz und Kreuzkimmel bzw. Kimmel miteinander ver-
mengen und dabei zerkleinern. Paprika waschen, abtrocknen, entker-
nen und fein wirfeln. Ebenfalls in den Morser geben und alles verrei-
ben. Nun das Olivendl unterarbeiten und zum Schluss die WeiBweines-
sigcreme einrihren. Mit Cayennepfeffer abschmecken. Lecker zu ge-
grillten Kartoffeln!

Afrikanisches Taklia

6 Knoblauchzehen, % TL grobes Meersalz, 4 EL Olivendl, 2 EL gemahle-
ner Koriander, % TL Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Knoblauch schilen, fein wiirfeln und mit dem Salz vermengen. In einer
Pfanne das Ol erwdrmen und den Knoblauch darin leicht brdunlich an-
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braten. Zuletzt Koriander und Cayennepfeffer unterriihren und ca. 2
Minuten mit braten lassen. Diese Paste wird gern als Wiirze zu Suppen
und Eintopfgerichten gegeben.

Tomaten-Piccata

8 Fleischtomaten, % TL Salz, 2 EL Mehl, 5 Knoblauchzehen, 3 Eier, 50 g
Pecorino, 4 EL Sahne, 4 Stangel Petersilie, 3 Stangel Basilikum, Salz und
Pfeffer zum Abschmecken, 6 EL Panko-Brdsel (ein aus der japanischen
Kiche stammendes grobes Paniermehl aus WeiRbrotkrume mit Knuspe-
reffekt), 1 | Sonnenblumendl zum Ausbacken

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Tomaten waschen, abtrocknen und in ca. 0,5 cm starke Scheiben
schneiden. Diese auf einem Stiick Kiichenkrepp abtropfen lassen, dann
auf beiden Seiten salzen und diinn mit Mehl bestauben. Knoblauchze-
hen von den diinnen Hautchen befreien und moglichst fein wiirfeln. Die
Stiickchen auf der Oberseite der Tomatenscheiben verteilen. Petersilie
und Basilikum waschen, gut abtropfen und die Blatter klein zerschnei-
den. Den Hartkase frisch reiben. Nun Eier, Kise, Sahne und Krauter
vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gewiirzten Scheiben
der Tomaten auf eine Gabel legen und durch die Eier-Krdutermasse
ziehen, kurz abtropfen lassen und in den Pankobréseln wenden. Das Ol
in einem flachen Topf mit groRerem Durchmesser erhitzen. Die panier-
ten Tomatenscheiben nacheinander hineingeben, vorsichtig wenden
und bei gewilinschtem Braunungsgrad herausnehmen und einzeln auf
Kichenkrepp ablegen. Mit Pasta oder einem Stiick Baguette sowie ei-
nem selbst bereiteten Krauterpesto wird ein vegetarisches Hauptgericht
oder eine sommerliche Vorspeise daraus.
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GARTENERBSE

(Pisum sativum ssp. sativum)
SABINE VOGEL

Bliihende Gartenerbse (Pisum
sativum ssp. sativum) © Foto
S. Vogel BMBU — Landkreis
Bérde

Im Doppeljahr 2009/2010 hatte der Verein zur Erhaltung der Nutzpflan-
zenvielfalt (VEN) die Erbse (Pisum sativum ssp. sativum) als Gemse des
Jahres ausgewahlt, eine der altesten Kulturpflanzen. Seit Jahrtausenden
werden die getrockneten Erbsensamen durch den Menschen als Nah-
rung genutzt und zur Bevorratung verwahrt, was fir wildwachsende
und kultivierte Erbsen gleichermalRen gilt. Ebenso lange haben sich
verkohlte Erbsen in den durch Brand zerstdrten Wohnstatten und den
dortigen Vorratsbehéltnissen erhalten oder sind als Dreschabfille vor-
kommend immer aufs Neue Beleg fiir die lange Nutzungsgeschichte der
Erbsen. Haufig gehen archdologische Fundstellen von Getreide auch
einher mit Anteilen von Erbsen. So lieR sich schlussfolgern, dass Emmer,
Einkorn, z.T. Gerste sowie Erbsen und Linsen bereits bei den &ltesten
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Ackerbauern Europas der bandkeramischen Kultur vor Giber 7000 Jahren
die gebrauchlichsten pflanzlichen Grundnahrungsmittel waren. Stein-
zeitliche Siedlungsschichten im Gebiet des Vorderen Orients, der siidli-
chen Tirkei und des 6stlichen Griechenlands weisen die altesten Funde
von verkohlten Erbsen (Pisum spec.) auf, die sich zwischen 7800 bis
5300 v. Chr. einordnen lassen.

Wohl erst ab dem 17. Jahrhundert wurde es populér, die frischen gri-
nen Erbsen als Delikatesse zu verzehren. In den Parks der Louvre legte
man auf Gehei Konig Ludwig XIV. groRflachig Erbsenfelder an. Der
Braunschweiger Herzog Georg Wilhelm soll sogar denjenigen belohnt
haben, der ihm den ersten Korb frisch geernteter griiner Erbsen brach-
te. Die Ziichtungen des 19. Jahrhunderts minderten die Exklusivitat der
Erbsen. Doch noch bis Mitte des 20. Jahrhunderts blieb die Verwendung
von getrockneten Erbsen in Eintopfgerichten verbreitet, die in der
landwirtschaftlich gepragten Borde auf Grund der Vorziige der Grude in
dieser langsam, ohne nétige Beaufsichtigung funktionierenden Kochvor-
richtung gegart wurden. Gerdstet kamen Erbsen wie viele andere Sa-
men als Kaffeeersatz zur Anwendung. Als Soldatenverpflegung des 19.
Jahrhunderts duBerst giinstig, entstand die »Erbswurst« als eines der
altesten industriell hergestellten Fertiggerichte. Die portionierten Press-
linge aus Erbsensuppenextrakt wurden zur Zubereitung in kaltem Was-
ser aufgelost und anschlieRend einige Minuten gekocht. So entstand
eine nahrhafte Suppe. Nicht zu vergessen die Nutzung der Pflanzen und
verarbeiteten Samen als eiweifreiches Tierfutter. Die in den Erbsen
enthaltene Starke ist sowohl fiir die Lebensmittelindustrie wie auch fiir
die chemische, Papier- und Textilindustrie relevant. Markerbsenstarke
findet u.a. Anwendung bei der Herstellung von Folien, die eine ange-
messene Stabilitat besitzen, transparent und zudem wasserloslich sind.
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Reifende Gartenerbsen (Pisum
sativum ssp. sativum) im Juni ©
Foto S. Vogel BMBU — Landkreis
Bérde

Die Erbse — Bezeichnung fiir die Pflanze und die heranreifenden sowie
getrockneten Samen gleichermaRen — ist eine einjahrige, krautige Pflan-
ze deren Wurzelsystem sich in der oberen Bodenschicht deutlich ver-
zweigt, allerdings auch bis zu einem Meter tief in das Erdreich wachsen
kann. Die Erbse zdhlt zur Pflanzenfamilie der Hulsenfrichtler (Fab-
aceae), der Unterfamilie Schmetterlingsblitler (Faboideae). Die bldu-
lich-griinen Blatter sind wechselstandig, paarig gefiedert und haben 1
bis 3 Blatterpaare (eiférmig oder breit elliptisch). Die Stangel besitzen
als oberen Abschluss Wickelranken, die zum aufrechten Wachsen der
Pflanzen mit einer Rankhilfe (meist Reisigzweige) versehen werden.
Halbkreisférmig zeigen sich die groReren Nebenbladtter. Markant sind
die Schmetterlingsbliten, die sich im Mai bis Juni bilden und aus zwei
spiegelgleichen Halften bestehen. Nach Selbstbestidaubung entstehen
aufgebldhte Hilsen mit einer Ldnge von ca. 5 bis 10 cm. Sie enthalten
bis zu 8 Samen.
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Schmetterlingsbliite der
Gartenerbse (Pisum sati-
vum ssp. sativum) © Foto
S. Vogel BMBU — Landkreis
Bérde

Heranwachsende Hiilse der
Erbse (Pisum sativum ssp.
sativum) mit Bliitenrest ©
Foto S. Vogel BMBU —
Landkreis Bérde

Bei der Art Pisum sativum sind zwei Unterarten zu unterscheiden: die
Futter- oder Ackererbse (Pisum sativum ssp. arvense) und die Speise
oder Gartenerbse (Pisum sativum ssp. sativum). Bei letzterer ist wiede-
rum zu unterscheiden nach Palerbsen/Schalerbsen (Pisum sativum ssp.
sativum var. sativum), Markerbsen (Pisum sativum ssp. sativum var.
medullare) und Zuckererbsen (Pisum sativum ssp. sativum var. saccha-
ratum).

Da Palerbsen durchaus leichten Frost vertragen, konnen diese schon ab
Ende Marz zur Aussaat gebracht werden. Auf Grund des hohen Star-
keanteils bleiben die ausgereiften Erbsen rund und schrumpfen nicht
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wie die Markerbsen, die zusatzlich zur Starke auch Zucker enthalten,
der diese Formveranderung bewirkt. Die frostempfindlichen Markerb-
sen sollten frihestens im April ausgesdt werden. Sie haben allerdings
den Vorteil, bei schon fortgeschrittenem Wachstum im Unterschied zu
den Palerbsen nicht hart zu werden. Vorzug der Zuckererbsen ist, dass
diese im Inneren der Hilsen keine Pergamentschicht besitzen, was es
moglich macht, die heranwachsenden Samen einschlieBlich der Hilsen

genussvoll zu verzehren.

Markerbsensaat (Pisum sativum ssp. sativum var. medullare) und
getrocknete Palerbsen (Pisum sativum ssp. sativum var. sativum) ©
Foto S. Vogel BMBU — Landkreis Bérde

Auf Grund des Herkunftsgebietes bevorzugen angebaute Erbsen ein
eher mildes Klima mit einem durchaus warmen Friihling und nicht zu
heifen Frihsommer. Der Boden sollte humusreich, locker und gleich-
maRig feucht sein (ohne Austrocknung oder Staundsse). Wie alle ande-
ren Schmetterlingsblitengewdachse, reichern die Erbsenpflanzen mit
ihren Knoéllchenbakterien im Bereich der Wurzeln den Boden mit Stick-
stoff an und fungieren so als pflanzlicher Diinger.
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Frische Erbsen haben je nach Sorte einen Eiweillgehalt von ca. 6 bis 8 %.
Bei getrockneten Erbsen liegt der EiweiBanteil bei rund 55 bis 60 %. In
dhnlichem Umfang ist dieser bei anderen zur Erndhrung verwendeten
Leguminosen wie beispielsweise Linsen, Bohnen und Lupinen vorzufin-
den. Somit werden sie zu lebenswichtigen EiweiRquellen bei veganer
Erndhrung. Vorsicht ist allerdings geboten, da Unvertraglichkeiten und
Allergien bei diesen Hilsenfriichten gehaufter vorkommen. Die Kohlen-
hydrate bei frischen griinen Erbsen liegen anteilmaRig bei rund 12 %
und erhoéhen sich in den getrockneten Samen auf um die 55 bis 60 %.
Das Besondere ist, dass die Kohlenhydrate im Unterschied zu Reis oder
Nudeln langsam umgesetzt werden und den Blutzucker nicht sprunghaft
ansteigen lassen. Somit sind Hiilsenfriichte fir die Erndhrung bei Diabe-
tes mellitus — als Salat, Suppe oder Gemiise — gut geeignet.

Das Innere der Hiilsenfrucht Erbse (Pisum sativum ssp. sati-
vum) © Foto S. Vogel BMBU — Landkreis Bérde
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In Brauchtum, Marchen- und Sagenwelt trifft man des Ofteren auf die
(getrockneten) Erbsen, ob als Speise fiir die Reise ins Totenreich, als
Brei-Gabe fiir Zwerge und Heinzelmannchen, um sie dem Menschen
gewogen zu stimmen bzw. Erbsen als Mittel, um gestellte Aufgaben zu
|6sen (u.a. Brider Grimm, Die zwolf Jager; Aschenputtel), nahezu un-
mogliche Proben zu bestehen (z. B. Bechstein, Der Hasenhiter und die
Konigstochter; Andersen, Die Prinzessin auf der Erbse ) oder die eigene
Neugier zu befriedigen (Die Heinzelmannchen) bzw. lediglich zur Weg-
kennzeichnung genutzt zu werden (Brider Grimm, Hénsel und Gretel;
Das blaue Licht). Die Samen stehen auch als Moglichkeit, Wohlstand zu
erlangen, trotz Widrigkeiten und Naivitat mit gliicklicher Fligung verse-
hen (Griechisches Méarchen, Der Mann mit der Erbse). Erbsen werden
nahezu in allen Uberlieferungen als etwas Gewdhnliches betrachtet und
selbst als bildhafter Standesvergleich genutzt (z. B. Andersen, Fiunf aus
einer Hilse).

Historische Uberlieferungen und geistiges Kulturgut zur Erbse wurden
2009 im Borde-Museum Burg Ummendorf in der Veranstaltungsreihe
»Krauter im Topf« — Kochen um den Krautergarten in einer Retrospekti-
ve thematisiert und mit Zubereitungen aus der historischen und mo-
dernen internationalen Kiiche kulinarisch aufbereitet. Sie bilden die
Grundlage fur die aktuelle Rezeptauswahl.
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Hinweis:

Getrocknete Erbsen wie auch alle anderen Hiilsenfriichte sind stets
am Vortag der beabsichtigten Zubereitung mit mindestens der dop-
pelten Menge an kaltem Wasser einzuweichen und auch nach dem
AbgiefSen des Einweichwassers mit dieser Menge an frisch aufgegos-
senem kaltem Wasser zu garen. Das Kochwasser darf nicht gesalzen
werden, sonst bleiben die Erbsen hart. Das Wiirzen mit Salz erfolgt
erst, wenn die Hiilsenfriichte gar sind. Da aufSerdem kalkhaltiges
Wasser das Garwerden erschwert, wird gern mineralédrmeres, sog.
weiches Wasser zum Kochen der Erbsen, Bohnen und Linsen benutzt.
Aus dem Nachbarort Eilsleben zum Beispiel ist der »Erbsbrunnen«
(heutiges Eiscafé »Erbsbrunnen« im Ortszentrum) (berliefert, wo
man mithilfe einer Handpumpe das gut geeignete Wasser des dorti-
gen Brunnens noch in den ersten Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts
hinaufbeférderte, um u.a. Hiilsenfruchtgerichte damit zuzubereiten.

Rezepte:

Ein Mus aus getrockneten Erbsen wird in einer Rezeptsammlung mit
Speisen der Renaissancezeit wie folgt beschrieben:

»Erbsenmus. 500 g getrocknete gelbe Erbsen, 3 dl Gemdusebrihe, 1
Msp. Safran, % TL Ingwer, % TL Zimt, 1 EL Zucker. Koche Erbsen, so dass
sie zu Mus werden, tu sie in einen Durchschlag und passiere sie durch
wie Mandelmilch. Passiere Safran, Ingwer und Zimt mit durch. Streu
Zucker drauf und setze es kalt vor.«

Ahnlich wie Eistich, der als Suppeneinlage der »Altmarkischen Hoch-
zeitssuppe« bekannt ist, kdnnen zusatzlich Erbsen fir die Zubereitung
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verwendet werden, wie dieses ebenfalls erprobte historische Rezept
wiedergibt:

»Royale von frischen Erbsen. 100 g Piree von gediinsteten, frischen
Erbsen, 4 EL kraftige Bouillon, 2 ganze Eier und 3 Eigelb, Salz und Pfef-
fer, Butter fir die Férmchen. Das zubereitete abgekiihlte Pliree aus
frischen Erbsen mit der Bouillon verdiinnen, wiirzen, mit den Eiern und
den zusatzlichen Eigelb verquirlen, in gebutterte Férmchen fiillen und
im Ofen bei 140 °C porchieren.« (Die Masse in einem flachen, leicht
kéchelnden Wasserbad fest werden, »stocken, lassen.)

Erbsen-Gemiise mit frischer Minze

500 g frische griine Erbsen (alternativ Tiefkihlerbsen), 2 EL Rapsol (oder
Butter), 1 EL Apfel- bzw. Agavendicksaft (oder Honig), Salz, 2 Stangel
frische Minze

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Rapsol (oder Butter) in einen Topf geben, schmelzen lassen, die Erbsen
zufiigen und darin ca. 10 Minuten diinsten. Inzwischen die Minze wa-
schen, Wasser abschiitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und mit
einem Messer fein zerschneiden. Apfel- bzw. Agavendicksaft (oder Ho-
nig) hinzugeben und vorsichtig unterriihren, mit Salz abschmecken.
Zuletzt die Minze (iber das Erbsengemiise streuen und durchschwen-
ken.

