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Eine kulinarische Reise durch Europa 6

FOLGEN SIE UNS AUF UNSERER
KULINARISCHEN REISE DURCH EUROPA!

Mit grofler Freude lidt Sie das TRAFOON Konsortium auf eine
aulergewOhnliche Reise durch Europa ein, auf welcher Sie die
kostliche traditionelle Europiische Kiiche entdecken werden. Zu
Beginn, sollte der Begriff traditionelle Kiiche erliautert werden.
TRAFOON definiert diesen als ,Lebensmittel, das nach gastronomi-
schem Erbe mindestens dreier Generationen produziert wird und
spezielle  Merkmale  aufzeigt, welche das  Lebensmittel
eindeutig von anderen dhnlichen Produkten der gleichen Kategorie in
Bezug auf Verwendung von traditionellen Zutaten (Rohstoffe
primirer Produkte) oder traditioneller Zusammensetzung oder tradi-
tionelle Art der Herstellung und/oder Verarbeitungsmethode
unterscheidet. Darliber hinaus wird es mit einem bestimmten
lokalen Bereich, einer Region oder einem ILand in Verbindung
gebracht.

Uber Tausende von Jahren spielten traditionelle Speisen als
wesentlicher Bestandteil des kulturellen Erbes eine wichtige Rolle in
den Traditionen und der Volkskunde vieler verschiedener Kulturen
und Regionen Europas. Aufgrund der zunehmenden Globalisierung
und Internationalisierung des Lebensmittelmarktes sind einige
Beispiele traditioneller europdischer Lebensmittel der Gefahr des
Verschwindens ausgesetzt. Daher ist es wichtig, den ansteigenden
Trend des Vergessens jahrhundertealter Rezepte und traditioneller
Lebensmittelprodukte umzukehren und eine vielfiltige, gesunde und
schmackhafte Erndhrung fiir die europiischen Biirger zu bewahren.

Mit diesem Buch bietet TRAFOON die Méoglichkeit, verschiedene
europdische Linder mittels ihrer traditionellen Lebensmittel-
produkte - basierend auf Getreide, Fisch, Gemdiise, Pilzen, Friichten
und Oliven - zu erkunden. Menschen aus ganz Europa teilen faszinie-
rende Geschichten {iber traditionelle Produkte, aullergewShnliche
Regionen und deren ureigene Rezepte.

Genieflen Sie die kostliche Erfahrung, geniefen Sie unsere
kulinarische Reise durch Europal
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DAS TRAFOON PROJEKT

Aufgrund vielzdhliger Faktoren stehen kleine und mittlere Unter-
nehmen (KMUs) der Lebensmittelindustrie in der Europiischen
Union unter Druck. Dazu gehéren die Offnung von Mirkten, der
steigende Verbraucherwunsch nach standardisierten und preiswerten
Lebensmitteln  sowie die  wachsende Bedeutung grof8er
Einzelhandler.

Um traditionelle Lebensmittel- KMUs zu unterstiitzen, begann
TRAFOON im November 2013 mit der Entwicklung eines
Netzwerkes zum Wissenstransfer. Der Fokus lag auf Produkten aus
Getreide, Fisch, Friichten, Oliven, Gemiise und Pilzen. Das
TRAFOON Netzwerk verbindet Wissenschaftler, Wissensvermittler
und KMU-Vereinigungen aus 14 europiischen Lindern, um den
Transfer nachhaltiger Innovationen und Unternehmertum im Sektor
traditioneller Lebensmittel zum Wohle europdischer Regionen und
Konsumenten zu fdrdern. Innerhalb des Projektes wurden die
Bediirfnisse der KMUs aus ganz FEuropa untersucht. Diese
Bediirfnisse wurden mit vorhandenen Innovationen verglichen. Es
wurden mehr als 55 Lehrworkshops fiir KMUs und Lebensmittel-
forscher in 14 europidischen Lindern ausgetragen. Fir weitere
Informationen  besuchen  Sie  bitte die  Projektwebsite
(www.trafoon.eu) und den TRAFOON Informationsshop
(www.trafoon.org).

Susanne Braun, Johannes Pucher Javier Casado Hebrard,
Koordinatorin Projektleiter Projektleiter

(01.11.2013 - 30.04.2015) (01.05.2015 - 31.10.2016)
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MARIA PAZ AGUILERA

MITARBEITERIN BEI MENGIBAR
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SPANIEN: OLIVENOL

Ich bin Maria Paz, und obwohl ich in Antequera (Malaga) geboren
bin, habe ich die meiste Zeit meines Erwachsenenlebens in Linares
(Jaen) verbracht. Gegenwiirtig arbeite ich in Mengibar, welches wie
Antequera und Jaen in Andalusien, der Hauptregion fiir die weltweite
Olivendlproduktion, liegt. Olivendl gehédrt seit jeher zu meinem
Leben und Alltag.  Nicht alleine wegen meiner Herkunft,
auch aufgrund der allgegenwirtigen Olivenkultur im Land.
Maglicherweise ist das der Grund, warum ich aktuell Leiterin einer
Olivendl-Priifkommission bin und mich wissenschaftlich mit der
Olivendl-Produktion und -Qualitit beschiftige.

Soweit meine Erinnerungen reichen, lernte ich das Olivendl schon als
Kind wihrend der Mahlzeiten am Nachmittag kennen. Die heifen auf
Spanisch merienda und lassen sich vergleichen mit der tea time in
England. Auf den Tisch kam dabei vor allem Brot mit einer
ordentlichen Portion Olivendl und verschiedenen Friichten, Wiirsten
oder Schinken. Ich erinnere mich auch noch sehr gut an den all-
jahrlichen Anfang der Erntezeit im Dezember. Viele Landwirte und
Fahrzeuge gingen auf dem Hof ein und aus, und Olivenmiihlen
entwickelten sich zu wahren Tummelplitzen.

INNOVATIVE TECHNOLOGIEN FUR QUALITATSPRODUKTE

Frither wurde Olivendl in Massen verkauft und in Zinnamphoren zu
Hause gelagert. Dadurch bekam das Ol schnell einen ranzigen
Geruch, den ich damals filschlicherweise fiir den typischen
Olivendlgeruch hielt. Heutzutage wire das unvorstellbar, zumal
Olivendl mittlerweile produktgerecht verpackt wird und sogar nach
aktuellem spanischem Gesetz in nicht-nachfiillbaren Behiltern
gelagert werden muss. Vergleicht man den Geruch von Olivendl aus
friiherer Zeit mit dem von heutigem, lassen sich deutliche
Unterschiede feststellen. Durch moderne Verarbeitungsmethoden
konnte der olfaktorische Eindruck des Olivendls stark verbessert
werden, ohne dabei etwas am Charakter des traditionellen Produkts
zu verdndern.
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Interessanterweise ist Olivendl das einzige Lebensmittel, dessen
sensorische (organoleptische) Eigenschaften gesetzlich vorgeschrie-
ben und geregelt sind. Als Leiterin einer Priitkommission habe ich die
Verantwortung Uber eine Gruppe von Testern, die ein
umfassendes Training absolvieren mussten, um in der Lage zu sein,
zwischen nativem Olivendl und nativem Olivendl extra unterscheiden
zu kdnnen. Sie waren vermutlich tiberrascht, wenn ich Ihnen erzahle,
dass man Aromen von frisch geschnittenem Gras, Banane oder
Mandeln in so manchem frischen Olivendl finden kann. Machen Sie
sich keine Sorgen, falls Sie diese Aromen nicht sofort erkennen -
Ubung macht den Meister!

