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REZEPT UND BILD: SAISONKUCHE; HAUPTBILD: CLAUDIA LINSI
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rossen C

s macht ganz den Anschein, als

stamme Citrus sinensis, die chi-

nesische Zitrusfrucht oder Siiss-
orange, aus Siidchina. Ins alte Europa
brachten sie die Mauren, die in Spanien
einfielen und das Gebiet von Granada bis
Sevilla in einen blithenden Zitrushain
verwandelten. In Sizilien bauten die Sa-
razenen sie an, in die Neue Welt gelang-
te sie dank Kolumbus - und zwar zuerst
nach Hispaniola, der zweitgrossten An-
tilleninsel ostlich von Kuba (heute Do-
minikanische Republik und Haiti). Durch
die spanischen Entdecker und die India-
ner verbreiteten sich die Orangen in Flo-
rida. Die Apfelsine ist die meistangebau-
te Zitrusfrucht auf der Welt.

Es war auch frither nicht anders als
heute: Reiche Leute miissen die neusten
Trends immer zuerst haben. So war es
im Barock das Nonplusultra, Orangen-
bdume zu ziichten und zu iiberwintern.
Darum liess sich Frankreichs Sonnen-
konig Louis XIV. von seinem Hofarchitek-
ten Jules Hardouin Mansart eine Orange-
rie bauen, die 1200 Baumchen in Silber-
kiibeln und weiteren exotischen Pflanzen
Platz bot. Wenn Versailles eine hatte,
musste Schonbrunn auch eine haben.
Beide Orangerien sind fiir ihre Grosse und
ihre Vollkommenheit weltberiihmt.

Je diinner die Schale und je praller das
Fruchtfleisch, desto saftiger die Orange.
Beim Kauf nicht auf die Grosse der Frucht,
sondern aufs Gewicht achten. Und noch
etwas: Die Farbe hat nichts mit der Reife
zu tun. Das wird zwar oft behauptet, ist
aber falsch. Orangen sind keine Tropen-
friichte, sondern subtropische Gewachse.
Sie ertragen Frost besser als Zitronen, und
wenn es ein paar Monate lang kiihler
wird, entwickeln sie ein schones Orange-
rot. Ahnlich wie der Mensch: Der verfarbt
sich auch, wenns kalt ist. Damit er sich
dabei nicht erkaltet, hilft ihm die Orange
als exzellente Vitamin-C-Lieferantin. m
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Orangensalat mit Feigen und Zimt

Ergibt 4 Portionen als Dessert

4 Orangen

3 getrocknete Feigen

1 EL Zucker

1 Zimtstange

1 TL Orangenbliitenwasser
(5 ml fiir /4 | Flissigkeit)

1 TL Puderzucker

1/2 TL Zimtpulver

einige Pfefferminzblattchen

> 3 Orangen mit einem scharfen Messer
schalen, sodass auch die weisse Innen-
haut entferntwird. Orangen querin/2cm
dicke Scheiben schneiden. Diese auf einer
Platte auslegen. Restliche Orange aus-
pressen und mit dem Saft des noch an
den abgeschélten Orangenschalen haf-
tenden Fruchtfleisches in ein Pfannchen
geben. Feigen in '/> cm breite Scheiben
schneiden. Mit Zucker, Zimtstange und
Orangenbliitenwasser im Orangensaft
aufkochen. Zugedeckt auskiihlen lassen.

Mit der neuen Saisonkiiche wirds ein Fest

Ob fiir Weihnachten oder Silvester — die aktuelle Saisonktiche hat
gleich zwei Festtagsmentis rezeptiert. Und viele weitere Kostlich-
keiten. Das Kochmagazin erscheint monatlich. Das Jahresabonne-
ment kostet nur 25 Franken; Bestellungen oder Gratis-Probe-
exemplar: www.saison.ch oder Tel. 084887 77 77 (Normaltarif).
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Uber die Orangenscheiben geben, etwas
ziehen lassen und ab und zu mit dem Saft
begiessen.

» Zucker und Zimt mischen, den ange-
richteten Salat damit bestdauben und mit
etwas Pfefferminze garnieren.

Orangenbliitenwasser wird in der nord-
afrikanischen Kiiche hdufig verwendet.
Es ist auch Sitte, sich die Hande vor und
nach dem Essen mit Wasser zu waschen,
das mit einigen Tropfen Orangenbliiten-
oder Rosenwasser parfiimiert wurde.

Zubereitungszeit ungefdhr 20 Minuten

+ 30 Minuten ziehen lassen.

Pro Person ca. 2 g Eiweiss, mind. 1 g Fett,
24 g Kohlenhydrate, 450 kJ/110 kcal

ERNAHRUNG | ORANGEN

DAS BEWIRKEN ORANGEN

Allergien

Wer an Heuschnupfen leidet und auf
Birkenpollen reagiert, fiir den kénnen
auch Orangen eine Gefahr darstellen.

Cholesterin

Pflanzen enthalten kein Cholesterin.
Orangen darf mandaherohneschlech-
tes Gewissen geniessen — auch wer auf
seine Blutfettwerte achten muss.

Diabetes

In den meisten Obstsorten steckt viel
Fruchtzucker, der langsamer ins Blut
geht als Traubenzucker. Zudem brem-
sen die Ballaststoffe den Anstieg des
Blutzuckerspiegels. Orangen sind daher
fiir Insulin spritzende Diabetiker geeig-
net — die Kohlenhydrate miissen ange-
rechnet werden. Andere Zuckerkranke
sollten nicht mehrals zwei Orangen aufs
Mal verzehren.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In 100 Gramm der auch als Apfelsine
bekannten Frucht stecken winzige 0,2
Gramm Fett. Orangen sind daher kei-
ne Belastung fiir den Organismus. Die
in den runden Fitmachern steckenden
bioaktiven Pflanzenstoffe schiitzen die
Zellen und beugen Herzinfarkt und
Krebs vor. Bluthochdruck ist ebenfalls
kein Grund, keine Orangen zu verzeh-
ren. Diese senken ihn sogar.

Ubergewicht

Frische Orangen enthalten 47 Kalorien
pro 100 Gramm. Dazu 9,2 Gramm Koh-
lenhydrate, viel Vitamin C, B-Vitamine,
Kalium, Magnesium, Kalzium, Phos-
phor, Beta-Carotin und Bioflavonoide.
Wegen niedrigen Kalorien- und hohen
Wasseranteils sind Orangen beziiglich
Ubergewicht absolut unverdachtig.

Verdauung

Orangen haben einen sehr glinstigen
Einfluss auf die Verdauung. Gerade
wer zu Verstopfung neigt, sollte frisches
Obst — und damit auch Apfelsinen —
essen. Besonders frisch gepresster
Orangensaftist leichtverdaulich, bringt
das Immunsystem in Schwung und ist
ideal in der Rekonvaleszenz.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl.
phil. Il, Erndhrungswissenschaftlerin, Ziirich
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