Vegetarische Buletten mit Schabziegerkleejoghurt-Dip

Fir die Buletten: 200 g griine getrocknete Erbsen, 1 Lorbeerblatt,
1 Zimtstange, 1 grofRe Zwiebel, 100 g frische Pilze (nach Wahl), 1 Knob-
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lauchzehe, % TL Chilipulver oder Cayennepfeffer, 2 cm langes Stiick
frischer Ingwer, % TL Kreuzkiimmelpulver, % TL Kardamompulver, Pfef-
fer, Salz, 1 EL Zitronensaft, 6 EL Vollkorn-Paniermehl, Raps6l zum An-
diinsten und Braten

Fiir den Dipp: 150 g griechischer Joghurt, % TL Schabziegerkleepulver,
Salz

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten

Die Erbsen liber Nacht einweichen. Am nachsten Tag abspilen mit der
doppelten Menge kaltem Wasser, zusammen mit Zimtstange und Lor-
beerblatt, bei geschlossenem Topf ca. 1 Stunde lang kochen, bis die
Erbsen weich sind. Wenn notig, die Kochzeit verlangern. In der Zwi-
schenzeit die geschalten Zwiebeln und gereinigten Pilze in feine Wiirfel
schneiden. Knoblauch schilen und fein hacken. Den Ingwer schalen und
reiben. Alles im heilRen Rapsol, bei reduzierter Hitze, andiinsten. Sind
die Erbsen hinreichend weich, lbriges Kochwasser in einem separaten
Gefall auffangen zur weiteren Nutzung. Zimt und Lorbeerblatt heraus-
nehmen. Die Erbsenmasse in eine zweite Schiissel schitten, die Gewdir-
ze und den Zitronensaft hinzufiigen und alles mit einem Schneebesen
kraftig verriihren. Zuletzt die Zwiebelmasse und das Paniermehl dazu-
geben und unterriihren bis eine homogene Masse entsteht. Sollte diese
noch zu fest sein, essloffelweise vom Erbsenkochwasser beigeben und
einrihren, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist, um davon Bulet-
ten mit einem Essléffel absteilen zu kénnen. Das restliche Ol in einer
Pfanne erhitzen und die etwas flach gedriickten Erbsen-Buletten von
beiden Seiten leicht braun anbraten.

Fir den Dip alle Zutaten miteinander verriihren und zu den vegetari-
schen Buletten servieren.
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(Avena sativa)
SABINE VOGEL

Saathafer (Avena sativa) ©
Foto S. Vogel BMBU —
Landkreis Bérde

Avena sativa, der Saathafer — auch als Echter oder WeiRer Hafer be-
zeichnet - ist die Arzneipflanze 2017, die vom Studienkreis »Entwick-
lungsgeschichte der Arzneipflanzenkunde« an der Universitat Wiirzburg
fir dieses Jahr ausgewdhlt wurde. Zum ersten Mal gibt es in diesem
Rahmen eine Verbindung der Bereiche Dermatologie und Erndhrung.

Saathafer gehort wie die Getreide Dinkel, Einkorn, Weizen, Gerste und
Roggen zu den SuRgrasern. Deutlicher Unterschied des Hafers sind sei-
ne auffallend verzweigten Rispen. Er bildet keine Ahren aus. Die einzel-
nen Korner sind von Spelzen umgeben, die wie beim Dinkel in einem
gesonderten Mahlgang entfernt werden miissen. Der grof3e Vorzug des
Hafers besteht in seinem eher geringen Anspruch an Bodenqualitat und
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Witterung. Dafiir besticht er mit seinem Nahrwert und seiner Wirkung
auf einige Vitalfunktionen des Menschen. Als geschatztes Futter fir
Pferde sind Haferkdrner wohl bekannt. Bekommt es zu viel davon, wird
es ausgeschieden und dabei stechen die Spelzen unangenehm. Redens-
artlich kennt man den dazu in Verbindung stehenden Ausspruch »lhn
sticht der Hafer.«, was auf menschliche Verhaltensweisen bezogen, so
viel bedeutet, dass jemand libermiitig ist.

Nachweise fiir die Verwendung des Hafers gibt es u. a. in Jordanien aus
der zeit des Mesolithikums (9600-4500 v. Chr.) und aus dem Gebiet
nordwestlich des Schwarzen Meeres (2. Hélfte des 5. Jahrtausends v.
Chr.). Auch in Verbindung mit bronzezeitlichen Phalbauten in der
Schweiz liel sich die friihe Hafernutzung belegen.

In Europa und Asien kommen heutzutage um die 20 Haferarten. Dabei
bildet der Saathafer auf Grund seines Pflanzenbaus das hochste Ent-
wicklungsstadium der mit Spelzen versehenen Kulturhafer. Beim Hafer
sind drei Pflanzenteile bedeutsam. An ldngsten in der Anwendung steht
wohl das Haferstroh, das bei Hautverletzungen und Juckreiz genutzt
wird und Hafermehl zur Reinigung und Behandlung von Geschwdren u.
a. Zunehmend erlangten auch die reifen Kérner in Erndhrung und Heil-
kunde einen relevanten Platz, so bereits aus dem 1. Jh. n. Chr. Uberlie-
fert, als Mittel gegen Erkaltungen und Darmleiden. Hafersamen kamen
als Umschlage zum Einsatz, Haferbrei linderte Durchfall und Hafer-
schleim den Husten. Dass Hafer fiir »einen frohen Sinn, einen hellen,
klaren Verstand« sorgt, davon war Hildegard von Bingen Uberzeugt.
Dampfbader, bei denen Hafer in Wasser gekocht und dann lber heiRRe
Steine und den Korper dessen gegossen wird, der an Gelenkschmerzen
leidet, war praktiziertes Klosterwissen.
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Mehr und mehr gilt dem Saathafer als griinem Pflanzenmaterial die
Aufmerksamkeit. Zur heilkraftigen Nutzung ist das Haferkraut vor der
Bliite zu ernten, namlich dann, wenn es besonders reich ist an Flavonoi-
den und Saponinen. »Protein- und Fettgehalt sind hoher als bei Weizen,
Gerste und Roggen. Die Proteinmenge liegt im Bereich wie bei Dinkel
und Emmer. Vom Standpunkt der biologischen Wertigkeit steht Hafer
an der Spitze unserer [...] Getreidearten, denn zum einen ist der Anteil
der acht lebenswichtigen Aminosauren [...] hoher [..], zum anderen
besteht das Fett zu 70-80 Prozent aus ungesattigten Fettsdauren und ist
reich an Lezithin. Das Fett befindet sich in Form kleiner Olkiigelchen
nicht nur in der Randschicht des Korns und im Keimling, wie bei den
Giblichen Getreiden, sondern liegt auch fein verteilt in den Starkezellen
des Nahrgewebes«. (Kérber-Grohne, S. 56) Die Flavonoide besitzen eine
entziindungshemmende Wirkung und die Saponine nehmen Einfluss auf
das Immunsystem. Diese Eigenschaften sind nicht zuletzt hilfreich bei
Hauterkrankungen. Die in den 1990er-Jahren in Frankreich gelungene
Auslese einer Hafersorte (Rhealba ® Junghafer) mit ausgesprochen ho-
hen Anteilen an Flavonoiden und Saponinen und die friihe Ernte des
grinen Saathafers eroffnete die Moglichkeit, wirksame Hautpflegemit-
tel zu produzieren. Zudem ist der Gehalt an Kalium, Calzium, Magnesi-
um, Phosphor, Eisen, Zink und Kupfer im Kraut vier- bis fiinfmal hoher
als im Haferkorn.
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Frisches Hafergriin
im Juni © Foto S.
Vogel BMBU —
Landkreis Bérde

Die aus den entspelzten Haferkornern hergestellten Haferflocken sind
sehr ballaststoffreich. Die enthaltenen l6slichen Glucane geben dem
Haferschleim die Konsistenz. Durch die Beeinflussung des Stoffwechsels
kann es durchaus zu positiver Einflussnahme auf Blutzucker- und Cho-
lesterinspiegel kommen. Bindungs- und Ausscheidungsvorgdange im
menschlichen Kérper kdnnen aullerdem Atherosklerose vorbeugen.

Kérner des Hafers (Avena sativa) sowie daraus erzeugte grobe und
feine Haferflocken © Foto S. Vogel BMBU - Landkreis Bérde

Die beruhigende, entziindungslindernde Eigenschaft des Haferschleims
steht durch empirische Studien seit langem aulRer Frage. Schon vor 100
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Jahren wurden »Hafertage« zu Didtzwecken angesetzt. Hafer sorgt auf
Grund seiner unldslichen Ballaststoffe fiir die verzogerte Aufnahme der
Nahrstoffe durch den Korper. Der Blutzuckerspiegel steigt folglich all-
mahlich, was letztlich eine geringere Ausschittungsmenge an Insulin
bedeutet. Der regelméaRige Verzehr von Haferflocken als Teil der Mahl-
zeit wirkt sich nachhaltig auf wichtige Vitalwerte aus. Bei einer Glu-
tenunvertraglichkeit ist Hafer nur bedingt geeignet. Es hat zwar nur ca.
15 % Klebereiweil, kann jedoch je nach Auspriagung der Erkrankung
auch zur Entziindung der Schleimhaut des Darmes fihren.

Durch die Spelzen, von denen die einzelnen Haferkérner umgeben sind,
ist die Aufbereitung des Getreides aufwendiger als bei den in Ahren
wachsenden Getreiden — auBer Dinkelkorn. Geringere Hektarertrage
beim Anbau von Hafer und zusatzlicher Arbeitsaufwand lassen regional
nur gelegentlich auf Saathaferfelder treffen. Bevorzugt ist meist Nackt-
hafer, dessen Kérner nicht von Spelzen umgeben sind. Das hochwertige
Futter fir die Tiere macht bis heute den grofRten Anteil der Haferernte

aus.

Feld mit Hafer
(Avena sativa)
© Foto S. Vogel
BMBU — Land-
kreis Bérde
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Fir den Anbau von Saathafer ist ein gemaRigtes Klima mit groReren
Niederschlagsmengen und hoher Luftfeuchtigkeit glinstig, was dazu
fiihrt, dass das Rispengetreide in Norddeutschland bevorzugt angebaut
wird. Doch auch in den héheren Lagen der Mittelgebirge (z.B. auf der
Schwabischen Alb) wachst es problemlos. Lediglich die Frostempfind-
lichkeit bedeutet eine Anbaubeschriankung, sodass Saathafer aus-
schlieBlich als Sommergetreide zu finden ist. Hafer, hauptsachlich in den
mittleren und noérdlichen Landern angebaut, gilt in Irland, Wales,
Schottland, der Bretange Nordfrankreichs und Slidschwedens als das
meist angebaute Getreide. Der Hafer findet dort optimale Wachstums-
bedingungen, wo die anderen Getreide stagnieren.

Dass der Haferanbau seit dem 18. Jahrhunderts riicklaufig ist, lasst sich
nicht zuletzt auf die zunehmende Verbreitung und Nutzung der Kartof-
fel zurickfihren. So trug ebenso die beginnende Industrialisierung im
19. Jahrhundert mit zur Verringerung der Anbauflachen des Hafers bei,
denn mit dem Einzug der Technik in die Landwirtschaft, reduzierte sich
nach und nach die Anzahl der Pferde, die zur Feldbestellung und fir
Transportarbeiten eingesetzt wurden. Doch noch bis zum Beginn des
Zweiten Weltkrieges lag die Erntemenge an Hafer nach Roggen auf Platz
zwei.

Hafer gehorte fiir die Menschen einst zu den Grundnahrungsmitteln.
Haferbrei war neben Dinkelbrei und Buchweizengriitze seit dem Mittel-
alter fiir die armen, korperlich schwer arbeitenden Bevolkerungsschich-
ten tagliche energiereiche Morgenmabhlzeit. Der traditionelle Haferbrei
Porridge — bestehend aus mit Wasser und/oder Milch gekochten Hafer-
flocken oder zu Brei verarbeitetem Hafermehl — der seinen Ursprung in
Schottland hat, ist bis heute sehr beliebt und darf dort bei nahezu kei-
nem Frihstick fehlen. Alle weiteren Zutaten wie Sahne, Ahornsirup
oder brauner Zucker wurden urspriinglich zum individuellen Hinzufiligen
separat gereicht. Auch als gesalzene Zubereitung ist Porridge besonders
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in Schottland anzutreffen. War Haferbrei hierzulande in zuriickliegen-
den Jahrhunderten Gang und Gabe, bevorzugen heutzutage die meisten
Menschen Hafer in Form von Flocken im morgendlich verzehrten Msli.

Walniisse, Leinsamen, Haferflocken und Heidelbeeren (v. o.
I. n. u. r.) als Miisli- oder Muffinzutaten © Foto S. Vogel
BMBU - Landkreis Bérde

Rezepte:

Hafer-Heidelbeer-Muffins

75 g Dinkelmehl, 50 g zarte Haferflocken, 50 g Vollkornhaferflocken,
1 TL Backpulver, 1 Msp. Natron, 2 Eier, 125 g Rohrzucker (alternativ
Stevia oder SlRstoff), 2 Schoten echte Vanille, 1 Msp. Zimt, 20 g Lein-
samen, 8 EL Walnussél, 4 EL Rapsél, 250 g Joghurt, 50 g Walnisse, 150 g
frische Heidelbeeren

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
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Mehl, Haferflocken, Backpulver und Natron in einer Schiissel mischen.
Vanilleschoten langs aufschneiden, Vanillemark herauskratzen. Eier,
StRungsmittel, Vanillemark, Ol, Zimt und Joghurt in einer zweiten
Schissel miteinander verriihren. Walnusskerne hacken oder in Stiicke
zerbrechen. Nisse, Leinsamen und Mehlmischung kurz unter die ande-
ren Zutaten riihren. Zuletzt die zuvor gewaschenen und gut abgetropf-
ten Heidelbeeren unter den Teig heben. Papierbackférmchen in die
Vertiefungen eines Muffinbackbleches setzen und den Teig einfillen.
Das Geback im vorgeheizten Herd bei 180 °C Umluft ca. 30 Minuten
backen.

Hafer-Heidelbeer-
Muffins © Foto S.
Vogel BMBU — Land-
kreis Bérde

»Hafermilch«
80 g Haferkorner, 2 Liter Wasser, 1 EL Reissirup
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (zzgl. 12 Stunden Standzeit)

Die Haferkorner in ein Sieb geben und kurz mit kaltem Wasser absp-
len. Nun den Hafer in eine Schissel schitten, mit 1 Liter kaltem Wasser
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Ubergiefen und mit einem Teller abgedeckt fir 12 Stunden an einem
kiihlen Ort stehen lassen. Nach dieser Zeit das Wasser abgieRen und die
gequollenen Haferkdrner mit 1 Liter frischem Wasser in einem Mixbe-
cher geben und mit dem Pirierstab gut durchmixen. Alles durch ein fir
Lebensmittel verwendetes Leinentuch abseihen und ausdriicken. Die
»Hafermilch« in eine saubere Schraubflasche fiillen und bis zum Ver-
zehr (max. 2 Tage) im Kihlschrank aufbewahren. Vor dem Trinken bei
Bedarf den Reissirup mit dem Schneebesen gut verteilt einriihren.

Die Haferreste kénnen noch fiir Brot- oder Gebackzubereitungen ge-
nutzt werden. Das laktosefreie pflanzliche Getrank kann analog zur
Milch fuar Pudding u.a. Speisen zur Anwendung kommen.

Eine gute Alternative:
»Hafermilch« © Foto
S. Vogel BMBU —
Landkreis Bérde
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Gerostete Haferflockensuppe

150 g kernige Haferflocken, 2 Schalotten, 2 EL Rapsél, 500 ml Fleisch-
oder Gemisebriihe, 5 Stangel glattblattrige Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Die Schalotten schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Das Ol in einem
Topf erhitzen. Schalotten und Haferflocken braun anrdsten (ohne Sie
schwarz und bitter werden zu lassen). Die Briihe hinzufliigen und alles
fur ca. 10 Minuten sachte kocheln lassen. Die Petersilie waschen, tro-
cken schitteln und fein hacken. Damit die Suppe bestreuen und umge-
hend servieren. (Die Haferflocken in der Suppe quellen bei langerer
Stehzeit weiter auf und werden dann zum Brei.)

Hafer-Dérrpflaumen-Apfelkuchen

125 g Butter, 100 g Trockenpflaumen (ohne Stein), 500 g Apfel, 1 Zitro-
ne, 125 g kernige und 125 g zarte Haferflocken, 2 Eier, 2 EL Rohrzucker,
% TL Butter zum Fetten der Form, 1 EL Semmel- oder Zwiebacksbrosel

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Die weiche Butter mit Ei und Zucker schaumig verriihren. Die Haferflo-
cken unterheben. Nun die Springform (26 cm Durchmesser) fetten, die
Brosel gleichmaRig in die Form streuen. Den Teig in die Form fiillen. Die
Dorrpflaumen in kleine Wiirfel schneiden, die Apfel schilen und in diin-
ne Spalten zerteilen. Beides miteinander vermengen und auf dem Ku-
chenteig ausbringen. Bei ca. 170° C (Umluft) etwa 30 Minuten backen.
Der Hafer-Obstkuchen schmeckt noch warm besonders gut.
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Hafer-Gewiirz-Geback

150 g zarte Haferflocken, 80 g Kokosflocken, 3 Eier, 50 g brauner Zu-
cker, 50 g Butter, % TL Zimt, % TL Kardamom, 1 Messerspitze Muskat,
20 Backoblaten, 10 g Kokosflocken zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Eier, Butter, Zucker und Gewiirze schaumig rihren. Dann Hafer- und
Kokosflocken unterheben. Die Backoblaten auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen. Obenauf mit einigen Kokosflocken be-
streuen. Unter Zuhilfenahme von 2 Teeloffeln kleine Teigklekse auf die
Oblaten geben. Bei 175° C die Kekse ca. 15 Minuten backen.