Ich wiirde Thnen gerne eine kleine Anekdote zum Thema
organoleptischer Eigenschaften und der Geschmacksvielfalt von
Olivendl erzdhlen. Als ich aus Antequera nach Linares, in Jaen zog,
habe ich die meiste Zeit versucht, Salat zu meiden, der mit Olivenol
zubereitet wurde, da dieses Ol mit einer anderen als der mir vertrau-
ten Olivensorte hergestellt wurde. Zu diesem Zeitpunkt wiinschte ich
mir das Olivendl aus Antequera zuriick, das ich sehr vermisst habe
und an dessen Geschmack ich jahrelang gewdhnt war.

DER ERNTEZEITPUNKT BESTIMMT DIE QUALITAT

Qualitidtsbestimmend fiir Olivendl ist vor allem der Zeitpunkt der
Ernte. Oliven, die Anfang Oktober oder November geerntet werden,
haben im Allgemeinen die beste Qualitit. Ich muss gestehen, dass
Qualitidt nicht immer das wichtigste Ziel von Olivendlproduzenten
war. In vergangener Zeit wurden Olivenbdume so spit wie moglich
geerntet, um die Ausbeuten zu maximieren. Die Hingabe fiir die
Produktion von Olivendl hochster Qualitét ist und bleibt ein Problem
unter vielen Produzenten.

Viele Verbraucher kommen auf mich zu und sagen, dass ihnen die
Bitterkeit und Schirfe der Olivendle oftmals Unwohlsein verursacht.
Diese Attribute weisen jedoch auf eine hohe Qualitit hin, denn sie
werden von Polyphenolen versursacht, bioaktive Stoffe mit gesund-
heitsférdernden Eigenschaften. Daher empfehle ich Olivendl, das
sowohl sauer, als auch scharf schmeckt - aber wie sagt man:
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Uber Geschmack lisst sich streiten.

Ich lade Sie herzlich ein, die Olivenol-Kultur und ihre Menschen
einmal selbst zu erleben, und verbleibe mit der Empfehlung, hiufiger
zu Olivendl zu greifen. Ich bin mir sicher, dass Sie sich vom
Geschmack begeistern lassen werden und damit auch einen Teil zu
einem gesiinderen Lebensstil beitragen kdnnen.

Olivenhain in Andalusien, Spanien.
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Das Miiller Friihstiick (auf Spanisch: desayuno molinero) ist eine
historische Mahlzeit, die in andalusischen Olivendlmiihlen wahrend
der letzten Nachtschicht gegessen wurde, bevor die nichste
Frithschicht anbrach. Die Mahlzeit bestand aus Brot, Oliven und
Olivenol — alles Lebensmittel, die wiahrend der Arbeit in den Mithlen
zur Verfligung standen. Wihrend der Ferienzeit und an Feiertagen
wurde die Mahlzeit um weitere lokale Produkte, wie Fisch, Orangen,
Tomaten oder Schweinefleisch erweitert.

Heutzutage wird das Miiller Friihstiick weiterhin verzehrt, und zwar
nicht nur von Landwirten, sondern auch von vielen andalusischen
Biirgern, die eine Alternative zu French Toast oder
SiiBigkeiten suchen. Die hiufigste Variante des Frithstiicks ist natives
Olivendl extra mit Brot, frischen Tomaten, Kabeljau und gerducher-
tem spanischem Schinken.



Spanien - Olivenol







19 Spanien - Tafeloliven

,)mfaéeﬁ&m, umwé WM O/w M
s o @@%‘WK,“

Spanisches Sprichwort




Spanien - Tafeloliven 20

ESTHER CAMPOS

TAFELOLIVENPRODUZENTIN
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SPANIEN: TAFELOLIVEN

Mein Name ist Esther und ich wurde in Ubeda, einer der schonsten
und bekanntesten Touristenstiddte in Jaén geboren. Ich wuchs somit
in einer Stadt auf, die seit hunderten Jahren stark mit der
Olivenkultur verbunden ist. Ich bin Tochter und Enkelin von
Olivenproduzenten, weshalb schon meine frithesten Erinnerungen
mit Bildern von Olivenhainen, Olivendl und Tafeloliven geschmiickt
sind.

ARABISCHE EINFLUSSE AUF DIE SPANISCHE ESSKULTUR

Der Grof3teil der geernteten Oliven wird fir die Herstellung von
Olivend]l verwendet. In Andalusien gibt es jedoch eine grofle
Tradition, Oliven auch als eine Art Snack zuzubereiten. Dafiir wird
jedoch nur ein kleiner Teil der Gesamternte verwendet. Teilweise
werden bestimmte Sorten ausschlieBlich fiir den direkten
Verzehr angebaut. Oliven miissen einen Reifungsprozess, eine Art
Fermentation, durchlaufen, bis sie verzehrfihig sind. Obwohl die
Tafelolivenindustrie hauptsichlich um die Stddte Sevilla und
Cordoba angesiedelt ist, werden Tafeloliven in kleineren
andalusischen Stddten und Orten oftmals zu Hause fiir den Eigen-
verzehr zubereitet. Der exakte Ursprung der traditionellen
Herstellung ist mir nicht bekannt. Ich bin mir aber sicher, dass
arabische Einfliisse diese Tradition in Spanien stark geprigt haben.
Zwar war ich noch nie in Marokko, aber ich habe gehort, dass die
Einheimischen den gesamten Tag damit verbringen, Oliven zu essen:
Zum Friihstiick, zum Mittagessen und zum Abendessen.

Ich liebe Oliven seit meiner Kindheit und ich bin sehr stolz darauf,
dass ich nun auch meine eigenen Kinder von ihrem Geschmack
iiberzeugen konnte. Manchmal musste ich sie sogar davon abhalten,
zu viele davon zu essen, frei nach dem Motto des Pringles-Werbespots:
LEinmal probiert, nie mehr gestoppt.” Kinder sind tatsdchlich grofle
Olivenfans, was mir schwer fillt zu verstehen, da die Oliven eigentlich
sehr salzig sind — sie miissen wohl etwas an sich haben, das stichtig
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machen kann. Meine Mutter und meine Grolmutter sind in unserem
Ort bekannt fiir ihre Zubereitung hausgemachter Oliven. Neben der
Olivensorte spielt vor allem der Reifungsprozess eine zentrale Rolle
fiir die Qualitdt der Oliven. Dieser beeinflusst ndmlich den Salzge-
halt, die Textur und den Geschmack. Es gibt eine Vielzahl an
Methoden, um Oliven zu fermentieren. Beispielsweise die
Salzreifung, die Wasserreifung oder die Laugenreifung. In der
Vergangenheit war es Gang und Gibe, die Olivenbehilter wihrend
der Reifung im Haus zu lagern. Diese Tradition findet sich aber nur
noch bei der &lteren Generation.