Hafer-Gewiirz-Gebdick
© Foto S. Vogel BMBU
— Landkreis Bérde
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GEWOHNLICHE MAHONIE

(Mahonia aquifolium)
SABINE VOGEL

Bliiten und Bliiten-
knospen der Maho-
nie (Mahonia aquifo-
lium) © Foto S. Vo-
gel BMBU — Land-
kreis Bérde

Mahonia aquifolium ist der botanische Name der Gewdhnlichen oder
auch als Stechdornblattrige Mahonie bezeichneten strauchartig wach-
senden Pflanze aus der Gattung der Mahonien (Mahonia) in der Pflan-
zenfamilie der Berberitzengewachse (Berberidaceae). Namensgebend
fir das Gewdachs war der US-amerikanische Botaniker Bernard Mac
Mahon (1775-1816).

Auffallend fir das Sauerdorngewadchs sind besonders die dekorativen
gelben — zwittrigen — Friihjahrsbliten, die mehrheitlich ab Marz bis Juni
vorhanden sind. Die zeitige Bliite ermdglicht den Insekten bereits Pollen
und Nektar zu finden, wenn ansonsten die heimische Flora noch nicht
sehr Uppig Bliten hervorbringt. Sie zahlt zu den friihen Trachtpflanzen
flir die Bienen.

Sogenannte reizbare Staubblatter sind ein selten vorkommender Me-
chanismus, der allerdings bei Berberitzengewdchsen gut zu beobachten
ist. Werden die Staubblatter durch Insekten berihrt, bewegen sich die-
se schwungartig zur Blitennarbe und versehen das jeweilige Insekt
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ebenfalls mit Blitenstaub. Anzutreffen sind Mahonien meist in Parkan-
lagen oder Gérten, solitdr angepflanzt oder auch als Heckenreihung
ausgebracht. Sind die gelben, leicht rotlich Gberzogenen Bliiten sehr
augenfallig, wirken die sich herausbildenden griinen Beeren eher un-
scheinbar.

Heranwachsende Beeren der Mahonie (Mahonia
aquifolium) im Juli/August © Foto S. Vogel BMBU —
Landkreis Bérde

Die Gewdhnliche Mahonie war urspriinglich vorzufinden im Gebiet des
westlichen Nordamerika, im kanadischen Britisch-Kulumbien bis in die
Region des US-Staates Oregon, wo die Mahonie offizielle Staatsblume
ist — »Oregon grapex. In der ersten Halfte des 19. Jahrhunderts gelangte
die Mahonie als dekorativer Strauch nach Europa und gilt im mitteleu-
ropdischen Raum, besonders in Frankreich, als Neophyt. Mahonienge-
wachse gedeihen nahezu auf jedem Boden und kommen sowohl als
Kulturpflanze wie auch in verwilderter Form vor. Die Sortenvielfalt der
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Zuchtformen ist groR. >Mirenac ist u.a. zu Erntezwecken der Beeren eine
ertragreiche und zugleich schadlingsresistente Mahoniensorte. Die
Vermehrung erfolgt hauptsachlich durch Wurzelteilung. Da Mahonien
u. a. beliebte Nahrung bei Amseln und Rotschwanzchen sind, kann auch
die Verbreitung der Samen durch Voégel zu neuen Pflanzen.

Die Gemeine Mahonie wird im Schnitt rund einen Meter hoch. Markant
sind neben den gelben Bliten auch die lederharten, unpaarig gefieder-
ten, immergriinen Laubblatter, die teilweise sichtlich gewellt und mit
Stachelzdhnen ausgestattet sind. Dies war ausschlaggebend fiir den

Artnamen aquifolium, was so viel bedeutet wie nadelblattrig. Die Laub-
blatter der Gemeinen Mahonie verfirben sich ab Herbst rotlich-
bronzefarben.

Bldtterverfdrbung
der Mahonie
(Mahonia aquifoli-
um) im September
© Foto S. Vogel
BMBU — Landkreis
Bérde

Mit den heranreifenden schwarzlichen, leicht ovalen Beeren, die hell-
bis mittelblau bereift erscheinen, bilden Mahonien neben den mit Ha-
gebutten besetzten Strduchern der Heckenrose einen weiteren Blick-
fang in Parks und Garten. Auch die Kombination beider in spatsommer-
lichen/friihherbstlichen StrauBe und Gestecken wird gern gewihlt. Das,
was vermeintlich ausschlieRlich dekorativem Zwecke dient, lasst sich
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auch gut, unter Beachtung einiger Besonderheiten, als spatsommerliche
Frucht nutzen, die je nach Standort — sonnig oder halbschattig — Ende
August/Anfang September reif ist.

| -‘,"“?rf;\‘./;]
YA

Reife Beeren der Mahonie
(Mahonia  aquifolium) im
August © Foto S. Vogel BMBU
- Landkreis Bérde

Inhaltsstoffe der gesamten Pflanze sind neben Gerbstoffen, Berberin
und weiteren Alkaloiden (u.a. Palmatin), Vitamin C und Harze. Dabei ist
der Hauptwirkstoff Berberin in den Beeren in geringerer Konzentration
vorhanden als in Wurzeln und Rinde. Aus der Rinde (Mahoniae aquifoli)
lassen sich in pharmazeutischer Aufbereitung und Verarbeitung Cremes
zur Linderung der Schuppenflechte (Psoriasis) herstellen. Dies wurde in
jaingerer Vergangenheit durch entsprechende Studien belegt. Ein Ex-
trakt aus Wurzel und Rinde mit dem darin enthaltenen Berberin kommt
auch in der Homoopathie bei der Behandlung von Hautausschlagen zur
Anwendung. Aus getrockneten Teilen von Rinde und Zweigspitzen ent-
steht eine sogenannte Urtinktur, die Berberin und Oxyacanthin als
Hauptwirkstoffe enthalt. In den entsprechenden homdopathischen
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Arzneimittelverzeichnissen ist Mahonia aquifolium oft unter der Be-
zeichnung Berberis aquifolium aufgefiihrt, was auf die Zugehdrigkeit zu
den Berberitzengewachsen verweist.

Doch nicht nur arzneilich und heilkundlich ist die Mahonie relevant.
Auch als Farbemittel fir Naturmaterialien wie Wolle, Seide und Baum-
wolle sind Beeren (blau-violett) sowie Rinde und Wurzel (gelb) nutzbar.
Hinsichtlich der Verwendung des Berberitzengewdachses als Farbstofflie-
ferant ist im Universal-Lexikon der Kochkunst aus dem Jahr 1878 zu
lesen: » [...], die Wurzeln des Strauches enthalten einen sehr guten,
gelben Farbstoff, das Berberin, auch die Rinde wird zum Farben be-
nitzt,[...]«

Hinweis:

Die einzelnen Pflanzenteile der Mahonie sind unterschiedlich giftig.
Der Rohverzehr der reifen Friichte ist nur in geringer Stiickzahl bis zu
flinf Beeren und auch nur fiir gesunde Erwachsene zu empfehlen. Es
erscheint vielmehr angeraten, die Beeren gegart, in Form von Saft,
Gelee, Marmelade oder Chutney zu verwenden, analog des Schwar-
zen Holunders (Sambucus nigra). Teezubereitungen aus Wurzel und
Rinde sollten nur unter sachkundiger Anleitung zum Einsatz gebracht
werden. Die gleichzeitige Verwendung von Préparaten aus Mahonie
Mahonia aquifolium) und Siifsholz (Glycyrrhiza glabra) ist zu vermei-
den, da sich heilende und gesundheitsférderliche Wirkungen nicht
selten aufheben. Bei Kindern bis zum Schulalter empfiehlt es sich,
vom Mahonienverzehr und Teegebrauch abzusehen. Zwergkanin-
chen, Meerschweinchen und Hamster sind von Mahonien fernzuhal-
ten.
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Die markante Saure der Mahonienbeeren eignet sich fir erfrischend
sauerliche Saftbereitungen und die Zugabe bei Rezepten fiir fruchtige
Brotaufstriche. Die Beeren erzeugen eine kraftige Farbe, dhnlich wie die
von Holunderbeeren.

Rezepte:

Das Universal-Lexikon der Kochkunst von 1878 fiihrt u.a. einen Berbe-
ritzen-Pudding auf:

»Man setze % Liter Rothwein mit einem Pfund ausgeprefStem Berberit-
zensaft, einem Pfund Zucker, woran die Schalen von zwei Citronen ab-
gerieben worden und einer halben Stange Zimt zum Feuer, bringe die
Masse zum Kochen, seiht sie dann durch ein Sieb und lasst sie abermals
zum Kochen kommen, worauf man 200 g feines Kartoffelmehl, das man
mit % Liter kaltem Rothwein gut verquirlt hat, darunter mengt und das
Ganze unter bestandigem Umriihren zusammen verkochen lasst, bis die
Masse dicklich und steif wird. Hierauf fiillt man sie in eine nagemachte
Porzellanform, stellt sie an einen kalten Ort, stiirzt nach Verlauf von
einer Stunde den Pudding und servirt ihn kalt mit einer Weinsauce.«

Mahoniensaft

1 kg Mahonien, 650 g Zucker, 7 g Zitronensaure, 2,5 | Wasser
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Die reifen, erntefrischen Mahonienbeeren waschen und in einen innen

dunkel emaillierten Topf geben, da die Beeren intensiv farben. Zucker
hineinschutten, mit kaltem Wasser auffullen und die Zitronensaure
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beifligen. Die Zutaten einmal aufkochen und anschlieBend 20 bis 30
Minuten sachte kocheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die
Masse durch ein Mulltuch abseihen. Den Saft noch einmal kurz auf-
kochen, in heill gespiilte Schraubflaschen fillen und umgehend ver-
schlieRen.

Mahonienchutney

500 ml Mahoniensaft, 500 g Apfel- oder Birnenmus, 300 g Zucker,
6 Schalotten, 1 Knoblauchzehe, 200 ml Cidré- oder Apfel-Essig, 1 in Salz-
lake eingelegte Zitrone (als Konserve der orientalische Kiiche erhaltlich),
je % TL Piment, Sternanis, Kreuzkiimmel und Ingwer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Den Mahoniensaft mit den geschalten und fein zerschnittenen Schalot-
ten und der geschalten, fein gewirfelten Knoblauchzehe langsam er-
warmen. Die Schale der Salzzitrone fein zerschneiden und mit in den
Topf geben. — Ist keine Salzzitrone vorhanden, kdnnen Fruchtfleisch und
warm abgewaschene Schale einer Biozitrone verwendet werden. Zu den
Gewiirzen wird dann noch % TL Salz gegeben. — Nun das Mus einriihren
und Essig sowie die Gewiirze hinzuftgen. Alles gut verrithren und das
Ganze ca. 10 Minuten bei mittlerer Warmezufuhr kécheln lassen. Dabei
standig weiterrihren. Sofort in heifl ausgewaschene Schraubglaser fil-
len und verschliefen.
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GEMEINER LEIN
(Linum usitatissimum)
SABINE VOGEL

Gemeiner Lein (Linum usitatissimum),
Bliiten und Samenkapseln © Foto S. Vo-
gel BMBU — Landkreis Bérde

Bereits der botanische Name Linum usitatissimum, was Ubersetzt so viel
bedeutet wie der hochst- oder allernitzlichste Lein, macht deutlich,
dass eine vielseitige Verwendung vorliegt. Lein zahlt auerdem zu den
dltesten Nutzpflanzen, mit Nachweisen des wildwachsenden Ursprungs
im Iran und der Stdosttlrkei aus der Zeit zwischen ca. 7500 und 7000 v.
Chr. durch archadologische Leinensamenfunde. Als Kulturpflanze in Syri-
en lasst sich Lein/Flachs um 6100 v. Chr. belegen. Die Verarbeitung von
Fasern zu Leinenstoffen ist aus dem beginnenden 4. Jahrtausend v. Chr.
in Agypten nachweisbar. Leinenbinden von Mumien aus der Libyschen
Woiiste, bildliche Darstellungen der Flachsernte und Grabbeigaben, in
Form von Leinsaat und Samenkapseln gehdorten, sind weitere Zeugnisse
der frilhen Nutzung. Nach Mitteleuropa gelangte der Lein zur Zeit der
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Linearbandkeramik (ca. 5700—4100 v. Chr.). Auf L6Bboden nordlich der
Donau bis hin nach Nordfrankreich soll der erste Anbau erfolgt sein.
Unterschieden wird der Lein nach der hauptsachlichen Verwendung in
Ollein (Linum usitatissimum convar. mediterraneum) und Faserlein (Li-
num usitatissimum convar. usitatissimum), letzterer umgangssprachlich
auch als Flachs bezeichnet. Auffallendstes Unterscheidungsmerkmal ist
die Wuchshdhe der Pflanzen. Der Faserlein/Flachs mit seinen enthalte-
nen Fasern zur Herstellung von Leinenstoff ist deutlich langer und un-
verzweigter als der Ollein. Letzterer hat gréRere Samenkapseln mit
mehr Leinsaatinhalt. Heutzutage sind ca. 120 Sorten an Ol- und Faser-
lein in der Europaischen Union zum Anbau zugelassen. Prozentual gese-
hen, werden heutzutage weltweit nur noch etwa 20 % des Leinanbaus
zur Gewinnung von Fasern genutzt, wohingegen ca. 80 % auf die Olge-
winnung entfallen.

Von der Aussaat der Langtagpflanze Lein Ende Mérz/Anfang April bis zur
Ernte vergehen zwischen 110 bis 120 Tage. Faserlein bevorzugt gema-
Rigtes, feuchtes Klima. Ollein gedeiht bei wiarmeren und trockeneren
Klimabedingungen besser. Entsprechend der Einhaltung der Fruchtfolge
sollten Ackerflachen nur alle fiinf bis sechs Jahre wiederholend mit Lein
bestellt werden.

Lein ist ein Selbstbefruchter. Der Anteil der Fremdbefruchtung durch
Insekten liegt im einstelligen Bereich. Die sich herausbildenden Samen-
kapseln sind abgeflacht eiférmig und flnffachrig, mit je zwei Samen in
jedem der funf Facher. Es gibt unterschiedliche Varietdten und Sorten,
sodass man neben der Verwendung Ol-/Faserlein auch nach der Anbau-
zeit Sommer- und Winterlein unterscheidet. Letzterer wird im Herbst
gesat und kann im Folgejahr bereits vor dem Sommerlein geerntet wer-
den. AuBerdem gibt es Samenkapseln, die sich bei der Reife 6ffnen
(Springlein) und Kapseln, die geschlossen bleiben (SchlieRlein). Die Lein-
samen werden ausgedroschen, daher auch die Bezeichnung Dreschlein.
Leinsamen sind hauptsachlich dunkelbraun kénnen allerdings auch



GEMEINER LEIN

goldgelb sein. Hierbei handelt es um eine Sonderziichtung mit beson-

ders guten Quelleigenschaften.

Ollein (Linum usitatis- Faserlein (Linum usita-
simum convar. medi- tissimum convar. usita-
terraneum) © Foto S. tissimum)

Vogel BMBU - Land- © Foto S. Vogel BMBU —
kreis Bérde Landkreis Bérde

Die Arbeitsschritte vom Anbau des Faserleins bis hin zum fertigen Lei-
nenstoff waren noch bis zum Beginn des 20. Jahrhunderts umfangreich
und von Handarbeit bestimmt. Faserlein wurde durch Raufen, das Her-
ausziehen der ganzen Pflanzen, geerntet und in Biindeln zum Trocknen
aufgestellt. Das Riffeln oder Reepen war der Arbeitsgang zur Entfernung
der Samenkapseln. Um die Fasern in den Stangeln zu l6sen, wurde das
sog. Rosten/Roten (als Tau- oder Wasserrdste) nétig. Hierbei wurden
die Stangel entweder zur Durchfeuchtung auf dem Feld ausgebreitet
und dem Einfluss des Wetters ausgesetzt oder in Wasserbecken oder
Bachlaufe eingeweicht, mit Stroh abgedeckt und beschwert. Heute noch
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existieren Bezeichnungen fiir StraRennamen wie YAm Rotebach« oder
yAm Rotegraben<. Nach diesem Roten oder Rosten, das rund 14 Tage
dauerte und die Bastfasern vom Holzkern |6ste, wurde wieder ein
Trocknungsvorgang nétig. Nun folgten das Boken (Weichschlagen der
Stangel), das Brechen, das Ribben und das Schwingen sowie das He-
cheln (Ordnen und abschlieRendes Glatten der Faden auf einer dem
Nagelbrett dhnlichen Vorrichtung). Bei all diesen Arbeitsgangen ging es
darum, holzteilfreies, verspinnbares Fadenmaterial zu erhalten, um es
dann zu Gewebe zu verarbeiten. Abfalle dienten zur Polsterung von
Mobelsitzen oder wurden bei der Papierherstellung genutzt.