Meiner Erfahrung nach kénnen sowohl griine (unreife) als auch
schwarze (reife) Oliven fiir die Zubereitung als Salzsnack verwendet
werden. Der Geschmack der Oliven ist unterschiedlich, und ich
personlich wiirde eher zu griinen Oliven greifen, da sie meiner
Meinung nach einen frischeren Geschmack haben. Viele Leute
verwenden lieber schwarze Oliven zum Kochen. Aber am Ende des
Tages kommt es auf die persdnlichen Vorlieben an, die ja
bekanntermaflen sehr unterschiedlich sind.

Ein Familientreffen oder eine Feier ohne Oliven ist fur mich
unvorstellbar. Alle in meiner Familien lieben Oliven und wiirden sich
keine Chance entgehen lassen, davon zu naschen. Manchmal gerate
ich in eine Diskussion mit meinem Vater, der in endlosen Diiten
versucht, sein Gewicht zu reduzieren. Leider isst er dabei immer
Unmengen von Oliven. Die sind zwar sehr gesund, aber eben nicht
gerade kalorienarm.

WICHTIGER BESTANDTEIL DER SPANISCHEN RESTAURANTKULTUR

Ich verwende Tafeloliven fiir viele Kochrezepte, zum Beispiel in
Salaten und Nudelgerichten. Aber meine Lieblingskombination sind
Oliven und ein extrakaltes Bier. Tatsichlich ist es in Jaén nicht
uniiblich, zu einer Getrinkebestellung eine Schiissel voller Oliven
gereicht zu bekommen, die entweder aus industrieller Herstellung
stammen oder homemade zubereitet sein kdnnen. Ebenso werden
Oliven oftmals als Appetitanreger in Restaurants gereicht, wihrend
man auf sein Essen wartet. Seien Sie vorsichtig: Oft isst man sich an
den Oliven satt, bevor die eigentliche Hauptspeise kommt!
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ZUTATEN FUR EINEN
FUNF-LITER BEHALTER

3 kg ungereifte griine Oliven
1,5 kg grobes Salz

200 g Thymian

8 Lorbeerblitter

1 Orangenschale

2 Knoblauchknollen, unge-
schilt

2 Zweige Fenchel

Wasser

UTENSILIEN

Tonkrug (5 1) fiir Zubereitung
und Lagerung

Holzhammer oder alternativ
ein Rollholz (Nudelholz)

25 Spanien - Tafeloliven

Marweite Oloven

ZUBEREITUNG

I. Waschen und sortieren Sie die Oliven
nach ihrer Grofle. Die verwendeten Oliven
sollten eine dhnliche Grofe aufweisen,
damit eine homogene Reifung gewihrleistet
werden kann.

2. Quetschen Sie die Oliven mithilfe eines
Holzhammers nur so stark, dass der Stein
unversehrt bleibt und die Olive weitest-
gehend ihre urspriingliche Struktur behilt.

3. Geben Sie die gewaschenen und
gequetschten Oliven in einen Tonkrug, und
bedecken Sie die Oliven mit Wasser und
100 g grobem Salz. Stellen Sie sicher, dass
die Oliven vollstindig mit Wasser bedeckt
sind. Decken Sie den Tonkrug ab und
lagern ihn fiir einen Tag bei Raumtempera-
tur. Am nichsten Tag werden die Oliven
erneut gewaschen und erneut mit Wasser
und Salz bedeckt. Dieser Vorgang wird 10
bis 12 Tage wiederholt, bis die Oliven einen
siiflen Geschmack annehmen.

4. Geben Sie Thymian, Lorbeerblitter, eine
Orangeschale, Knoblauchknollen  und
Fenchel zu den slilen Oliven und bedecken
diese Mischung mit einer neuen Lake.
Decken Sie den Behilter ab und lagern die
Oliven fiir einige Tage bei Raumtemperatur.
Nach diesem letzten Reifungsschritt sind
die Oliven verzehrfertig.
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JEAN-MICHEL ADES

KOHLPRODUZENT
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FRANKREICH: KOHL

Historisch betrachtet waren es wohl die Chinesen, die Kohl mit Salz
und Essig haltbar gemacht haben. Der fermentierte Kohl wurde zum
Grundnahrungsmittel und sicherte das Uberleben der Erbauer der
groBen Chinesischen Mauer, die isoliert in den Bergen lebten. Es
heildt, die Mongolen und Tataren haben beim Anblick der groflen
Chinesischen Mauer ihre Eroberungsziige auf europiischem Land
fortgesetzt und so verschiedene Kohlarten entdeckt. Andere Theorien
gehen davon aus, dass grole Kundschafter wie Marco Polo das Sauer-
kraut importiert haben kénnten. Um Seefahrer vor Skorbut zu
schiitzen, benutzten sie mit Lake fermentierten Kohl, dessen Kon-
servierungsmethode sich iliber die Zeit stetig verbesserte. Im 16.
Jahrhundert entstand in unseren Regionen die Salz-Fermentation,
und so wurde Sauerkraut ein traditionelles Lebensmittel im Elsass.
Das Wort Sauerkraut entstand aus dem elsidssischen Wort Siirkriit,
wobei siir flir sauer und kriit fiir Gras steht.

GUT FUR DIE VERDAUUNG UND DAS IMMUNSYSTEM

Heutzutage produziert die franzdsische Region Elsass 25.000 bis
28.000 Tonnen Sauerkraut pro Jahr, die circa 70 Prozent der
gesamten Sauerkrautproduktion Frankreichs ausmachen. In der
Bas-Rhin Region ist die Sauerkrautkultur fest verankert, besonders
um die Stadt Krautgersheim herum, die als Sauerkraut-Hauptstadt
gilt. Hier werden 25 Prozent der nationalen Gesamtproduktion
erreicht. Der Sauerkrautsaft, der wahrend der Produktion anfallt,
wird gesammelt und fiir die Biogas-Produktion verwendet. Um gutes,
rohes Sauerkraut erkennen zu kénnen, muss man seinen typischen
starken Geruch erkennen und seine weille bis leicht gelbliche Farbe
und Textur untersuchen. Im letzten Jahrhundert hat sich die Sauer-
krautproduktion in Frankreich in die Gebiete der Champagne, Pays
de Loire und Nord-Pas de Calais weiter ausgebreitet.
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Kohl und Sauerkraut besitzen eine Reihe gesundheitssteigernder
Inhaltsstoffe. Sie sind Quellen fiir Vitamin C, B und K sowie vieler
probiotischer Mikroorganismen. Sie sind auflerdem kalorienarm und
haben einen hohen Anteil an Ballaststoffen, Folsaure, Eisen, Natrium,
Kupfer, Kalzium, Magnesium und Mangan. Unpasteurisiertes und
ungekochtes Sauerkraut besitzt eine grofle Anzahl an lebenden
Milchsdurebakterien und viele Enzyme. Die Kombination aus
Ballaststoffen und probiotischen Bakterien fdrdert die Verdauung
und unterstiitzt die Bildung einer gesunden Darmflora, welche vielen
Erkrankungen des Verdauungstraktes vorbeugt.

SAUERKRAUT IST GANZJAHRIG VERFUGBAR

Sauerkraut — ob jung, roh oder gekocht — ist das ganze Jahr verfiigbar.
Dennoch ist es wichtig zu wissen, dass die Primdrproduktion am
ersten Tag des Septembers anfangt und 30 Tage spiter endet. Bei
sommerlichen Temperaturen kann der Kohl vorzeitig reifen. Sobald
der Kohl geerntet wurde, wird er zu sogenannten Choucrouteries trans-
portiert, wo er in feine, kleine Streifen geschnitten und gesalzen wird.
In Tanks gelagert fermentieren die Kohlstreifen rasch und geben dem
Sauerkraut seinen charakteristisch weichen Geschmack. Die erste
Sauerkrauternte des Jahres wird unter dem Namen Frisches Sauerkraut
vermarktet und tiber den ganzen September verkauft.

Die traditio-
nelle Her-
stellung von
Sauerkraut
ist echte
FufSarbeit.










ZUTATEN

2 kg Sauerkraut

2 Speckschwarten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1/2 TL Kreuz-
kiimmel

1/2 TL Koriander

4 Nelken

12 Wacholderbeeren
2 Lorbeerblitter

1 Zweig Thymian
0.5 1 Weillwein (Riesling)
2 EL Entenschmalz
3 Schalotten

1.5 kg Fischfilets

SORE
0.5 1 Weillwein (Riesling)

400 g Butter
200 ml Sahne

33 Frankreich - Kohl

SanerlraitwitFloch
e Saharashe

ZUBEREITUNG

1. Diinsten Sie eine Zwiebel mit zwel
TL Entenschmalz.

2. Geben Sie die Speckschwarten dazu,
das Sauerkraut, die verschiedenen
Gewlirze, Salz, Pfeffer und eine halbe
Flasche Weillwein und kochen diese
bei niedriger Hitze, zugedeckt fiir
1,5 Stunden im Ofen.

3.In der Zwischenzeit bereiten Sie den
Bratenfond zu: Geben Sie hierzu die
Schalotten mit einer halben Flasche
Weiflwein in einen Topf und kochen
Sie solange, bis der Wein fast
vollstindig verdampft ist. Geben Sie
die Sahne dazu und kochen Sie die
Sofle unter gelegentlichem Rihren,
bis sie dick genug ist.

4. Garen Sie die Fischfilets in einem
Dampfgarer.

5. Richten Sie das Gericht an, indem
Sie mit den Fischfilets das Sauerkraut
bedecken. Traufeln Sie die Sofle um
den Fisch herum und garnieren den
Teller mit Seekammmuscheln und
Flusskrebsen.



Frankreich - Hartweizen 34

raditioudle ‘HW%WWW

Hugo De Vries




Frankreich - Hartweizem

35




Frankreich - Hartweizen 36

JOEL ABECASSIS

WISSENSCHAFTSEXPERTE DER FRANZOSISCHEN
HARTWEIZEN-PLATTFORM
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FRANKREICH: HARTWEIZEN

Ich bin Joel Abecassis, Forscher am INRA in Frankreich, und meine
Leidenschaft ist die Getreideforschung. Mein Hauptinteresse gilt dem
einzigartigen Getreide Hartweizen, welches vorwiegend in medi-
terranen Gebieten angebaut wird.

Frankreich ist der grofte Getreideproduzent in Europa. Die jahrliche
Hartweizenproduktion liegt bei zwei Millionen Tonnen und stammt
von insgesamt 22.000 landwirtschaftlich genutzten Flichen. Mit der
Primérproduktion sind 200 Vollzeitangestellte in fiinf GrieSmiihlen
beschiftigt. Die Sekundidrtransformation wird von sieben groflen
Pasta- und vier Couscous-Unternehmen mit {iber 1.300 Angestellten
tbernommen. Zusitzlich gibt es sehr viele kleine und mittel-
standische Unternehmen (KMUs) im Bereich von Hartweizen-
produkten.

GRORE VIELFALT DANK EINZIGARTIGER EIGENSCHAFTEN

Zahlreiche traditionelle KMUs sind in diversen Verarbeitungs-
schritten der Hartweizen-Wertschopfungskette aktiv. Dazu gehdren
Produzenten, Hersteller, Miiller und Genossenschaften. Die meisten
von ihnen bedienen regionale Mirkte - vor allem mit frischer Pasta,
Pizza und Brot. Im Rahmen eines Workshops trafen wir circa 20
KMUs, die sich voll und ganz traditionellen Hartweizenprodukten
verschrieben haben und welche einen Umsatz von 50.000 bis 500.000
Euro jihrlich erreichen.

Hartweizen ist ein Pfeiler der mediterranen Erndhrung. Mehr als 60
Prozent der Weltproduktion von Hartweizen wird um den
Mittelmeerraum konsumiert. Daher sind die handwerkliche
Fertigung und die traditionellen Produktionsmethoden weit verbrei-
tet, obwohl beobachtet werden kann, dass die industrielle Herstellung
weltweit zunimmt. Die spezifischen Eigenschaften von Hartweizen
(glasige Struktur, Bernsteinfarbe, hoher Proteingehalt etc.) erlauben
es, dass Hartweizen nach der Primirproduktion vielfiltig
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weiterverarbeitet werden kann. Daraus ergibt sich eine gro3e Diversi-
tdt an Produkten wie Pasta, Couscous, Bulgur, Frekeh sowie eine
Auswahl an Broten und Backwaren wie Pane dAltamura oder Keshra or
Khobz-el-dar. Diese Vorrausetzungen erlauben es KMUs, unverwech-
selbare Produkte zu entwickeln. Die sehr populire mediterrane
Erndhrung und ihre positive Wahrnehmung geben ihnen neue
Maéglichkeiten, ihre Produkte zu vermarkten. Bewohner und
Unternehmer des Mittelmeerraums sind sich um die Einzigartigkeit
ihrer kulturellen Herkunft durchaus bewusst.

Auf unsere Einladungen zur Teilnahme an Workshops im Rahmen
des europiischen Projektes TRAFOON haben wir eine ausgezeich-
nete Resonanz von Hartweizen produzierenden KMUs erhalten. Uber
die Hilfte von ihnen ist bereit, Neuerungen zu férdern. An der
Entwicklung neuer Produkte auf Hartweizenbasis sind sie besonders
interessiert. Ebenso fanden Innovationen im Marketingbereich
deutlichen Anklang.