Zu den besonderen Fasereigenschaften des Leinengewebes zdhlen Hit-
zebestandigkeit, Festigkeit und geringe Dehnungsfahigkeit. Durch die
hohe Warmeleitfahigkeit wirkt Leinenstoff kiihlend, Textilien aus Leinen
sind zudem sehr atmungsaktiv und nehmen Feuchtigkeit auf. Die Farb-
barkeit ist, bedingt durch die Beschaffenheit des Materials, schwieriger.
Traditionelle Leinenweberei wird u. a. in Steinhude, in der Ndhe von
Hannover, in neunter Generation betrieben, Gber die auch ein ange-
schlossener Museumsbereich informiert. Allerdings gilt, dass die kos-
tenglinstigere Erzeugung von Baumwollprodukten marktbestimmend
ist. Im Buch >Der Flachs, seine Kultur und Verarbeitungg, schrieb R. Kuh-
nert bereits 1915: »Der Flachsanbau ist in den letzten Jahrzehnten im-
mer mehr zurtickgegangen. AulRer in Schlesien wird in nennenswertem
Umfange jetzt nur noch in wenigen Gegenden Deutschlands Flachs zum
Verkauf angebaut. Wo sonst noch Flachs gezogen wird, da geschieht es
zur Deckung des eigenen Bedarfs und fiir das Gesinde, und auch in die-
ser Beziehung wird der Flachsanbau immer mehr eingeschrankt. [...]«

In Deutschland werden seit ca. drei Jahrzehnten keine statistischen
Angaben zum Flachsanbau mehr erfasst, da die Anbauflachen und Er-
trage als nicht wirtschaftlich relevant eingestuft wurden.

Leindl wird zwar auch als Speisedl, verstarkter jedoch fir die Herstel-
lung von Lacken, Druckfarben und Anstrichmittel in Form von Leinolfir-
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nis fir Holzanstriche im Mobel- und Bootsbau, zu Restaurierungszwe-
cken und fiir die Olmalerei genutzt. Nach dem Trocknen entsteht eine
klare, wasserabweisende Schicht, die meist aus Leindl, Trocknungsmit-
tel und weiteren Zusatzen wie Harzen oder metallischen Verbindungen
besteht. Durch diese Zusammensetzung verringert sich die Trocknungs-
zeit und damit einhergehend gibt es eine bessere Lackbildung. Der
Trocknungsprozess kommt nicht durch die Verdunstung von Bestandtei-
len des Anstriches zustande, sondern durch die Aufnahme von Luftsau-
erstoff stattfindende Oxidation. — Das aus dem Franzdsischen kom-
mende Wort svernis< beutet so viel wie Lack und findet sich in der
Wortzusammensetzung Leinélfirnis wieder. In der Olmalerei werden
auBerdem Olfarben aus mit Farbpigmenten versehenem Leinél und
entsprechenden Zusdtzen gemischt, die ebenfalls eine Firnisschicht
ausbilden.

Bekannt als traditioneller Leindlproduzent zu Verzehrzwecken ist der
Spreewald. Im Ort Straupitz, in einer rekonstruierten Mihle von 1850,
wurde Mitte der 1990er-Jahre die Leindlproduktion wieder aufgenom-
men. Auch Neugriindungen von Olmanufakturen sind zu finden, die die
Bedeutung des Leindls fiir die Erndahrung fokussieren. Leinsamen aus
regionaler Erzeugung sind bei den aktuell bestehenden Anbauflachen in
Deutschland nicht umfanglich moglich. So wird auch in grofReren Men-
gen Leinsaat aus Kasachstan importiert. Die Pressriickstdnde der Olpro-
duktion dienen teilweise bis heute als nahrhaftes Tierfutter. Doch auch
flr unsere Erndhrung gewinnt das Nebenprodukt Leinmehl an Bedeu-
tung. Die entdlte Leinsaat wird dazu fein vermahlen und ist reich an
Ballaststoffen und pflanzlichem EiweiR. Der Kohlenhydratanteil liegt bei
nur 4 g auf 100 g Leinmehl. Auch Mineralstoffe und Vitamine sind ent-
halten. Durch die Aufbereitung kénnen die Inhaltsstoffe schnell im Kor-
per wirken. Mehr noch als bei Leinsamen ist bei Leinmehl eine bemer-
kenswerte Quellfdhigkeit gegeben, die ebenfalls eine entsprechende
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Flussigkeitsmenge erfordert. Das gute Quellvermdgen gibt auBerdem
die Moglichkeit, als Andickungsmittel genutzt zu werden.

Leinsamen und Leindl sind tGberdurchschnittlich reich an ungesattigten
Omega-3-Fettsauren. Der Anteil der ungesattigten Linolensduren liegt
bei ca. 50 bis 70 %. Der EiweiRgehalt betragt zwischen 20 und 30 %.
Krankheitslindernde und heilende sowie gesundheitsstarkende Eigen-
schaften stecken in Samen, Ol und Mehl vom Lein. Die Férderung der
Verdauung und die Linderung bei Reizungen und Entziindungen im Ma-
gen-Darm-Trakt gehdren ebenso dazu wie die Starkung des Immunsys-
tems, die Verbesserung von Vitalwerten und die Gewichtsreduzierung
durch langer anhaltendes Sattigungsgefiihl. Der tagliche Bedarf eines
Erwachsenen an Omega-3-Fettsdauren wird aktuell mit ca. ein bis zwei
Gramm angegeben, dies entspricht etwa 12 g Leinsamen (rund 1 Essl6f-
fel) oder 5 g (1 bis 2 Essloffel) Leindl.

Hinweis:

Das Leindl sollte nach Mdéglichkeit aus dem Direktbezug von einer
kleinen, regionalen Olmiihle stammen, um hochwertiges, frisches
Leinél zur Verfiigung zu haben, dass schmackhaft und reich an In-
haltsstoffen ist. Da sowohl geschrotete Leinsamen wie auch Leinél
recht schnell ranzig werden, was durch die beinhalteten Omega-3-
Fettséuren und die Reaktion mit Luftsauerstoff und Licht zuriickzu-
fiihren ist, sollten Leinsamen frisch gemahlen und geéffnete Olfla-
schen lichtgeschiitzt und gekiihlt innerhalb von ca. vier Wochen ver-
braucht werden.
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Rezepte:
Leinsamen-Frucht-Trunk

100 g Beerenmischung aus Heidel,- Him-, Brom- und Erdbeeren, % Zit-
rone, 1 EL Apfeldicksaft, 1 Prise Zimt, 1 Prise Kardamom, 2 EL Leinsa-
men, 3 EL Amaranth (gepoppt), 1 | Hafermilch, 1 cm frischer Ingwer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Die frischen Friichte von Stielen und Blattern befreien, waschen und
abtropfen lassen. Leinsamen in einer Handmihle frisch schroten. Den
Ingwer schalen und ganz fein schneiden. Alle Zutaten in einem hohen
Mixgefald plrieren.

Pellkartoffeln und Lein6l mit geraspeltem Dill-Borretsch-Gurkensalat

500 g Kartoffeln (z.B. Erxlebener Hornchen), 1 TL Salz, ¥ TL gemahlener
Kimmel, 2 | Wasser, 4 EL Leindl pro Person

Fir den Salat: 4 Garten-Salatgurken, 1 TL Salz, 6 Frihlingszwiebeln,
5 Stangel Dill, 10 Borretschblatter, 15 Borretschbliiten, 2 EL weiller Bal-
samico-Essig, 1 EL milder Senf, 125 g saure Sahne, Salz, Pfeffer und Zu-
cker zum Abschmecken

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Die Kartoffeln waschen und mit Salz, Kimmel und dem Wasser zum
Kochen bringen. Ca. 20 Minuten kochen lassen. In der Zwischenzeit die
Gurken waschen und schalen. Auf einer Reibe nicht in Scheiben hobeln
sondern in grobe Stlicke raspeln und leicht salzen. Nach 10 Minuten die
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gezogene Fllssigkeit abgieBen. Nun die Frihlingszwiebeln von der du-
Reren Schale befreien und die Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden. Aus
Essig, Senf und saurer Sahne ein Dressing bereiten. Dieses mit Salz, Pfef-
fer und einer Prise Zucker abschmecken. Dressing, Gurkenraspel und die
Halfte der Zwiebeln miteinander vermischen. Die gewaschenen Bor-
retschblatter und das abgebrauste und trockengeschiittelte Dillgriin fein
hacken, unter den Salat heben und zum Schluss mit den Borretschbli-
ten garnieren. Die gekochten Kartoffeln pellen, auf einen Teller legen,
die restlichen Friihlingszwiebelstlicke und das Leindl hinzufligen und mit
dem Dill-Borretsch-Gurkensalat servieren.

Leinmehl-Mandel-Brot mit Krautern und Gewiirzen

120 g Leinmehl, 180 g gemahlene Mandeln, % TL Weinstein-Backpulver,
% TL Salz, % TL gemahlenen Koriander, % TL gemahlenen Oregano, 1 TL
frische Petersilie, 1 TL frischer Schnittlauch, Ei-Ersatz fur 4 Eier auf Basis
von Lupinenmehl, 1 EL Apfelessig, 10 g Vollrohrzucker, 10 g Kokosol

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (zzgl. Backzeit von ca. 55 Minuten)

Den Backofen auf 160 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Leinmehl,
Mandeln, Backpulver und Gewirze in einer Backschissel vermischen.
Petersilie und Schnittlauch waschen, gut abtrocknen, fein zerschneiden
und mit in die Schiissel geben. Eiersatz nach Vorschrift in einer separa-
ten Schissel anriihren (je Ei 1 EL Lupinenmehl-Ei-Ersatz mit je 30 ml
Wasser gut verrihren, 5 Minuten stehen lassen, nochmals durchriihren)
und zur Mischung hinzufiigen. Das flUssige Kokosol, Apfelesssig und
Zucker hineingeben und alles gut mit dem Mixer verriihren. Aus dem
Teig einen Brotlaib formen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech
setzen. Nun das Brot fiir ca. 50 bis 55 Minuten bei 160 °C backen und
vor dem Anschneiden auskuhlen lassen.
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Rosenkohl
(Brassica oleracea convar. oleracea var. gemmifera)

Sabine Vogel

Rosenkohl (Brassica oleracea
convar. oleracea var. gemmifera)
mit beginnender Knospenbildung
© S. Vogel BMBU — Landkreis
Bérde

Rosenkohl ist ein typisches Wintergemise, welches erst im 19. Jahr-
hundert, ausgehend von Belgien, nennenswerte Verbreitung gefunden
hat. Seine Herkunft brachte ihm auch den Namen Brisseler Kohl ein.
Nur als Kulturpflanze vorkommend, ist Rosenkohl wohl schon im 13.
und 14. Jahrhundert vorzufinden. Allerdings lasst sich dies mit dem in
Belgien verwendeten Begriff Spryten und dem lokal angebauten Kohl
nicht eindeutig in Verbindung bringen. Ebenso bleibt bisher ungeklart,
ob Rosenkohl eine spontane Mutation ist oder sein Ursprung in geziel-
ter Zlichtungsarbeit griindet. Heutige Hauptanbaugebiete fiir Rosenkohl
liegen in den Niederlanden — von dort kommen 90 % der deutschen
Importe. Auch in den USA und in Japan besitzt der feldmaRige Rosen-
kohlanbau wirtschaftliche Bedeutung.
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Die Rosenkohlpflanze bildet, je nach Sorte, Bodenbeschaffenheit und
klimatischen Bedingungen, einen bis zu 100 cm hohen kraftigen Stangel
aus, der meist einen Durchmesser von 3—4 cm hat. Die Blatter sind lang
gestielt, in der Farbe Graugrin, mit gewelltem Rand und wachsartigem
Uberzug. Das Blattgriin verteilt sich gleichmiRig entlang des Stingels,
ist 16ffelformig gewolbt und bildet abweichend zu Rot-, Weil3-, Wirsing-
und Spitzkohl keine geschlossenen, festen Kopfe aus. Dennoch hat die
Rosenkohlpflanze im Bereich der Spitze zahlreiche gewdlbte grof3e Blat-
ter, die an einen aufgeblatterten Kohlkopf erinnern.

Das gewiinschte Erntegut beim Rosenkohl sind haselnussgroRe Knospen
in den Blattachseln, die sprossartig bis zur Gréf8e von Walniissen — sor-
tenentsprechend — heranwachsen. Die Sprossbildung entlang des Stan-
gels brachte dem Rosenkohl die Bezeichnung Sprossenkohl ein. Die
haufig Roschen genannten Knospen bestehen wiederum aus |6ffelfor-
migen, dieses Mal ganz eng anliegenden kleinen gelblich-grinlichen
Blattern, die sich zuerst unten am Stangel und dann erst am oberen
Stangelteil bilden. Eine der wenigen rotvioletten Rosenkohlsorten nennt
sich Rubine. Sie ist das Resultat jahrzehntelanger Ziichtung in den Nie-
derlanden. Die Farbe wird das Aussehen von Rotkohl verbunden. Ende
der 1950er-Jahre wurde dieser Rotkohl als Neuheit in einem Samenka-
talog der Schweiz vorgestellt. In diese Zeit fallen auch die ersten ge-
zlichteten Hybridsorten des Rosenkohls. Kalkulierbarer Wuchs und Er-
trag sowie Krankheitsresistenz waren Kriterien, die dem Hybridkohl den
Markt 6ffneten. Dies bedeutete wiederum, dass lokale Sorten zuriick-
gedrangt wurden. Organisationen, die sich der Pflanzen- und Sortenviel-
falt widmen und biologische Saatgutziichter sorgen fiir den Erhalt eines
breiten Spektrums der Regionalitat.

Von Brokkoli bis Rosenkohl sind alle Kohlgewachse Varietaten zur Sam-
melart Brassica oleracea innerhalb der Pflanzenfamilie der Kreuzblitler.
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Dies ist deutlich an den gelben, kreuzférmig angeordneten Bliten im
zweiten Vegetationsjahr zu sehen. Zur Blitenbildung kommt es, wenn
der Rosenkohl unbeerntet bis zum nachsten Friihjahr im Garten ver-
bleibt. Dann treiben die Rosenkohlknospen zu Sprossen aus, bliithen und
bilden Samenschoten, die auf Grund der Pflanzenverwandtschaft die
Assoziation mit Raps hervorrufen.

Bliihender Rosenkohl (Brassica
oleracea convar. oleracea var.

gemmifera) © Foto U. Schmidt
BMBU - Landkreis Bérde
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Samenstédnde am Rosenkohl
(Brassica oleracea convar.
oleracea var. gemmifera ©
Foto U. Schmidt BMBU —
Landkreis Bérde

Tipp:

Um den Rosenkohl aus eigenem Anbau effizient nutzen zu kénnen,
beldisst man ihn als winterhartes Gemiise im Garten und erntet nach
und nach, von unten beginnend, die Knospenansdtze. So sind nach-
wachsende Réschen bis in den Februar/Mdrz zu haben. AufSerdem
wird Rosenkohl nach dem ersten Frost milder im Geschmack.

Rund 100 g Rosenkohl decken bereits ein Sechstel des taglichen Ballast-
stoffbedarfs und den gesamten Tagesbedarf an Vitamin C. Mit ca. 4,5 g
Eiweil auf 100 g ist Rosenkohl mit Griinkohl nahezu gleichauf, was den
Proteinanteil anbelangt — flir Kohl durchaus beachtlich. Er ist mit ca.
470 mg je 100 g Rosenkohl reich an Kalium, was allerdings die Wirkung
von blutgerinnungshemmenden Medikamenten abschwédchen kann.
Sind die Mengen weiterer enthaltener Mineralstoffe und Vitamine zwar
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deutlich geringer, ist es doch das Zusammenspiel aller enthaltenen Stof-
fe, die den Nahrwert des Wintergemiises Rosenkohl ausmachen. Fiir
Gichtpatienten sollte jedoch der Verzehr moglichst gering gehalten
werden, da in groRerer Menge vorkommendes Purin Gichtschiibe aus-
|6st.