WISSENSCHAFT OFFNET TUR ZU INNOVATIONEN

Als fiir sie relevante Themen benannten die KMUs Hartweizen mit
einem optimierten Protein-Potenzial, die Entwicklung von Qualitits-
indikatoren fiir Hartweizen-Korn sowie ein innovatives Pflanzen- und
Erntemanagement. Insbesondere von Forschungszentren erhoffen sie
sich Unterstlitzung beim Aufbau einer angemessenen Wissensbasis
und der Verbesserung des Technologietransfers. Unser Labor ist an
einem Hartweizen-Projekt beteiligt, bei dem die gesamte Wert-
schépfungskette betrachtet wird, und in dem es hauptsichlich um die
Optimierung des Protein-Potenzials geht — unter Beachtung landwirt-
schaftlicher Faktoren, des Bodens und Klimawandels, der Prozess-
flexibilitit und der Wahrnehmung des Endprodukts.

Nach Gesprichen mit zahlreichen Kollegen und Unternehmen bin
ich iiberzeugt, dass es in Kooperation mit innovativen KMUs viele
Méoglichkeiten gibt, neue Konzepte im Hartweizensektor zu etablie-
ren.
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JOHN VERBRUGGEN

PILZPRODUZENT
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NIEDERLANDE: PILZE

Essbare Pilze gehoren fiir mich zu den faszinierendsten Organismen
unseres Planeten. Sie haben einen kurzen Lebenszyklus, der die
ganze Zeit liberwacht werden kann. Nachdem ich einen Pilz mit
Substrat angeimpft habe, lisst sich das Wachstum bereits nach einem
Tag und die Ausbildung eines deutlichen Fruchtkérpers nach ein paar
Wochen beobachten. Mit Abfillen aus anderen landwirtschaftlichen
Kulturpflanzen stelle ich neues Substrat her. Pilze sind in Hinblick auf
ihre Umgebung sehr empfindlich. Diese sollte daher stets sauber
gehalten werden, um einen Befall der Fruchtkdrper durch andere
Pilze zu vermeiden. Ausschlaggebend ist auch die richtige Feuchtig-
keit, die Temperatur und die Sonneneinstrahlung wihrend der
Wachstumsphase.

Ich kultiviere drei verschiedene Arten von Austernpilzen der Gattung
Pleurotus: Grauen (Pleurotus ostreatus bzw. Austern-Seitling), rosanen
(Pleurotus djamor bzw. Rosen-Seitling) und gelben Austernpilz
(Pleurotus cilrinopileatus bzw. Zitronengelber Seitling). Im Vergleich zu
Champignons kénnen Austernpilze leichter wachsen und bieten eine
groflere Sortenvielfalt. Die verschiedenen Austernpilzarten sind in
der Lage, auf einer Vielzahl organischer Substrate zu wachsen. Das
bietet die Mdglichkeit, auf andere Substratquellen auszuweichen,
falls das vorliegende Substrat (Weizenstroh) weniger verfiigbar oder
zu teuer wird. Obwohl Pilze ausgesprochen lecker sind, werden sie als
Nahrungsmittel oftmals unterschitzt. Sie sind zwar kein
Grundnahrungsmittel wie Kartoffeln oder Reis, aber sie kdnnen den
Nahrwert einer Mahlzeit aufgrund ihrer einzigartigen Mischung aus
Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen effektiv erhohen. In
Lindern wie China ist der Pilzkonsum im Vergleich zu den
Niederlanden deutlich hdher, doch ich sehe Maoglichkeiten, den
Markt fiir essbare Pilze zu erweitern. Wir brauchen vor allem viel
mehr Zusammenarbeit zwischen den Unternehmen in den
Niederlanden (und Europa), um ein stirkeres Bewusstsein der
Verbraucher fiir die gesunden Eigenschaften dieses Produkts zu
etablieren.
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PETRA KUIPER

BROTEXPERTIN
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NIEDERLANDE: BROT

Die Niederlander verspeisen den Groliteil ihres Brotes zum Frithstiick
oder zum Mittagessen. Es ist recht tiblich, eine Lunchbox, gefiillt mit
Sandwiches oder belegten Broten, mit in die Schule oder zur Arbeit
zu bringen. Heutzutage konsumiert jeder Niederldnder 50 Kilogramm
Brot pro Jahr, also vier Scheiben am Tag. Kommt man in eine
Béckerei, so stellt man fest, dass die Regale mit verschiedensten
Brotsorten gefiillt sind. Unter den Sorten findet sich auch das fiir die
niederlindische Kultur bedeutsame Kasten- oder Sandwichbrot.
Typische Brotaufstriche sind Erdnussbutter, Streusel und natiirlich
niederldndischer Kise. Den Hauptanteil unseres Brotes {circa 75
Prozent) kaufen wir im Supermarkt oder in der Bickerei (circa 14
Prozent). Oft essen wir unsere Sandwiches aber auch unterwegs und
kaufen diese an Bahnhofen, Tankstellen und kleineren Geschiften.
Weitere regionale Spezialititen sind zum Beispiel das Friesische
Roggenbrot, das Wiirstchen im Teigmantel aus Brabant und der
Seeldndische Zimtkringel.

DIE NIEDERLANDISCHE GESCHICHTE DES BROTES

In den Niederlanden ist Weizen das wichtigste Getreide fiir die
Brotproduktion. Im frithen 19. Jahrhundert war es Brauch, eine Kom-
bination aus Roggen- und Weizenmehl fir die Brotherstellung zu
verwenden. Viele typische Roggenprodukte aus der damaligen Zeit
existieren heute noch, wie das Brabanter, das Friesische oder das
Groninger Roggenbrot. Aber die umfangreiche Verwendung von
Roggenmehl ist merklich zuriickgegangen. Kuchen, wie der
Lebkuchen, enthalten oft kleinere Roggenmehl-Anteile fiir eine
besondere geschmackliche Note. Besonders nach dem Zweiten
Weltkrieg war ein Umschwenken von Roggenmehl zu Weizenmehl
spiirbar, nicht zuletzt aufgrund des Schwedischen Weillbrotes,
welches an die Bewohner der westlichen Niederlande wihrend des
»~Hungerwinters“ um 1945 verteilt wurde. Viele erinnern sich, dass das
schwedische Weillbrot von amerikanischen und britischen Flugzeu-
gen iiber dem Land abgeworfen wurde .
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Wihrend der Kriegsjahre stand kaum Geld fiir die Brotbereitung zur
Verfiigung. Niederldndische Bicker waren wihrend des Ersten Welt-
krieges ab 1916 und wihrend des Zweiten Weltkrieges gezwungen, das
durchaus nahrhafte und sogenannte ,Regierungs-Brot“ zu backen.
Dafiir benétigten sie selbst angebauten Weizen und spezielle Zutaten,
wie Roggenmehl, Kartoffelmehl und Leguminosenmehl.

Zwischen 1950 und 1960 fanden dann wieder mehr und mehr iippige
Brote und Brotprodukte ihren Weg auf den Markt. Das Grund-
nahrungsmittel wurde leichter und luftiger und erstmals spielte seine
Vermarktung eine wichtige Rolle. In den 70er Jahren kam die erste
Brotmarke namens , King Corn®, ein schwedisches Weilbrot auf den
Markt. Die 8cer Jahre waren geprigt von einer zunehmenden
Sorten-Vielfalt. Der aktuelle Trend hin zur Verwendung lokaler
Getreideressourcen, Urkornarten (Dinkel, Einkorn und Emmer) und
Hefe als Treibmittel ist stark von gesundheitlichen Aspekten und
einem Lebensstilwandel beeinflusst.

Sauerteigbrot.

-
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Roggenbrot -
mit Kirschmarmelade.

Kérnerbrot mit Kise.







ZUTATEN FUR 15 BROTE ZU
JE 600 g

5 kg Dinkelvollkornmehl
750 g Dinkel Sauerteig

90 g Salz

50 g Apfelsirup

50 g Olivendl

25 g Hefe

25 g Panatura (natiirlicher
Teigstarter)

2,9 kg Wasser

500 g zusitzliches Wasser
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ZUBEREITUNG

1. Bereiten Sie einen Teig aus den
links aufgefiihrten Zutaten zu.

2. Legen Sie den Teig in eine mit Ol
bestrichene Backform.

3. Lassen Sie den Teig fiir 30 Minuten
ruhen und schlagen Sie ihn vorsichtig
ein.

4. Wiegen Sie den Teig in Stiicken von
600 Gramm ab, und formen Sie den
Teig zu einem rechteckigen Laib mit
spitzen Ecken an beiden Seiten.

5. Lassen Sie den Teig flir weitere 45
Minuten ruhen und aufgehen. Formen
Sie den Teig, und setzen Sie diesen auf
ein Backblech.

6. Warten Sie weitere 85 Minuten, bis
der Teig vollstindig aufgegangen ist,
und backen Sie das Brot schlieBllich
bei 230 °C fiir 40 Minuten.
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FAMILIE SMAK: JAAP, MARRY UND ERIK

HULSENFRUCHTEPRODUZENTEN
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NIEDERLANDE: HULSENFRUCHTE

Hallo, wir sind die Smak Familie — Jaap, Marry und Sohn Erik. Unsere
Familie lebt seit langer Zeit in der Provinz Nordholland. Die Farm, auf
der wir zuhause sind, wurde von unserer Familie um 1900 gekauft. Zu
dieser Zeit wurde in kleinem Mal3stab vor allem eine Kombination
aus Ackerbau und Viehzucht betrieben, mit Kithen, Blumenzwiebeln,
Blumenwiesen, Hiilsenfriichten und einzelnen Gemiisesorten. Seit
1978 konzentrieren wir uns sowohl auf die landwirtschaftliche
Kultivierung von Zwiebeln, die Saatgutproduktion und Blumen-
zwiebeln (Tulpen), wobei der Fokus auf der Produktion von Trocken-
bohnen und Erbsen liegt.

VORTEILE DURCH SORTENVIELFALT

Die ersten Erinnerungen, die Jaap Smak beziiglich des Essens von
Hiilsenfriichten hat, gehen zuriick auf einen bestimmten Tag in der
Woche: Montag, der Waschtag. Da Waschen eine mithsame Arbeit
war, wurde an diesem Tag Essen serviert, das besonders einfach
zuzubereiten war. Sonntagabends wurden die Bohnen oder Erbsen
eingeweicht, und am Montag kamen sie dann auf den Herd. Jaap,
Marry und Erik erzihlen, dass die grauwe erwt ihre Lieblingserbsen-
sorte ist. Dazu wird gebratener Speck, eingelegte Zwiebeln, Essig-
gurken und das Senfgemiise Piccalilli serviert. Etwas Besseres gibt es
nicht! Besonders der vollmundige Geschmack der grauwe erwt ist
wunderbar, sehr viel wohlschmeckender als die Sorte kapucijners.
Citroenboon, eine gelbe Bohne, ist ihre Lieblings-Trockenbohne,
gefolgt von der weillen krombek Sorte. Die Kultivierung von Citroen-
boon ist allerdings deutlich schwieriger, da sie anfillig fiir
verschiedene Krankheiten ist. Marry Smak betont, dass Cilroenboon
eine so genannte juffertjeshoon ist (auf Deutsch: eine zerbrechliche,
damenhafte Bohne). Ein weiteres typisch niederldndisches
Erbsenrezept heilt snert. Um es zuzubereiten, weicht Marry Smak
Kapuzinererbsen ein, bevor sie diese kocht. Spiter werden kleinere
Stiickchen Fleisch und verschiedenes Gemiise (Sellerie und Lauch)
zur Suppe hinzugefiigt und diese mit gerducherter Wurst angerichtet.
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In der Vergangenheit war der Anbau von Trockenbohnen und Erbsen
eine mithsame Arbeit, da alle Arbeitsschritte von Hand verrichtet
werden mussten. Das bedeutet fiir Trockenbohnen, dass Aussaat,
Unkrautjdten und Ernten sowie das Pfliicken, das in Reihesetzen und
das Aufstecken auf holzerne Stative zum Trocknen (nach ein bis zwei
Tagen) auf den Knien erfolgten.

DAS WETTER BESTIMMT DIE HOHE DER ERTRAGE

Frither wurden Erbsenpflanzen mit einer Sense geerntet. Heutzutage
stehen dafiir und ebenso fiir das Aussden Maschinen zur Verfligung,
die den Anbau sehr viel effizienter gestalten. Obwohl der Ernte-
prozess dadurch weniger miihselig ist, werden die Pflanzen zum
Trocknen immer noch per Hand aufgesteckt. Auch das Sortieren der
Erbsen (bonen lezen) erfolgt manuell. Hierbei werden die Smaks von
vielen Freunden und Familienmitgliedern wihrend des Sommers
und des Herbsts unterstiitzt. Erik erzahlt, dass sie die Erbsen
momentan vor allem im Mirz und April aussien. Sogar der Februar
ist geeignet, sofern die Wetterbedingungen stimmen. Trockenbohnen
werden nicht vor dem 15. Mai gesit, den Eisheiligen. Die beste
Erbsenernte wird erzielt, wenn die Pflanzen zu Beginn ihrer
Wachstumsphase schlechten Wetterbedingungen ausgesetzt sind, im
Gegensatz zu Trockenbohnen, die sehr gute Wetterbedingungen
wihrend ihrer frithen Entwicklungsphase brauchen.

Das Klima in Nordholland ist fiir Hiilsenfriichte sehr gut geeignet. Es
ist mild und nicht zu hei8, wodurch die Friichte wiahrend ihrer
Reifung zart bleiben. Jaap sagt: ,Wenn ein Jahr gut fiir Bohnen ist, ist
es weniger gut fiir Erbsen und umgekehrt. Dieser Umstand hilft, eine
gewisse Erntestabilitit zu erreichen.”