Zu den positiven Eigenschaften der Inhaltsstoffe zahlen die Starkung des
Immunsystems, die Milderung von Entziindungen, die Abwehr von
freien Radikalen sowie die Linderung von Wechseljahresbeschwerden
und die Forderung des Stoffwechsels. Haupterntezeiten fiir Rosenkohl
sind die Monate von November bis Januar/Februar. Niedrige Tagestem-
peraturen bis hin zu Minusgraden reduzieren den Stoffwechsel und
machen das Aroma des Wintergemises milder indem sich der Zucker-
anteil erhdht. Da zlichterisch inzwischen etliche Gemiise in ihren Bitter-
stoffanteilen minimiert wurden, ist die Notwendigkeit der Frosteinwir-
kung nur noch latent zutreffend.

Trotz dieser gesundheitsférdernden Bilanz ist Rosenkohl nicht sonder-
lich beliebt, was auch mit dem hdheren Anteil der Senfélglykoside zu
tun hat, die den markanten Kohlgeschmack erzeugen. Die Prokopfver-
zehrmenge liegt in Deutschland bei nur 400 g jahrlich. Damit ist sie dhn-
lich gering wie bei der bundesweit pro Jahr und Kopf verzehrten Menge
an Chicorée von 300 g.

Hinweis:

Je ldnger Kohl gekocht wird, umso intensiver werden Geruch und
Bitterkeit. Es empfehlen sich daher Zubereitungen, bei denen man
den Kohl nur kurz blanchiert verarbeitet, schmort oder anbrit. Dies
erhdlt aufSserdem die gesunden Inhaltsstoffe.
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Experimentierfreude ist gefragt, um Gefallen am Rosenkohl zu finden.
Mit Waldpilzen und Esskastanien lasst sich die Aromatik des Rosenkohls
angenehm verandern. Auch eine Rosenkohlcremesuppe mit etwas Sah-
ne, Curry und Croutons eignet sich dazu. Besonders positiv wird dies
wahrnehmbar, wenn die einzeln abgetrennten Blatter zur Anwendung
kommen, beispielsweise im Rosenkohlblattersalat mit gerostetem Se-
samol. Halbierte oder geviertelte Rosenkohlknospen in Rapsél angebra-
tenen mit Schalotten- und Knoblauchwiirfeln, sind ebenfalls eine
schmackhafte Variante.

Rezepte:
Rosenkohlbldttersalat mit geréstetem Sesamol

500 g Rosenkohl, 2 | Wasser, 2 TL Salz, 3 EL Rapsol, 5 Schalotten,
1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, 2 EL gertstetes Sesamdl, 3 EL gerdstete,
gesalzene Pistazien

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Rosenkohl putzen, in die einzelnen Blatter zerlegen, waschen und ab-
tropfen lassen. Wasser salzen und zum Kochen bringen. Rosenkohlblat-
ter 1 Minute lang blanchieren und dann fiir 5 Minuten in eiskaltes Was-
ser legen, damit die Blatter die griine Farbe behalten. AnschlieRend zum
Abtropfen in ein Sieb legen. In einer Pfanne Rapsél erhitzen, Schalotten
und Knoblauch schalen, wiirfeln und im Ol anbraten. In einer Schissel
die Zutaten vermengen. Das Sesamol dariiber verteilen. Alles vermi-
schen. Die aus den Schalen herausgeldsten gesalzenen Pistazien (iber
den Salat streuen.
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Rosenkohl-Ricotta-Muffins

200 g Schichtkase oder korniger Frischkdse, 1 Zwiebel, 150 g mehlig
kochende Kartoffeln, 1 kg Rosenkohl, 80 g Parmesan, 80 g Kokosflocken,
6 Stangel Blattpetersilie, 200 g Ricotta, 100 ml saure Sahne, 2 Eier, Salz,
Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Den Schicht-/Frischkdse auf einem Sieb abtropfen lassen. Die ggf. wel-
ken Blatter vom Rosenkohl entfernen. Im kochenden Salzwasser den
Rosenkohl 2—3 Minuten blanchieren, danach ca. 5 Minuten in Eiswasser
legen, herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtrocknen lassen. Nun
jeden einzelnen Rosenkohl halbieren und weiter vierteln. Die geschalten
Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden, diese ebenfalls 2—3 Minuten
blanchieren und ins Eiswasser geben. Nach 5 Minuten herausnehmen
und gut abtropfen. Kokosflocken fettfrei in einer Pfanne hellbraun an-
rosten. Petersilie waschen, abtrocknen und fein hacken. Ricotta in einer
Schiissel mit dem Schneebesen aufschlagen. Schichtkdse oder kdrnigen
Frischkdse, saure Sahne und Eier unterrihren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnussabrieb wiirzen. Die geschadlte Zwiebel wirfeln und mit den
Rosenkohl- und Kartoffelstiicken sowie Parmesan, Kokosflocken und
Petersilie einriihren. Die Masse in Silikonformen fiillen. Bei 160 °C Um-
luft werden die Muffins nun ca. 25-30 Minuten goldbraun gebacken.
Diese passen, warm verzehrt, gut zum Rosenkohlblattersalat.

Thailandisches Rosenkohl-Curry mit Esskastanien und Jasminreis
250 g Jasminreis, 600 ml Wasser, 1 TL Meersalz, 300 g Rosenkohl, 100 g

Zwiebeln, 3 EL Olivendl, 1 rote Chili, 2 Knoblauchzehen, 2 TL Kurkuma,
1 TL frisch geriebener Ingwer, 300 ml Kokosmilch, 2 Sténgel Zitronen-
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gras, 4 Kaffirlimettenblatter, 200 g vakuumverpackte Esskastanien, Salz,
Pfeffer, 10 Blatter Thai-Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten

Den Reis in einem Sieb unter fliefend kaltem Wasser abbrausen, ab-
tropfen lassen und tiber Nacht in 600 ml kaltem Wasser einweichen. Am
nachsten Tag den Reis zusammen mit dem Einweichwasser aufkochen
und mit geschlossenem Deckel ca. 30 Minuten bei geringer Hitze garen.
Wenn erforderlich, da der Reis noch zu hart und das Wasser schon ein-
gesogen ist, noch eine kleine Menge kochendes Wasser zugieflen. Salz
erst gegen Ende der Kochzeit hinzufligen, umrihren und noch 15 Minu-
ten bei geschlossenem Topf nachquellen lassen. Den Rosenkohl von den
welken Blattern befreien, in kochendes Salzwasser geben, noch bissfest
garen, herausnehmen und in Eiswasser 5 Minuten abkiihlen, damit sich
die griine Farbe erhélt. Den Rosenkohl zum Abtropfen auf einem Sieb
schiitten. In der Zwischenzeit gewlirfelte Zwiebeln und fein geschnitte-
nen Knoblauch mit in Ringen geschnittener Chili, Kurkuma und Ingwer
in Ol anbraten. Die angebratenen Zutaten mit Kokosmilch abléschen
und alles ca. 5 Minuten kocheln lassen. Die duBeren Blatter des Zitro-
nengrases entfernen und den inneren Teil nach leichtem Beklopfen mit
dem Messerriicken in diinne Ringe schneiden. Diese in die kochende
Kokosmilch geben, damit sie das Aroma annimmt. Den gegarten Rosen-
kohl und die Esskastanien zufiigen, erwdarmen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Reis auf einem Teller in einen Servierring flllen und
diesen abziehen oder in eine kalt ausgesplilte Tasse geben und umge-
dreht auf den Essteller setzen. Das Curry um den Reis verteilen und mit
gewaschenem und zerzupftem Thai-Basilikum belegen.
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SAFRAN

(Crocus sativus)
SABINE VOGEL

Bliihende Safranpflanze
(Crocus sativus) © Foto
S. Vogel BMBU — Land-

kreis Bérde

Aus Kindertagen gibt es das Lied »Backe, backe Kuchen, der Backer hat
gerufen. Wer will guten Kuchen backen, der muR haben sieben Sachen,
Eier und Schmalz, Zucker und Salz, Milch und Mehl, Safran macht den
Kuchen gehl/gel [gelb]. «

Die Bezeichnung Safran ist abgeleitet vom arabischen Wort zaferan, was
so viel wie gelb bedeutet. Die Farbkraft des Safrans ist so grof3, dass
1 Gramm der Narben ausreicht, um noch 100 Liter Wasser gelb zu far-
ben. Der Farbstoff kommt von den Carotinoiden, besonders vom Crocin.
Der Duft von Safran ist erdig, scharf-wiirzig, was das enthaltene atheri-
sche Ol Safranal bewirkt. Verwendet man zu viel Safran, schmeckt die
Zubereitung bitter, was hauptsachlich durch den Bitterstoff Picrocrocin
zustande kommt. Er enthalt zwar Zucker, allerdings in einer Verbindung,
die nicht aromatisch schmeckbar ist. Erst durch die Hitze beim Kochen
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und Backen wird der Zucker abgespalten und es entsteht das typische
Aroma.

Hinweis:
Safranfdden keinesfalls pur essen, da dies ernste gesundheitliche
Beeintrédchtigungen zur Folge haben kann.

Als vermutliches Ursprungsgebiet des kultivierten Safrans (Crocus sa-
tivus), einem Knollengewachs, gelten Stidwestasien und Slideuropa. Da
Kenntnisse tber wildwachsende Bestinde fehlen, lasst sich die Heimat-
region der Farbe- und Gewdrzpflanze nicht mehr benennen. Das Ver-
breitungsgebiet im Pflanzenanbau erstreckt sich vom Mittelmeer bis
nach Indien. Heutige Anbauldander fir Safran sind: Afghanistan, Iran,
Kaschmir, Frankreich, Spanien, Marokko, Griechenland, Tirkei und
Italien. Der Iran erzeugt nach statistischen Angaben bis zu 91 % des
Anteils auf dem Weltmarkt. Bereits im Mittelalter gab es in Mitteleuro-
pa — in ltalien seit dem 13. Jahrhundert, in Deutschland seit dem 15.
Jahrhundert — nachweislich Regionen mit feldmaRigem Anbau. Schon
deutlich friher, zwischen 2600 bis 1450 v. Chr., sind in Griechenland auf
minoischen TongefdRen und Fresken Pflanzendarstellungen erhalten,
die wohl auch dem Safran zugeschrieben werden. In der Literatur tGber-
lieferte historische Anbaugebiete werden wieder zunehmend bewirt-
schaftet. Seit 2006/07 verzeichnet man u. a. auch neuerliche Anbauge-
biete in Osterreich. Fiir Deutschland sind zu benennen: Venningen
(Pfalz), Bittenfeld (Baden-Wirttemberg) und Stolpen (Landkreis Sachsi-
sche Schweiz—Osterzgebirge), nahe Dresden. Dort ist der bis ins 16.
Jahrhundert in Sachsen betriebene Safrananbau zuriick. Auf einer Fla-
che von etwa 2900 m? sind ca. 100.000 Knollen ausgebracht. Da alle vier
Jahre die Safranknollen umzupflanzen sind, ergibt sich zur Ernte eine
zusatzliche umfangreiche Handarbeit.
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Safran, mit botanischem Namen Crocus sativus, ist eine mit dem Gar-
tenkrokus verwandte Pflanze aus der Familie der Schwerliliengewachse
(Iridaceae), der Gattung Krokusse (Crocus). Jede Bliite besteht aus sechs
Blitenblattern, die aus der Blitenrohre herauswachsen. Dort befindet
sich ebenfalls ein hellgelber Griffel. Dieser teilt sich oberhalb der Blite
in drei rot-braunliche Narben, die eine Lange von 2-5 cm erreichen. Die
jeweils drei orange-roten hohlen Narbenschenkel, die nach oben hin
keulenartig verdickt sind, hangen zwischen den blau-violetten Bliiten-
blattern, den sog. Perigonzipfeln, heraus. Safran bildet keine Friichte
aus. Somit gibt es keine Vermehrung durch Saatgut sondern lediglich
durch Knollen, an einem sonnigen, windgeschiitzten Standort. Haupt-
erntezeit ist dann mit der Pflanzenbliite ab Oktober. Temperaturen
unter 15 °C sind wahrend der Blite ungilinstig. Bei Temperaturen unter -
18 °C drohen die Knollen zu erfrieren.

Heraushéngende
Narben des Safran
(Crocus sativus) ©
Foto S. Vogel BMBU
— Landkreis Borde

Die Hochpreisigkeit des Safrans flihrte nicht selten dazu, dass echter
Safran durch farbadhnliche pflanzliche Beimengungen von Saflor, auch
als Farberdistel, Falscher oder Bauern-Safran (Carthamus tinctorius)
bezeichnet, oder von Zungenbliiten des Korbbliitengewdchses Ringel-
blume (Calendula officinalis) gestreckt wurde. Mitunter kamen auch
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rotes Paprikapulver oder Kurkuma zum Einsatz. Geschichtlich Gberlie-
fert sind bei pulverisiertem Safran auch Zusatze von rotlichem Back-
steinziegelmehl bis hin zu Bariumsulfat, dem Bariumsalz der Schwefel-
saure.

Doch keiner dieser Zusatze hat das pragnante Aroma und die intensive
gelbfarbende Eigenschaft des Safrans. Als Qualitatsmerkmal wird beim
Safran noch unterschieden nach natilrlichem und elegiertem Safran.
Ersterer enthdlt durchaus Griffelreste der Bliten, wohingegen der
hochwertige Safran ausschlieRlich aus den oberen Teilen, den Bliiten-
narben, besteht. Es gibt auch Farbunterschiede, je nach Safransorte und
Anbauland, von tiefrot bis orangerot.

Tipp:
Um sicher zu sein, dass auch echter Safran erworben wurde, diesen
nur in Form von Fdden kaufen.

Die bereits aus dem Mittelalter Uberlieferte und durchaus finanziell
eintragliche Verfalschung von Safran wurde bei Aufdeckung durchaus
mit dem Tode bestraft, dies u. a. belegt in Niirnberg aus dem Jahr 1444
flir den Spezereihandler (Gewirzhandler) Jobst Finderer. Zum Farben
nutzte man Safran ebenso wie das aus der Purpurschnecke gewonnene
Rot bei Gewdndern von Konigen und Kaisern sowie fir die Bekleidung
von buddhistischen Mdnchen.

Heilkundlich wurde Safran verwendet, z.B. bei Verdauungsstorungen,
Magenbeschwerden, zur Beruhigung und Schlafférderung,  zum
Krampf- und Schleimlésen, zum Zwecke der Blutdrucksenkung und der
Abtreibung. Bereits in der indischen Medizin wird die Anwendung von
Safran zu Heilzwecken benannt. Im Verlaufe des 18. Jahrhunderts
schwand die Bedeutung von Safran als Heilpflanze, wohl nicht zuletzt
bedingt durch ihren hohen Preis. Flr Balsame, Essig-Safran-Pflaster und
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Duftole fand Safran weiterhin Verwendung. Heutzutage kommt Safran
noch in der Homodopathie zur Anwendung. In der Kosmetik- und Le-
bensmittelindustrie sind die Duft- und Geschmackskomponente neben
der Farbwirkung gefragt (z. B. Schwedenkrauter).

Safrananbau fiihrte vergleichsweise schnell zu Wohlstand. Jedoch wur-
den die angelegten Felder nicht selten durch Naturgewalten oder
Kriegsgeschehnisse zerstort. Der heutige Anbau des vor ca. 3500 Jahren
erstmals kultivierten Safrans bietet Ldndern, die ansonsten mit Schlaf-
mohn wirtschaftlich relevant agieren, eine praktikable Alternative.

Kleinstmengen an Blii-
tennarben des Safrans
(Crocus sativus) aus séich-
sischem Anbau®© Fotos S.
Vogel BMBU — Landkreis
Bérde

Safran (Crocus sativus) ira-
nischer Herkunft in gréfSerer
Menge © Fotos S. Vogel
BMBU — Landkreis Bérde
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Safran ist bis heute das teuerste Gewirz der Welt mit einem Preis von
bis zu 30 € pro Gramm. Fir 1 Kilogramm Safran miissen ca. 150.000 bis
200.000 Bluten in Handarbeit gepfllickt werden. Bis zu 80 g schafft eine
gelbte Erntekraft am Tag. In der internationalen Kiiche gibt es typische
Gerichte, die mit Safran zubereitet werden. Dazu gehoéren u. a.: die
provenzalische Bouillabaisse und die katalanische Zarzuela, das Risotto
alla Milanese oder die Paella. Haufig werden auch persische Reisgerich-
te mit Safranfaden aromatisiert und eingefarbt. Safran gibt auch Eiszu-
bereitungen eine besondere Note, z. B. beim indischen Kulfi aus Milch,
Sahne, Rohrzucker, Safran, Kardamom sowie feinst gemahlenen Man-
deln und Pistazien.

Rezepte:
Hirsotto mit Apfeln und Pilzen

200 g Hirse, 200 g braune Champignons, 2 rotschalige Apfel, 3 EL Raps-
6l, 2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe, 3 Safranfdden, 1 TL Wasser, 200 ml
naturtriber Apfelsaft, 500 ml Gemiusebrihe, 1 EL Thymian (lecker:
Pilzthymian), Pfeffer, Salz

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Safranfdden in kaltem Wasser einweichen. Hirse in einem Sieb unter
flieRendem Wasser abspilen und abtropfen lassen. Die Schalotten und
den Knoblauch schédlen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Champig-
nons abwaschen, abtrocknen und klein schneiden. Apfel waschen,
Kerngehause entfernen, Spalten in kleine Wiirfel teilen. Schalotten und
Knoblauch in Ol anbraten. Pilz- und Apfelstiicke hinzufiigen und mitbra-
ten. Hirse und Safran dazugeben. Alles gut durchriihren. Nach und nach
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Apfelsaft und Brihe zugieRen. Stets abwarten, bis die Fliissigkeit von
der Hirse aufgesogen ist. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Thymian wa-
schen, trocknen und unterheben.

Sauce Hollandaise mit Safran

250 g Butter, 1 Bio-Orange, 2 Eigelb, 3 Safranfaden, 1 TL Wasser, Salz,
weiller Pfeffer, ¥4 Handvoll Kresse

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Butter in Sticke schneiden und in einem Topf bei geringer Hitze schmel-
zen lassen. Die Orange mit einer Gemiseblrste unter heiBem Wasser
abbirsten und trockenreiben. Die geschmolzene Butter durch ein feines
Sieb gieBen und etwas abkihlen lassen. Safranfaden mit kaltem Wasser
in einer Tasse einweichen. Orangenschale abreiben und mit dem Saft,
den Eigelben und dem Safran auf heilRem Wasserbaddampf aufschla-
gen, bis die Masse cremig ist. Loffelweise die lauwarme Butter unter-
rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kresse waschen, ab-
trocknen und unter die Hollandaise heben.
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GARTEN-SCHWARZWURZEL

(Scorzonera hispanica)
SABINE VOGEL

Bliihende Garten-Schwarz-
wurzel (Scorzonera hispani-
ca) © Foto S. Vogel BMBU —
Landkreis Bérde

Als Winter- oder >Arme Leute-Spargel< wird die Schwarzwurzel um-
gangssprachlich teilweise noch bis heute bezeichnet. Das Korbbliten-
gewadchs ist auch als Echte oder Spanische Schwarzwurzel (Scorzonera
hispanica) bekannt, wobei der Name ihre Herkunft einschlieft. Von
Spanien aus gelangte die Garten-Schwarzwurzel im Verlaufe des 17.
Jahrhunderts nach Mitteleuropa. In ihrem Ursprungsland sollen um die
100 wild vorkommenden Scorzonera-Arten belegt sein.
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Erst aus dem 16. Jahrhundert ist die Kultivierung als Gemiise nachge-
wiesen. Die bis dahin angebaute Haferwurzel (Tragopogon porrifolius)
wurde durch die Schwarzwurzel zunehmend verdrangt, was auf deren
bessere Wurzelqualitdat und die entsprechende Ertragsmenge zuriickzu-
fUhren ist.

Der europdische Raum gilt als Hauptanbaugebiet von Schwarzwurzeln,
besonders in Siid- und Sidosteuropa. Humoser, lockerer und tiefgriin-
diger Boden mit sandigen oder tonigen Anteilen bietet gute Vorausset-
zungen fir das Pflanzenwachstum.

Es handelt sich bei der Schwarzwurzel um eine ausdauernde, winterhar-
te, krautige Pflanze. Im ersten Vegetationsjahr bildet sich eine Blattro-
sette aus. Die Blatter sind schmal und lang. Der im zweiten Jahr wach-
sende Stadngel bringt gelbe Korbbliten hervor, die sich im Juli/August
auftun. Die Pfahlwurzel wird 30 bis 40 cm lang, erreicht einen Durch-
messer von 2 bis 3,5 cm und ist leicht konisch spitz zulaufend.

Botanisch gesehen, nimmt die Wurzel eine Zwischenstellung ein, bei der
sowohl Kriterien einer Pfahlwurzel als auch die einer Ribe erfiillt wer-
den. Eine nahezu schwarze Korkauflage — namensgebend fiir die Wur-
zeln — erzeugt die Farbe der Wurzelhaut, die zur Minimierung der Ver-
dunstung beitragt.

Werden Schwarzwurzeln im eigenen Garten angebaut, sollte der Boden
tief genug gelockert werden. Man kann auch Damme, dhnlich wie bei
Kartoffeln, anlegen. Aussaatmonat fiir die Garten-Schwarzwurzel ist der
April. Der Reihenabstand sollte 25 bis 30 cm betragen, die Tiefe fir die
Saat ca. 2 cm. Pflanzenabstdnde von etwa 10 cm erweisen sich als giins-

tig.

Hinweis:
Das Saatgut der Schwarzwurzel ist meist nur ein Jahr lang voll keim-
féhig. Die Pflanzen sind Dunkel- und Warmkeimer.


https://de.wikipedia.org/wiki/Krautige_Pflanze
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Saat der Garten-Schwarz-
wurzel (Scorzonera his-
panica) © Foto S. Vogel
BMBU — Landkreis Bérde

Schadigungen der Pflanzen kénnen durch Echten Mehltaubefall oder
WiihimausfraR erfolgen. Bei der Ernte ab Ende September/Anfang Ok-
tober gilt es, darauf zu achten, dass die Wurzeln ganz aus der Erde ge-
hoben werden und keine Beschaddigungen erfolgen, denn ansonsten
tritt der kautschukartige Milchsaft aus und es kommt zum GbermaRigen
Feuchtigkeitsverlust. So werden neben den Wurzeln Vertiefungen aus-
gehoben, die bis zur Wurzelspitze reichen. Laubabdeckung im Winter
ermoglicht weiteres Ernten, mitunter bis zum Marz. Meist werden je-
doch die Wurzeln ab Oktober/November im Keller in feuchtem Sand
eingelagert.

Neben der Garten-Schwarzwurzel gibt es weitere Arten wie Grannen-
Schwarzwurzel (Scorzonera aristata), Niedrige Schwarzwurzel (Scorzo-
nera humilis), Rote Schwarzwurzel (Scorzonera purpurea), Schlitzblattri-
ge Schwarzwurzel (Scorzonera laciniata) und Osterreichische Schwarz-
wurzel (Scorzonera austriaca) sowie zahlreiche Sorten. Z. B. sind die
Einjahrige Riesen, die erstmals 1904 erwahnt wurden, die nachweislich
erste Sorte, die im Aussaatjahr geerntet wurde. Zuvor war die Schwarz-
wurzelernte erst im Herbst des Folgejahres Ublich, was nicht selten die
Qualitat des Wurzelgemises minimierte. Aktuelle Sorten sind u. a.
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Hoffmanns Schwarze Pfahl (unkomplizierter Anbau), Meres (unempfind-
lich gegen Mehltau), Russische Riesen (altbewdhrt mit groBen dunklen
Wurzeln) und Schwarzer Peter (alte Sorte, geeignet flir Léssbéden).
Schwarzwurzelblatter verwendete man gern als Tierfutter. In der Litera-
tur findet auch Erwahnung, dass das Blattgriin der Schwarzwurzeln zur
Fiitterung von Seidenraupen, anstelle von Maulbeerblattern, eingesetzt
wurde. Aus dem Jahr 1836 ist schriftlich folgender Wortlaut tGberliefert:
»Seit einigen Jahren hat man die alten Versuche wiederholt und gefun-
den, daB man mit Kopfsalat und Schwarzwurzelblattern, als Pflanzen,
die sehr vielen milden Milchsaft haben, besonders aber mit den letztern
die Seidenraupen durchbringen kénne. [...]; so haben doch andere, und
unter diesen selbst der Verfasser dieses Aufsatzes Cocons von Seiden-
raupen erhalten, die blos mit Blattern der Schwarzwurzel gefittert
wurden.« Die gereinigten, gerdsteten Wurzeln hingegen kamen im
18./19. und noch zu Beginn des 20. Jahrhunderts als Kaffeesurrogat zur
Anwendung, um den teuren Bohnenkaffee zu strecken oder ahnlich
Zichorienkaffee als Getrank fiir die Landarbeiter zu nutzen. Der Umfang
blieb allerdings deutlich hinter dem Ersatzkaffee Zichorie zurick.

Als industrieller Rohstoff besitzt Kautschuk einen hohen Stellenwert. So
wird u. a. auch kautschukhaltiger Milchsaft in Korbblitengewachsen
untersucht. Relevant zeigten sich neben zwei Knorpellatticharten die
beiden Léwenzahnarten Taraxacum hybernum und Taraxacum kok-
saghyz und nicht zuletzt die Schwarzwurzelart Scorzonera tau-saghyz.
Jedoch nur Taraxacum koksaghyz wurde bisher als potenziell wirtschaft-
lich befunden.

Das italienische Wort scorzonera bedeutet in der Ubersetzung schwarze
giftige Schlange. Daraus leitete sich die heilkundliche Anwendung der
Schwarzwurzeln bei Schlangenbissen ab. Zum Einsatz kamen die Wur-
zeln auch bei Herzkrankheiten und Schwindel. Harn- und schweiBtrei-
bende Wirkungen wurden ebenso geschatzt wie hustenlésende Eigen-
schaften. Auch bei Gicht und Erkrankungen der Leber sollen sie ver-
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wendet worden sein. Da leicht verdaulich, wird die Garten-
Schwarzwurzel ebenfalls als Schonkost empfohlen.

Mineralstoffe wie Kalium, Calzium, Magnesium und Phosphor zdhlen
neben Provitamin A, Vitamin B1 bis B6, C und E zu den Hauptinhaltsstof-
fen. Weiterhin Eisen sowie Asparagin und Alantoin, die fir die Herstel-
lung von Salben eingesetzt werden. Sie beschleunigen die Zellerneue-
rung, wirken desinfizierend und wundheilungsférdernd. Inulin — wie
beim Topinambur — ist mit 16 % vertreten. Da das fiir Korbblitler cha-
rakteristische Speicherkohlenhydrat Inulin nicht aus Stdrke sondern
Fruktose besteht und somit giinstiger vom Korper erschlossen werden
kann, ist es diabetikerfreundlich. Allerdings fiihrt das enthaltene Poly-
saccharid bei reichlichem Schwarzwurzelverzehr zu Bldahungen. Der
Rohfaseranteil liegt mit ca. 2,3 bis 2,5 %, deutlich héher als bei anderem
Gemise. Somit sind Schwarzwurzeln verdauungsfordernd ballaststoff-
reich.

Frisch geerntet, geschélt, in diinne Scheiben geschnitten und in der
Pfanne mit Rapsél oder Butter angebraten, schmecken Schwarzwurzeln
sehr aromatisch. Das nach dem Schalen eher (bliche Einlegen der Stan-
gen in Wasser mit dem Zusatz von Essig, Milch oder Zitronensaft und
eingequirltem Mehl, um das Verfarben zu unterbinden, kann hierbei
entfallen. Auch als Rohkostsalat lassen sich Schwarzwurzeln aufberei-
ten, wenn sie mit Wasser und Gemiiseblirste gereinigt sind. Dazu Strei-
fen unter Nutzung des Sparschadlers schneiden und mit Zitronensaft,
Schalenabrieb sowie Rapsél, Salz, Pfeffer und Krdutern wirzen. So er-
schlieRen sich viele Inhaltsstoffe.
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Garten-Schwarzwurzeln (Scorzonera hispanica) © Foto S. Vogel
BMBU — Landkreis Bérde

Tipp:

Einmalhandschuhe sind eine geeignete Médglichkeit, um die Verfdr-
bung an den Hénden durch den Milchsaft der Schwarzwurzeln zu
unterbinden.

Rezepte:
Waurzelgemiise nach japanischer Kinpira Art

100 g Schwarzwurzeln, 100 g Méhren, 100 g gelbe Beete, 100 g Pastina-
ken, 2 EL Sojasauce, 1 EL Mirin (Reiswein), 2 EL Sesamdl, 1 TL Zucker, %
TL Shichimi togarashi/Nanami togarashi (Sieben-Gewdirz-Chilipfeffer)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Gemdse schdlen und in moglichst gleichgrofRe Stifte schneiden. In Se-
samol kurz anbraten, Sojasauce, Mirin, Zucker und Sieben-Gewdrz-
Chilipfeffer mischen, mit in die Pfanne zum Gemise geben. Alles gut
vermengen und ca. 5 Minuten kécheln lassen.
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Schwarzwurzeln mit Kerbel-Sauce

400 g Schwarzwurzeln, % Bio-Zitrone, 2 EL Butter oder Rapsoél , 400 g
Kartoffeln, 100 ml Gemusebriihe, 100 ml Sahne, Muskatnuss, Salz, Pfef-
fer, 10 Stangel Kerbel

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Die Schwarzwurzeln griindlich waschen und mit einer weicher Gemiise-
blrste abbiirsten. Ungeschélt die Stangen in Scheiben schneiden und
sofort mit Zitronensaft betraufeln, damit sich die Schnittstellen nicht
verfarben. Kartoffeln schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. Butter
oder Ol erhitzen, Kartoffeln und Schwarzwurzeln beigeben und 10 Mi-
nuten zugedeckt dampfen. Brithe und Sahne angieflen und noch bissfest
fertig dlinsten. Mit Salz, Pfeffer und % TL frischem Abrieb von Muskat-
nuss wirzen. Kerbel waschen, abtropfen, fein schneiden und unter das
Gemdise heben.
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Kartoffel

(Solanum tuberosum)
Sabine Vogel

Sortenvielfalt der Kartoffel (Solanum tuberosum): Annabelle,
Rosemarie, Cherie, Blaue aus Finnland, Sieglinde, Blauer Neu-

seeldnder, Ballwitzer Rotwalze (v.l.o.n.r.u.) © Foto S. Vogel
BMBU — Landkreis Bérde

Weltweit gibt es inzwischen 5000 Sorten Kartoffeln. Nicht ganz so zahl-
reich, doch immerhin vielfaltig sind die unterschiedlichen lokal gefarb-
ten Benennungen. Sie spiegeln in gewisser Weise auch die Vorstellun-
gen wider, die sich fiir die Bevolkerung mit der Ende des 16. Jahrhun-
derts neu hinzugekommenen Pflanze verband: Bodenbirne, Erdschoke,
Grundbirne, Erdapfel, Tartoffel, Tiffel, Tluffke u. a. Vom italienischen
Wort Tartufolo, was so viel wie Triffel bedeutet, wurde die deutsche
Bezeichnung Kartoffel abgeleitet. Kartoffeln gelangten aus Siidamerika
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(besonders aus dem Hochland von Peru) zwischen 1540 und 1565 nach
Spanien und England und fanden in Europa anfangs noch als dekorati-
ves Gartengewadchs Verbreitung.

Die Kartoffel (Solanum tuberosum) gehort zur Pflanzenfamilie der
Nachtschattengewéchse (Solanaceae). Legt man im Frihjahr eine Kar-
toffelknolle in die Erde, so wachsen Keimlinge heran. Sobald sie die
bedeckende Erdschicht aufgebrochen haben, bildet sich griiner Farb-
stoff, das Chlorophyll. Aus den Keimen entwickeln sich kantige, krautige
Stangel, die behaarte, unpaarig gefiederte Blatter tragen. Die Bliite be-
sitzt je nach Kartoffelsorte weille, rosa oder hellblaue Kronblatter, die
miteinander zu einem Kelch verwachsen sind. Die Bliten produzieren
keinen Nektar und nur wenig Bllitenstaub. Daher werden sie selten von
Insekten aufgesucht. Meistens bestdubt sich die Kartoffelblite selbst.
Die griinen fleischigen Beerenfriichte enthalten zahlreiche Samen. Diese
werden lediglich im Rahmen der Ziichtung genutzt. Alle griinen Pflan-
zenteile der Kartoffel sind giftig. In ihnen befindet sich das Alkaloid So-
lanin. Durchfall, Erbrechen, krampfartige Magen-Darmbeschwerden
und Kreislaufprobleme sind nur einige der Symptome einer Solanin-
Vergiftung.

Hinweis:
Kartoffeln mit griiner Verfdrbung aussortieren oder grofsfldchig ab-
schdlen!

Aus der Kartoffelknolle wachsen neben Wurzeln zusatzlich unterirdische
Auslaufer in die Lange, die Stolonen. lhre Spitzen schwellen an und bil-
den Knollen. Diese tragen Vertiefungen, in denen Seitenknospen liegen,
die man umgangssprachlich als Augen bezeichnet. Die kleinen dunklen
punktférmigen Stellen, die bei den heutigen Kartoffeln durch Ziichtung
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meist eher unauffallig sind, waren bei historischen Sorten aus Peru
(Nachweis ca. 750 v. Chr.) und Chile groRer und tiefer reichend.

Die Kartoffelknolle ist eine Sprossknolle und keine Wurzel. Die Spross-
knollen dienen der Pflanze zur Nahrstoffspeicherung und zur vegetati-
ven Vermehrung. Nach Ausbildung der Tochterknollen stirbt die Mut-
terpflanze ab. Bei der Ernte, nach Abwelken der Blatter (friihe ab 90,
spate ab 140 Tagen), findet sich die Mutterknolle meist nur noch als
aufgebrauchte, verfaulte Kartoffel im Boden.