Da heutzutage keine Trockenbohnen- und Erbsenziichtung in den
Niederlanden stattfindet, muss sich die Familie auf ihre eigene
Saatgutproduktion und die Auswahl der richtigen Sorten verlassen.
Bei den Bohnen sind das die kievitshoon, woudboon und die fir die
Region Nordholland typischen citroenboon und witte krombek. Bei den
Erbsensorten setzen sie auf die grauwe erwt und schokkers. Nach
Angaben der Smaks erzielten Trockenbohnensorten von Saatzucht-
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unternehmen schlechtere Ergebnisse als ihre eigens selektierten
Bohnen, da diese letztendlich sehr viel krankheitsanfilliger waren als
die eigenen Sorten. Marry Smak: ,, Wir haben viele Kunden, die unsere
Bohnen und Erbsen kaufen. Wir haben treue Kunden, die immer
wieder auf uns zu kommen, was uns sehr stolz macht.“

Frither wurde noch
von Hand ausgesiit.
Durch die
Verwendung von
Maschinen wurde
der Anbau
effizienter.

Geerntete
Bohnen werden
héndisch zum
Trocken auf
holzerne
Dreibicke
gestapelt.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

400 g Ahorn-Erbsen
(grauwe erwten)

2 1 Wasser

250 g gewlirfelter Speck

BEILAGEN
Eingelegte Zwiebeln

Gewlirzgurken
Piccalilli
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ZUBEREITUNG

1. Waschen Sie die Erbsen, bedecken
Sie diese mit Wasser und lassen Sie
diese tiber Nacht einweichen.

2. Am nichsten Tag kochen Sie die
Erbsen im selben Wasser mit etwas
Salz fir etwa ein bis eineinhalb
Stunden.

3. In der Zwischenzeit braten Sie den
Speck, bis er knusprig ist.

4. Giellen Sie die Erbsen ab, und
servieren Sie diese zusammen mit dem
Speck, den Zwiebeln, Gewiirzgurken
und Piccalilli.
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LUUD GILISSEN

GETREIDEWISSENSCHAFTLER
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NIEDERLANDE: HAFER

Mein Name ist Luud Gilissen. Ich wurde 1946 geboren, als dltester
Sohn von acht Kindern — fiinf Jungen und drei Miadchen. Als wir klein
waren, hatten wir beim Friihstliick die Wahl zwischen Hafer- oder
Weizenbrei. Beides war beliebt, aber ich entschied mich jeden Tag fiir
Haferbrei. Heute, 70 Jahre spiter, gehort er immer noch zu meinem
Lieblingsfrithstiick, und als leitender Wissenschaftler in der Getreide-
forschung weill ich, warum ich diese Tradition beibehalten sollte.

HAFER FUR DIE GESUNDHEIT

Hafer ist ein Vollkornprodukt. In Vollkornprodukten werden Kleie
und der Keim nicht entfernt. Besonders Kleie ist eine reichhaltige
Quelle gesundheitsférdernder Komponenten wie Ballaststoffen,
Mineralien und Proteine. Einige grol§ angelegte Studien erfassten den
Gesundheitszustand und die Ernihrungsweisen Hunderttausender
Menschen Uber einen Zeitraum von 15 Jahren. Es zeigte sich, dass
Vollkorn die Knochendichte erhoht, den Blutdruck senkt, eine
gesunde Darmflora férdert und das Diabetes-Risiko reduziert. Unter
den Vollkornprodukten scheint Hafer eine besondere Stellung
einzunehmen. Er beinhaltet einen speziellen wasserldslichen
Ballaststoff namens Beta-Glucan, der nachweislich hilft, das Blut-
cholesterol-Niveau zu senken. Viele so genannte health claims
(gesundheitsbezogene Angaben) tiber Beta-Glucan und Hafer wurden
von der EFSA, der behordlichen Lebensmitteliiberwachung und der
Arzneimittelzulassungsbehorde der USA (FDA) zugelassen.

Im Jahr 2004 haben wir, die Universitit Wageningen, einen
grof3ziigigen finanziellen Zuschuss der niederlindischen Regierung
bekommen, um ein Konsortium zum Thema Zdliakie zu griinden.
Das Konsortium bestand aus vielen niederlindischen Universitats-
kliniken, Lebensmittel-, Pharma- und diagnostischen Unternehmen.
Zdliakie ist eine Autoimmunerkrankung, die durch den Konsum von
Weizen-, Gersten- und Roggengluten ausgeldst wird und zu einer
chronischen Entziindung des Diinndarms fiihrt. Schitzungsweise ein
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bis zwei Prozent der Bevolkerung sind von dieser Erkrankung
betroffen. Die einzige Abhilfe ist eine strikte lebenslange glutenfreie
Erndhrung. Die Haupttitigkeit des Konsortiums umfasste Forschung
in den Bereichen verbesserte Prognose und Diagnose der Krankheit,
Vorbeugung und Behandlung und Entwicklung von glutenfreien Le-
bensmitteln.  Besonders in  der  Entwicklung  gluten-
freier Produkte waren die Universitit Wageningen und ihre
Forschungsabteilung stark involviert.

VIELE BALLASTSTOFFE UND FREI VON GLUTEN

Trotz Auftretens geringer Mengen sogenannter Avenine (gluten-
dhnliche Proteine) in Haferprodukten fiihrte der breite Verzehr von
Hafer bei Zoliakie-Patienten vor allem in den skandinavischen
Lindern zu keinerlei schiadlichen Auswirkungen. Durch eine Reihe
internationaler Publikationen konnten viele wissenschaftliche
Erkenntnisse iiber die Sicherheit von Hafer fiir Zoliakie-Patienten
gewonnen werden. Dies fithrte dazu, dass die Europdische
Kommission im Jahr 2009 und die US-amerikanische Food and Drug
Administration 2013 die Verordnung einleiteten, dass Hafer und von
Hafer abgeleitete Lebensmitte]l unterhalb des Grenzwerts von
20 mg/kg Gluten als glutenfrei etikettiert und verkauft werden diirfen.
Im Allgemeinen sind glutenfreie Diiten reich an Fett und Salz und
umfassen wenige Ballaststoffe. Mit der Einfiihrung von Produkten
aus ballaststoffreichem Hafer wurde der Gesundheitseffekt
glutenfreier Didten deutlich erhdht. Dennoch wurden vor Kurzem
Befiirchtungen laut, als einige Hafersorten bei Experimenten eine
positive Reaktion auf fiir Zéliakie spezifische monoklonale Antikor-
per zeigten.

Diana Londono, Doktorandin und Mitglied in unserem Konsortium
in Wageningen, stellte Folgendes fest: Die Ursache einer solchen, in
den Experimenten beobachteten positiven Reaktion ist vermutlich
artefaktisch, da in Weizen-, Gersten- und Roggengluten spezielle
vorkommende toxische Fragmente im Hafer anscheinend fehlen.
Kiirzlich zeigte skandinavische Forschung, dass Zdliakie-Patienten im
Erwachsenenalter in der Lage waren, problemlos liber lange Zeit ein
breites Angebot kommerziell erhiltlichen Hafers zu konsumieren.
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Diana stammt aus Kolumbien. In Siidamerika (im Gegensatz zu
Kontinenten der nordlichen Hemisphire) wichst die Bedeutung von
Hafer. Bauern kultivieren Hafer vor allem wegen der hervorragenden
Eingliederung in das Fruchtfolge-System der pfluglosen Bodenbear-
beitung.