Bei den Inhaltsstoffen, zu denen Eiweil}, Vitamine, Mineralien (u. a. ca.
420 mg Kalium) und Spurenelemente (wie 0,78 mg Eisen) gehoren, ste-
hen Kohlenhydrate in Form von Starke an zweiter Stelle mit ca. 18 g je
100 g Kartoffeln nach dem uUberwiegenden Wasseranteil von 2/3. Bei
um die 2 g Eiweil} (hoher Anteil pflanzliches Protein), nur ca. 0,09 g Fett
sowie mit um die 20 mg Vitamin C sind Pell- und Salzkartoffel ein ge-
sundes Nahrungsmittel.

Die Sortennamen sind variabel. Auffallend ist die Verwendung weibli-
cher Vornamen, nicht selten wohl von den Namen der Téchter des Kar-
toffelbauern herriihrend, so z. B. Sieglinde, Isabella, Nicola, Selma oder
Annabelle. Auch Bezeichnungen wie Agria, Exquisa, Ackersegen, Voran
und Nova sind zu finden. Regionale Benennungen wie Bamberger
Krumbeere, Odenwaélder Blaue, Heidemiere Blaue aus Finnland, Blauer
Neuseelander oder Ballwitzer Rotwalze betonen die Herkunftsgebiete.
Das einst exotische Gewdchs fand zuerst bei Apothekern und Pfarrern
Anbau. Dabei standen die Heilkrafte im Vordergrund. Aus Breslau des
Jahres 1587 soll die erste Anpflanzung belegt sein. Bis heute wird die
heilkraftige Wirkung der Kartoffelknolle genutzt. Der Saft kommt zum
Einsatz gegen Sodbrennen und Magengeschwiire. Kartoffelwickel helfen
bei Halsbeschwerden, Prellungen und Gelenkentziindungen.
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Keimende Kartoffel (Solanum tuberosum) der Sorte Blaue
aus Finnland © Foto S. Vogel BMBU — Landkreis Bérde

Zum Zwecke allgemeiner landwirtschaftlicher Kultur bewarb man den
Kartoffelanbau ab Mitte des 17. Jahrhunderts. Erst rund 100 Jahre spa-
ter wurden Kartoffeln durch intensives Betreiben Friedrich 1. zum
Grundnahrungsmittel, besonders fiir die arme Bevoélkerung. Das Ende
der Dreifelderwirtschaft brachte Anbauflachen fir Hackfriichte auf den
ehemaligen Brachen. Die gute Lagerfahigkeit der Kartoffeln erwies sich
als weiterer Vorteil. Auch die technische Verwertung in Spiritusbrenne-
reien, zur Starkegewinnung und -veredlung und ihre Verwendung als
Viehfutter hoben den Stellenwert der Knolle. Die Kartoffel » [...] entwi-
ckelte sich zu weit mehr, als nur Nahrungsquelle zu sein. [Sie] verur-
sachte eine Bevolkerungsexplosion und veranderte die Geschichte [...] «
(Hobhouse 1993)

Doch auch Ernteausfalle, z. B. durch Kraut- und Knollenfaule — 1845 und
1848 — brachten Hunger und Tod, da die Erndhrungsgrundlage fehlte, so
u. a. 1916/17 der »Steckriibenwinter«.

Lag zu Beginn des 20. Jahrhunderts der Pro-Kopf-Verbrauch an Kartof-
feln bei ca. 280 kg, sank er bis Mitte der 1930er-Jahre auf ca. 176 kg. In
den Jahren nach dem Zweiten Weltkrieg erhdhte sich der Verbrauch
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wieder, betrug ca. 220 kg. Mitte der 1960er-Jahre wurden nur noch ca.
110 kg verbraucht. Fiir 2012/13 ist die Menge mit 55,1 kg angegeben
und hat sich somit innerhalb von rund 50 Jahren halbiert.

Im Jahr 2016 nahm Deutschland nach China, Indien, Russland, Ukraine
und USA Platz 6 der Kartoffelweltproduktion ein. Etwa 80 % der in
Deutschland verbrauchten Kartoffeln werden hier erzeugt. Frihkartof-
feln kommen meist aus Frankreich, Italien und Agypten.

Bliihende Kartoffel
(Solanum tuberosum)
© Foto S. Vogel
BMBU — Landkreis
Bérde

Literarisches widmeten der Kartoffel u. a. Heinrich Schmidt-Barrien mit
dem plattdeutschen Schauspiel »Inkognito oder En Herren-Eten« und
Joachim Ringelnatz mit dem Gedicht »Abschiedsworte an Pellka«, das
mit den Worten endet:

»Wenn das auch egoistisch klingt,

So troste dich damit, du wundervolle

Pellka, dal du eine Edelknolle

Warst, und dal? dich ein Kenner verschlingt.«

Aus Zeiten der Kochvorrichtung Grude ist der Kartoffelklump (berlie-
fert, bei dem eine aus Kartoffeln bereitete Puffermasse als oberer Ab-
schluss auf ein Kohl-Fleisch-Gemisch gegeben wurde.
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Rezepte:
Papas Arrugadas (Runzelkartoffeln mit Salzkruste)

3 kg kleine festkochende Kartoffeln, 0,5 kg grobkdrniges Salz,
ca. 3 | Wasser

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Die Kartoffeln griindlich waschen. Die ungeschélten Kartoffeln mit Was-
ser und Salz in einen Topf geben. Das Wasser soll die Pellkartoffeln be-
decken und zum Kochen gebracht werden. Bei geringer Warmezufuhr
kocheln bis sie gar sind. Das Kochwasser abgiefen und ohne Deckel bei
wenig Hitze das Restwasser verdampfen lassen bis sich eine Salzschicht
um die Kartoffeln legt. Den Topf zwischendurch schitteln.

Kartoffelmarzipan

500 g festkochende Kartoffeln, 1 TL Salz, 2 | Wasser, % Rohrchen Bit-
termandelaroma, 300 g Puderzucker, 2 EL Kakaopulver

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Die Kartoffeln waschen und mit Schale in gesalzenem Wasser ca. 20
Minuten kochen, bis sie gar sind. Etwas abkiihlen lassen, abpellen und
durch eine Kartoffelpresse driicken. Bittermandelaroma zufiigen und
mit der Kartoffelmasse vermengen. Den Puderzucker sieben und eben-
falls unterriihren. Mit dem Teeloffel davon etwas abteilen, Kugeln for-
men und in Kakaopulver wenden.



ARTISCHOCKE

ARTISCHOCKE

(Cynara cardunculus)
Sabine Vogel

Artischockenpflanzen
(Cynara cardunculus)
© Foto S. Vogel BMBU
— Landkreis Bérde

Die Artischocke, mit botanischem Namen Cynara cardunculus, Syno-
nym: Cynara scolymus, ist eine mehrjahrige Pflanze, die zu den Korb-
blltlern gehort. Sie hat ihre Heimat im Mittelmeergebiet, gedeiht aller-
dings bei glinstigen Witterungsbedingungen auch in Deutschland. Be-
reits bei den Agyptern und Rémern galt sie als Delikatesse. lhr Anbau
verbreitete sich im 15. Jahrhundert vom Mittelmeerraum bis nach Eng-
land und erreichte im 17. Jahrhundert Deutschland sowie im Laufe des
18. Jahrhunderts die USA. Recht schnell geriet das Edelgemise wieder
in Vergessenheit und erlebte erst in den 1920er-Jahren, ausgehend von
Frankreich, eine Renaissance.

Der Blatenkorbboden gilt als besonders schmackhaft. Dieser ist von
breiten eiférmigen Hillblattern umgeben, die sich dachziegelartig tiber-
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decken. Um an den Blitenboden, das Artischockenherz, zu gelangen,
mussen zuvor die Hillblatter und das Heu, das haardhnliche Pflanzen-
material, entfernt werden. Die Blitenstdnde bilden sich an der Spitze
langer Achsen heraus. Diese wiederum wachsen aus den rosettenartig
angeordneten tief fiederschnittigen Blattern. Um moglichst gréBen-
glinstige Blitenknospen zum Verzehr zu erlangen, schneidet man auf
zwei Infloreszenztriebe zurlick. Geerntet wird in geschlossenem Zustand

der Knospen. Die ungeernteten, dann erblihenden Artischocken mit
ihren blau-violetten Rohrenbliiten sind sehr dekorativ und floristisch
geschatzt.

Bliihende Artischo-
cke (Cynara car-
dunculus) © Foto
S. Vogel BMBU —
Landkreis Borde

Auch in der Malerei fanden die besonderen Blitenknospen der Arti-
schocke Darstellung. Beispielsweise schuf der flamische Maler Osias
Beert d. A. (um 1580-1623) das Olgemaélde »Stilleben mit Artischocken,
Frichten und Glaspokalen«, Max Slevogt (1868-1932) das »Stillleben
mit Weintrauben und Artischocken«. Dosen und Kriige aus Frankreich
und Italien des 20. Jahrhunderts zeigen als Dekor Artischockenknospen.
Artischocken sind frostempfindliche Kulturpflanzen.
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Die Pflanzenanzucht erfolgt im Gewachshaus. Erst nach den Eisheiligen,
ab Mitte Mai, sollten die Pflanzen ins Freiland gebracht werden. Feld-
maRiger Anbau ist in den Mittelmeerlandern verbreitet. In Mitteleuropa
sind Artischocken meist in Gartenkultur Ublich.

Die Bitterstoffe der Artischocke, Cynarin, unterstiitzen die Fettverdau-
ung und die Tatigkeit von Galle und Leber. Sie kbnnen somit den Choles-
terinspiegel glinstig beeinflussen. Eisen, B-Vitamine und Magnesium
sind forderlich fur die Starkung des Immunsystems, von Muskeln und
Nerven sowie fir die Zellgesundheit. Besonders durch ihre appetitanre-
gende, verdauungsfordernde Wirkung hat sich die Artischocke als Heil-
pflanze etabliert. Fett- und Zuckerstoffwechsel lassen sich durch Arti-
schockenpraparate verbessern. lhre Blatter kommen in Presssaften,
Tees, Trockenextrakten und Tinkturen zum Einsatz, wobei besonders
Frischpflanzenextrakte stoffwechselanregend sind. Ihre heilkundliche
Historie verbindet sich mit aktuellen Forschungsergebnissen. 2003 wur-
de die Artischocke Arzneipflanze des Jahres.

Hinweis:

Durch die fermentierbaren, schlecht vom Kérper zu verarbeitenden
Kohlenhydrate (Fruktane), kénnen bei gréfSseren Verzehrmengen
Bldhungen verursacht werden.



KRAUTERZEIT

Artischocken (Cynara cardunculus) auf dem Wo-
chenmarkt © Foto S. Vogel BMBU — Landkreis
Bérde

Auf Wochenmarkten gibt es runde, griine Blitenknospen mit fleischi-
gen, dachziegelartig Uberlappenden Schuppenblattern (Anbaugebiet:
Bretagne) und die rétlich-violett gerandeten Knospen, die sowohl rund-
lich als auch langlich oval sein kénnen. Sie haben oft lockere Knospen-
blatter (Anbaugebiete: Italien und Spanien). Haupterntezeit ist vom
Frihling bis zum Sommer. Im Handel gibt es neben der Frischware u. a.
Konserven mit Artischockenherzen, Direktsaft, Pasta mit Artischocken-
flllung sowie gegrillte oder mit Krautern eingelegte Artischockenherzen
als Antipasti. Ein Likdr aus Artischocken und Krautern ist der italienische
Cynar (Digestif).

Im Universal-Lexikon der Kochkunst aus dem Jahr 1878 sind 11 unter-
schiedliche Zubereitungen mit Artischocken aufgefiihrt: abgeschmelzt,
au blanc, a la créme, einzumachen, gebackene, gefiillte, a la hollandai-
se, a la poivrade, Purée, Salat, Sauce, englische. Sie verdeutlichen den
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Stellenwert als Ubliches Luxusgemiise in der gehobenen birgerlichen
Klche jener Zeit.

Rezepte:
Artischocken-Frittata

80 g Artischockenherzen, 2 kleine Zucchini, 2 Schalotten, 1 Knoblauch-
zehe, 2 EL Olivendl, 5 Eier, Salz, Pfeffer, 60 g Feta, je 1 Handvoll Rucola
und Blutampfer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Zucchini, Schalotten und
Knoblauch schélen. Zucchini in grofRere Stlicke, Schalotten und Knob-
lauch in feine Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne heilR werden lassen
und die Zutaten anbraten. Die geachtelten frischen Artischockenbdden
oder die abgetropften aus der Konserve zur Halfte mit in die Pfanne
geben und mit durchschwenken. Alles in einer Tarte- oder Springform
verteilen. Die Eier verquirlen, wiirzen und (ber die Zutaten in die Form
gieRen. Feta zerbrdseln und liber der Masse verteilen. Fir ca. 15 Minu-
ten im vorgeheizten Backofen stocken lassen. Die Krauter waschen, gut
abtropfen und grob zerzupfen. Zusammen mit den {brigen Artischo-
ckenstiicken auf der Frittata verteilen.

Artischocken mit Joghurt-Dip
2 kleine frische Artischocken, 2 | Wasser, 1 Zitrone, 2 TL Salz

Fir den Joghurt-Dip: 400 g griechischen Joghurt, 4 Knoblauchzehen,
Salz, Pfeffer
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Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Die Stiele der Artischocken mit einer Drehbewegung aus der Knospe
herausbrechen. In einen Kochtopf Wasser, Zitronensaft und Salz geben.
Das Wasser zum Kochen bringen und die gewaschenen Artischocken
hineingeben. Die Garzeit betragt ca. 40 Minuten. Wenn sich die dulle-
ren Blatter mihelos herausziehen lassen, sind die Artischocken gar.
Wahrenddessen den Dip zubereiten. Dazu die Knoblauchzehen schilen,
fein zerschneiden und mit Joghurt, Salz und Pfeffer verriihren. Die abge-
tropften Artischocken auf einen Teller legen und die Schuppenblatter
nach und nach herausziehen, in den Dip tunken und die essbaren Antei-
le der Blatter auslutschen.

Artischocken-Oliven-Tapenade

40 g schwarze Oliven, 3 frische Artischockenherzen oder 6 aus der Kon-
serve, 1 Bio-Limette, 6 Stangel glattblattrige Petersilie, 6 Stangel Basili-
kum, 1 EL Kapern, Salz und Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Die Oliven in dinne Ringe schneiden, die Artischockenherzen fein wir-
feln. Die Limette mit warmem Wasser waschen und abtrocknen. Eine
Halfte auspressen, von der andere Halfte die Schale abschneiden und
das Fruchtfleisch fein wirfeln. Die Krdauter waschen, gut abtropfen las-
sen und fein mit dem Wiegemesser zerkleinern. Kapern abtropfen las-
sen. Oliven, Artischockenherzen, Kapern, Krduter und Limettensaft mit-
einander vermengen und abschmecken.
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GARTEN-THYMIAN

(Thymus vulgaris)
SABINE VOGEL

Garten-Thymian
(Thymus vulgaris) in
Bliite © Foto S.
Vogel BMBU —
Landkreis Bérde

Dekorativer Blickfang und Bienenweide zugleich ist blihender Thymian,
mit den blassvioletten bis roséfarbenen Lippenbliiten, jeweils beste-
hend aus funf Kronblattern sowie vier Staubblattern. Er ist ein immen-
griner kleiner Halbstrauch mit aromatischen langlichen Blattern. Unter-
und Oberseite sind unbehaart und enthalten zahlreiche kleine runde
Einschliisse (Oldriisen). In diesen befinden sich die geschmackstragen-
den und therapeutisch wirksamen dtherischen Ole.

Als Heimat gilt das westliche Mittelmeergebiet bis Suditalien. Zu den
Anbauldandern zahlen u. a. Marokko, Spanien, Griechenland, Tirkei,
Portugal, Frankreich, Tschechien und Ungarn sowie Argentinien, Indo-
nesien, Ost- und Sudafrika.

Thymian ist ein winterhartes Gewachs. Er bevorzugt leichte, kalkhaltige
Boden mit vollsonnigem Standort. Auch tonreiches, entwasserndes
Erdreich eignet sich als Voraussetzung. Trockenheit wird gut vertragen.
Die Vermehrung erfolgt durch direkte Aussaat ins Freiland ab Mitte
April. Thymian ist ein Lichtkeimer. Eine Voranzucht ist unter Glas ab
Marz moglich. In der zweiten Maihalfte, nach den Eisheiligen, kann
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dann ausgepflanzt werden. Eine Teilung der Wurzelstocke von groReren
Pflanzenpolstern ist eine weitere Art der gut umsetzbaren Vermehrung.
In milden Wintern bendétigt Thymian keinen besonderen Schutz. Bei
langer anhaltenem Frost sollte eine Tannengrin-, Stroh- bzw. Fliesab-
deckung ausgebracht werden. Das regelmaRige Ernten von Triebspitzen
oder ein alljahrlicher Riickschnitt nach dem Winter tragt zur Verjlingung
der Pflanze bei, die, je nach Art und Sorte eine Héhe von 10 bis 40 cm
erreichen kann. Die Bliten zeigen sich von Ende Mai bis in den Septem-
ber hinein. Sie sind ebenfalls aromatisch und zum Verzehr geeignet.

Hinweis:

Da die Bldtter des Thymians mit einsetzender Bliite an Aroma verlie-
ren, sollte zum Trocknen vorgesehenes Kraut vor dem Bliihen der
Pflanzen abgeschnitten werden. In kleinen StréufSen zusammenge-
bunden, werden diese an einem abgedunkelten Ort luftig aufge-
héngt.

Gedlingt werden sollte nur max. bis zum Juli. Nach der Bliite bilden sich
eiformige Nisschen, die kleine runde Samen beinhalten. Die Anpflan-
zung von Thymian in Verbindung mit Lavendel und Salbei kann u. a. vor
Schadlingsbefall bei Rosen schiitzen.

Die Nutzungsgeschichte des Thymians reicht bis in die Antike zurlick, z.
B. auch verwendet fiir Balsamierungsmischungen. Bei den Rémern hat-
te das Kraut — nicht zuletzt als Badezusatz zur kérperlichen Starkung —
einen besonderen Stellenwert, was sich noch in der volkstiimlichen
Bezeichnung Romischer Quendel widerspiegelt. Quendel steht dabei
meist als Benennung fiir den heilkraftigen Wilden Thymian (Thymus
pulegioides). Wenn in historischen Quellen von Thymian gesprochen
wird, lasst sich die Thymianart nicht sicher belegen.
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Inzwischen sind die Thymiansorten vielfaltig und haben unterschiedli-
che Aromenrichtungen. Dies verkérpern z. B. auch die Namensgebun-
gen Zitronen-Tthymian (Tymus citriodorus), Kimmel-Thymian (Thymus
herba-barona) oder der als Steinpilz-Thymian gehandelte Kaskaden-
Thymian (Thymus longicaulis ssp. odorarus), der eben nicht nur eine
hangende Wuchsweise hervorbringt sondern auch ein markantes Wald-
pilzaroma hat.

Medizinisch und zu Wirzzwecken ist Thymian bis heute in Verwendung.
Das in der Pflanze mit bis zu 50 % enthaltene dtherische Ol Thymol ist
der Hauptinhaltsstoff, der antibakterielle, auswurfférdernde und
krampflosende Eigenschaften besitzt. Neben Borneol, Linalool und Ter-
pinen gibt es noch um die 50 weiterer Wirkkomponenten im Thymian.
Teemischungen, Tinkturen und Hustensafte kommen bei Atemwegs-
und Magenerkrankungen zum Einsatz. Innerlich werden Thymiantrop-
fen zur Behandlung von Bronchitis genutzt. AuRerlich angewendet, eig-
net sich Thymiandl auch zur Einreibung bei rheumatischen Beschwer-
den. Dies alles machte den Thymian zur Arzneipflanze des Jahres 2006.
Zu diesem Zwecke werden allerdings nur Thymus vulgaris und Thymus
zygis bzw. Mischungen beider verwendet.
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Garten-Thymian
(Thymus vulgaris)
© Foto S. Vogel
BMBU — Land-
kreis Bérde

und Bliten, ganz oder auch in gemahlener Form, dtherisches Thymianal
und Thymian-Oleoresin (als farbendes und geschmacksgebendes Ex-
trakt). Thymianhonig ist hin und wieder als besonderes Imkereiprodukt
zu bekommen.

Tipp:

Thymian entfalten als frisches Gewdirzkraut eine andere Aromatik als
dies bei den getrockneten, geschmacksintensiveren Bléttern der Fall
ist. So empfiehlt es sich, je nach Zubereitung zu variieren. Mitunter
ist auch eine Mischung aus frischem und getrocknetem Thymian
optimal.

In der lateinamerikansichen, mexikanischen, spanischen, italienischen
und franzdsischen Kiiche ist Thymian ein unverzichtbares Gewirzkraut,
welches mitgekocht werden kann. Es eignet sich zum Wirzen von
Fleischgerichten, fir Wurstzubereitungen, bei Brot, herzhaftem Geback,
Pizza und Lasagne, Pasteten und Terrinen, Krauteresssig und Krauterli-
koéren. Doch auch bei der Herstellung von Seifen, Badezusdtzen und
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Mundwassern kommt Thymian zum Einsatz. Der frisch-sauerliche Ge-
schmack des Zitronen-Thymians (Thymus citriodorus) ist besonders bei
Erfrischungsgetrdanken und Fischzubereitungen geschatzt. Thymian ist
eine wichtige Zutat bei den franzdsischen Eintopfgerichten Pot-au-feu —
mit Rindfleisch, und Gemiuse als Hauptzutaten und Cassoulet — mit wei-
RBen Bohnen, Speck, gepokeltem Schweinefleisch und Wirstchen. Je
nach Region werden auch Lammfleisch, Gans oder Ente verwendet. Als
unerldsslich gilt Thymian bei den meisten Zusammenstellungen der
Bouquets garnis. Neben Oregano, Rosmarin und Majoran ist Thymian
eine der Zutaten fir die Krduter der Provence-Mischung.

Garten-Thymian (Thymus vulgaris), gerebelt und ge-
trocknet © Foto S. Vogel BMBU — Landkreis Bérde
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Rezepte:
Hackfleischballchen mit Thymian und Feta

500 g Hackfleisch, 2 Brétchen, % Tasse Milch, 1 Ei, 5 Knoblauchzehen, 1
EL getrockneter Thymian, 100 g Feta, Salz, Pfeffer, Olivendl zum Braten

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Brotchen vom Vortag wirfeln und in eine Schiissel geben,
zimmerwarme Milch dartber verteilen. Knoblauch schalen und sehr fein
zerschneiden oder mit Wiegemesser zerkleinern. Hackfleisch und alle
weiteren Zutaten mit den eingeweichten Brotchen gut vermengen. Feta
in 1 x 1 grolRe Stiicke wiirfeln. Aus der Hackmasse Kl6Re mit einem
Durchmesser von 4 cm formen und je ein Fetastlick hineinstecken und
zurollen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Hackfleischballchen
knusprig anbraten. Diese lassen sich auch auf dem Grill in einer
Aluschale garen.

Thymian-Erkdtungstee

4 Zweige frischer Thymian, 125 ml Wasser, 1 EL Honig

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Thymian frisch ernten und waschen. Wasser zum Kochen bringen. Thy-
mian in eine Tasse geben und mit dem kochend heilen Wasser ber-

giellen, mit Teller bedecken und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Den Tee
durch ein feines Sieb giefen und mit Honig siRen.
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Orangen-Thymian-Sirup
1 kg Zucker, 1 | Wasser, 8 Stiele frischer Thymian, 1 kg Bio-Orangen
Zubereitungszeit: 70 Minuten

In einem Topf Wasser und Zucker miteinander sachte kochen lassen, bis
sich der Zucker vollstdandig gelost hat. Orangen warm abwaschen, ab-
trocknen und in diinne Scheiben schneiden. Thymian und Orangen-
scheiben zum Zuckersirup geben, aufkochen und ca. 60 Minuten ko6-
cheln lassen. Flaschen mit Bligel- oder Schraubverschluss heil} auswa-
schen, den Sirup durch ein feines Sieb giellen und sofort in die Flaschen
fillen und verschlieRen. Ausgekihlt sollte der abgefillte Sirup im Kihl-
schrank aufbewahrt werden. Als Getrank mit Wasser, Wein oder Sekt
im Verhaltnis 1:3 verdiinnen. Beim Servieren zwei diinne Scheiben Ing-
wer fir eine fruchtige Scharfe mit ins Glas geben. Der Sirup eignet sich
auch als Zutat fur Eiszubereitungen.
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KORNELKIRSCHE

(Cornus mas)
SABINE VOGEL

Reife Friichte der Kornelkirsche
(Cornus mas) © Foto S. Vogel
BMBU — Landkreis Bérde

»Cornelkirsche, Dirrlitze oder Herlitze, franz. Cornouille, engl. Cornelian
cherry. Der Cornelkirschbaum ist ein in Deutschland haufig wild wach-
sender hoher Strauch, der jedoch wegen seiner im ersten Friihlinge
noch vor den Blattern erscheinenden, in kleinen Dolden beisammenste-
henden, gelben Blithen und wegen seiner Friichte haufig in Garten
angepflanzt wird und sich zu Baumen mit schéner Krone, aber auch zu
Hecken ziehen ldsst und fast in jedem Boden gut fortkommt. Die glan-
zend glatten, langlichen, meist hochrothen Friichte (seltener Sorten
davon sind gelb oder schwarzroth, doch sind zum GenuR die hoch-
rothen am empfehlenswertesten), welche Ende September bis gegen
Ende October reifen, sind erst nach Erlangung der vollstiandigsten Reife,
meist wenn sie von selbst abfallen, genieBbar und haben dann einen
angenehmen, stiR-sduerlichen Geschmack. Sie werden theils roh, theils
als Compot oder in Zucker eingemacht gegessen und ein daraus bereite-
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tes Mus war friiher officinell und galt als treffliches Mittel bei hitzigen
Fiebern, Ruhr und &ahnlichen Uebeln.« (Universal-Lexikon der Koch-
kunst, 1878).

Die Kornelkirsche ist ein Hartriegelgewachs und keineswegs mit der
Kirsche verwandt. Ihre Heimat ist der Kaukasus. Jedoch schon im Mit-
telalter gelangte sie in den mitteleuropaischen Raum.

Fiir den Naturgarten eignet sich das Gehdlz in besonderer Weise. Es
kann zudem ein beachtliches Alter erreichen, so u. a. in Eisleben-Helfta
(Sachsen-Anhalt) mit ca. 250 Jahren und einem Stammumfang von 1,80
m. Wenn sich im Marz die kraftig gelben, filigranen Bliten 6ffnen — die
einen zarten Duft verstromen, gehoren diese fir viele Insekten zu den
ersten Nektar- und Pollenquellen. Erst nach der Blite kommen die Blat-

ter hervor.

Bliihende Kornelkirsche
(Cornus mas) im Mdérz ©
Foto S. Vogel BMBU -
Landkreis Borde
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Hinweis:

Wenn die Friichte Anfang September zu Boden fallen, haben sie die
richtige Reife und einen leicht sduerlich bis siifSlichen, johannisbeer-
artigen Geschmack. Als Nahrung fiir heimische Végel bringen sie
zusétzlichen Nutzen.

Der Gelbe Hartriegel, wie die Kornelkirsche auch genannt wird, hat ein
Holz besonderer Qualitat, das bedingt durch die auBergewd6hnliche
Dichte und Harte, im Wasser untergeht. Es gilt als das harteste Holz
Europas und wurde beispielsweise bei den Rémern zur Herstellung von
Lanzenschaften verwendet. Das Holz kam in den zuriickliegenden Jahr-
hunderten auch bei der Herstellung hochwertiger Werkzeugstiele, fir
Messergriffe, Gehstocke, Leitersprossen, Radspeichen, Klopfel der Bild-
hauer und Zahnrdader in Mihlwerken zum Einsatz. Die Zeigenhainer
Wanderstocke, produziert seit 1789 in der Nahe von Jena (Thiringen),
waren besonders haltbare, hochwertige Knotenstocke. Aus Aserbaid-
schan, zwischen Kaspischem Meer und dem Kaukasus gelegen, stammt
»Die unglaubliche Geschichte von Malik Mammed«. In dieser heiRlt es
zur Nutzung des Kornelkirschenholzes: »Von seinem Vater besaR er
noch einen Stock aus Kornelkirsche, der sehr hart war. [...] Er 6ffnete die
Mihlentir, ging hinein und schaffte es trotz der Dunkelheit, mit seinem
Stock einen Nagel in den Boden zu treiben.«

In einer Tessiner Fabel (Fuchs und Wolf in der Alphitte) werden Kornel-
kirschen zu einem wichtigen Handlungsteil. Wolf und Fuchs hatten sich
in der Nacht durch ein Mauerloch in einen Vorratsraum eingeschlichen,
um sich dort zu laben. Der Fuchs probierte zwischenzeitlich immer wie-
der, ob er noch durch das Loch hindurch passte. Der Wolf hingegen fraR
bis er zu dick fir die Maueréffnung war. Als ihn am nachsten Tag der
Bauer entdeckte, wurde er heftig verpriigelt bis ihm endlich die Flucht
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gelang. »Mittlerweile hatte der Fuchs am Waldrand einen prachtigen
Baum voll Kornelkirschen entdeckt; viele davon lagen reif am Boden. Er
walzte sich in diesen herum, so daR sein Pelz ganz rot wurde. Als nun
der Wolf winselnd und wehklagend voriiber schlich, rief der Fuchs ihn
zu sich und sagte: »Ei, Gevatter Wolf, schau doch, wie sie mich (bel
zugerichtet haben. Siehst du, wie mir das Blut tberall herauslauft? Ach
Gott, so trag mich doch nur ein kleines Stiick weit nach meinem Hause.

« [...] Da sang der Fuchs das Liedchen: »Hopp, hopp, hopp, nur immer
langsam voran, denn der Kranke tragt den gesunden Mann!« [...] Und so
trug denn der Wolf seinen Begleiter bis in dessen Hohle, wo der Fuchs
sich ins Faustchen lachte. Der Wolf aber schlich sich hinkend nach Hau-
se.«

Kornelkirsche (Cornus mas)
in einer Parkanpflanzung ©
Foto S. Vogel BMBU — Land-
kreis Bérde

Neben den farbkraftigen Anthocyanen zdhlen zu den Hauptinhaltsstof-
fen der Kornelkirsche: Trauben- und Fruchtzucker, Gerbstoffe, organi-
sche Sduren, B-Vitamine, Vitamin C (bis zu 125 mg je 100 g Frischware)
und E sowie Flavonoide. Frucht und Rinde wirken fiebersenkend und
entzlindungshemmend. Aus Blattern und Rinde kénnen sowohl Tees als
auch wundheilende Salben hergestellt werden. Bereits Hildegard von
Bingen empfahl in ihrem medizinischen Werk »Physika« die Heilkraft
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der Kornelkirsche als Bad aus Rinde, Holz und Blattern gegen Gicht so-
wie die Frichte fiir den Magen.

Von wirtschaftlicher Bedeutung ist die Kornelkirsche im niederosterrei-
chischen Pielachtal. Dort als Dirndl bezeichnet, wurde anfangs das Holz
verarbeitet, bis sich seit geraumer Zeit die Herstellung von Saften, Spiri-
tuosen und Marmeladen etabliert hat.

Rezepte:

1904 ist in einem Ratgeber die Zubereitung von Kornelkirschen Oliven-
ersatz zu Oliven beschrieben: ,Wenn die Cornelkirschen am Baum an-
fangen roth zu werden, pfliickt man die groRten und 1aBt sie etwas wel-
ken; dann legt man sie mit Lorbeerbldttern und grinem Fenchel
schichtweise in einen Steintopf, gieBt abgekochtes und wieder erkalte-
tes Salzwasser dariiber, bindet den Topf zu, und bewahrt ihn an kiihlem
Ort auf. Man kann die so eingemachten Cornelkirschen wie Oliven zu
Braten verspeisen.” (W. Lobe, 1907)

Kornelkirschen-Florentiner

30 g Rohrzucker, 20 g Honig, 80 g Kirbiskerne, 100 g Kuvertire, 40 ml
Schlagsahne, 10 g Butter, 40 g Kornelkirschen

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Zucker, Schlagsahne, Honig und Butter zusammen in einen Topf geben,
gut miteinander verrihren und dickflissig einkochen lassen. Kirbisker-
ne fettlos anrésten. Diese und die gewaschenen entsteinten Kornelkir-
schen hinzufligen, unterriihren und nochmals fiir 3 Minuten aufkochen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen, die Florentinermasse diinn in
daraufgesetzte metallene Aussteckformen oder Servierringe fiillen. Ca.
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10 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 180° C backen, bis sie leicht braun
werden. Die Florentiner etwas abkihlen lassen und vorsichtig aus der
Form dricken. Das kalte Geback wiederum auf Backpapier legen und
mit der zuvor in einem Topf im Wasserbad geschmolzenen Kuvertiire
bestreichen.

Kornelkirschenmarmelade mit Birnen

300 g Kornelkirschen, 125 ml Kirschsaft, 300 g Birnen, % Zitrone, 250 g
Gelierzucker, 3:1

Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten

Die reifen, gewaschenen Kornelkirschen mit Kirschsaft ansetzen und
breiig kochen. Die Masse durch ein feines Sieb streichen. Die reifen
Birnen waschen, schilen und in diinne Streifen schneiden. Zitrone warm
abwaschen und trocknen lassen. Schale der Zitrone abreiben, Saft aus-
pressen. Fruchtmus, Birnen, Saft und Abrieb der Zitrone sowie den
Gelierzucker in einen Topf schiitten. Die Marmelade nach Anleitung
kochen. In heiB gespiilte Schraubglaser fiillen und sofort verschlieRen.
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