VON TRADITION HIN ZUR INNOVATION

Was auch immer die Griinde dafiir sein mdgen, dass sich viele junge
Menschen fiir alternative Lebensmittel entscheiden. Bei vielen dieser
modernen Erndhrungsweisen scheint Hafer sehr gut in das Konzept
zu passen. Pascalle Bonnier und Mathijs Kok, ein junges Paar Mitte
Zwanzig, hatten ihr erstes Date wihrend eines Hafer-Friihstlicks. Sie
entschieden sich, miteinander jeden Tag ein neues auf Hafer basie-
rendes Rezept zu kreieren und dieses tiber Instagram zu
veroffentlichen. Thre Kiiche wurde zu einem echten ,Hafer Labor®.
Ein Verlag wurde auf das Paar aufmerksam und veréffentlichte im
Jahr 2015 ein Buch namens ,Havermoutje“ mit 70 Hafer-Rezepten fiir
jede Tagessituation. Dieses Buch ist nun eine sehr geschitzte Quelle
der Inspiration fiir eine schnell wachsende Bevdlkerung von
Hafer-Liebhabern — jungen und &lteren.

Diese Geschichte zeigt die
Stirke der Kommunikation
und den Antrieb junger Leute,
Sachen neu zu erfinden -
ausgehend von sehr alten
traditionellen und beinahe
vergessenen, aber sehr gesun-
den Lebensmittelquellen wie
Hafer. Zeiten und Ernihrungs-
weisen dndern sich eben!

Im Haferfeld: Doktoran-
din Diana Londono aus
Kolumbien.
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DEUTSCHLAND: URGETREIDE

Urgetreide sind alte Getreidesorten, die — wie im Fall des Einkorns —
seit bis zu 10.000 Jahren kultiviert werden. Einkorn stammt urspriing-
lich aus Asien und erreichte Europa durch den Handel, wodurch es
mit anderen wilden Grisern vermischt und gekreuzt wurde. Hieraus
entstanden die leckeren Sorten Emmer und Dinkel. Bis heute haben
sich die alten Getreidesorten kaum verandert. Einkorn, Emmer und
Dinkel sind im Allgemeinen einfach zu kultivieren, da sie sich seit
jeher an die hiesigen Bedingungen optimal anpassen konnten.
Heutzutage erfreuen sich die alten Sorten steigender Beliebtheit im
deutschen Bickereisektor. Wihrend Emmer und Einkorn erst seit ein
paar Jahren wieder Einzug in Deutschland halten, wird Dinkel bereits
seit mehr als 20 Jahren in Deutschland angebaut. Die Hauptanbau-
gebiete liegen in Siiddeutschland, genauer in Baden-Wiirttemberg.
Die drei Getreidesorten Emmer, Einkorn und Dinkel iiberzeugen vor
allem mit ihrem charakteristischen Geschmack, ihrer exzellenten
Backqualitdt und ihrer gesundheitsférdernden Wirkung, die
unter anderem auf einen hohen Protein- und Mineraliengehalt
zuriickzufiihren ist.

BACKEIGENSCHAFTEN VON URGETREIDE

Emmer: Backwaren auf Emmer-Basis schmecken kriftig und wiirzig.
Daher wird Emmer speziell fiir herzhaften Hefeteig oder Sauerteig
verwendet. Die Teige werden entweder zu ganzen Broten oder zu
Brotchen weiterverarbeitet.

Einkorn: Mit seinem milden Aroma und der natiirlichen gelben
Farbe ist Einkorn hervorragend fiir stifle Backwaren (Kuchen usw.)
und zur Bereitung von Sauerteig geeignet.

Dinkel: Diese Sorte iiberzeugt vor allem mit ihrem kriftigen,
nussigen Geschmack. Dinkel ist geeignet um Hefe-Backwaren, Teig
und Brot herzustellen.
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ZUTATEN FUR DEN TEIG

880 g Einkorn Vollkorn-
Feinschrot

575 g Zucker

40 g Backpulver

15 g Salz

660 g Vollei

50 g Speiseldl

5 g Vanille

5 g Zitronenschale (gerieben)
390 g Basis-Masse

BASIS-MASSE

350 g Milch
40 g Einkorn Vollkorn-Fein-
schrot

ZUBEREITUNG

1. Der Milchanteil der Basis-Masse wird zum
Kochen gebracht und das Getreideschrot
eingeriihrt.

2. Alle aufgefithrten Zutaten werden
zusammengegeben und die Masse wird
gerihrt (kein Aufschlagen).

3. Das Basisrezept kann um weitere
Gewiirze und Aromen ergidnzt werden.

4. Fiillen Sie die Masse in eine vorgefettete
Backform ein (Mal3e ca. 60 x 40 cm).

5. Backen Sie die Masse im Ofen bei 190°C
fiir ungefihr 40 Minuten.
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DAMIAN JUCHA

PILZZUCHTER
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DEUTSCHLAND: PILZE

Mein Name ist Damian Jucha, und ich bin Ziichter exotischer Pilze.
Unsere Farm befindet sich in Esslingen am Necker, etwa vierzehn
Kilometer stidostlich von Stuttgart, in Stiddeutschland. TomDam Pilze
GbR ist ein Familienunternehmen, gegriindet im Jahr 2003, mit dem
Ziel, die regionalen Mirkte mit qualitativ hochwertigen, frischen
Shiitakepilzen (Lentinula edodes) zu versorgen. Die Pilzzucht war
schon immer eine Leidenschaft von uns.

Shiitake ist ein aus Ostasien stammender essbarer Pilz, welcher
intensiv kultiviert und in vielen asiatischen Lindern konsumiert wird.
In Europa hat sein Anbau erst in den letzten Jahrzehnten stark
zugenommen. Heute sind Shiitakepilze die zweitbeliebtesten und die
am dritthdufigsten kultivierten Speisepilze der Welt. Es besteht kein
Zweifel, dass Shiitakepilze zu den geslindesten Lebensmitteln
gehoren. Sie sind natriumarm, besitzen wenig Zucker und Fett und
stellen eine wichtige Quelle von B-Vitaminen und Spurenelementen
dar. Sie sind reich an Ballaststoffen, einschlief{lich derjenigen, denen
eine Cholesterin senkende Wirkung und kardiovaskuldre Unterstiit-
zung zugeschrieben werden.

Shiitakepilze kdnnen entweder auf natiirlichen Holzbldcken mit
verschiedenen Hartholzern (Eiche, Buche, Kastanie) oder auf
synthetischen Bldcken angebaut werden. Die synthetischen Blécke
enthalten hauptsidchlich Sigemehl, erginzt mit Weizen, Hirse,
Roggen oder Maiskleie. Unsere Shiitakepilze wachsen auf
biozertifizierten Holzsubstraten. Zur Herstellung des Holzsubstrats
wird Sidgemehl erhitzt und somit unerwiinschter Schimmel und
Bakterien beseitigt. Die Substratbeutel werden in unseren
Gewichshiusern platziert, und die ersten Fruchtkorper bilden sich
nach einigen Wochen. Wihrend der Vegetationsperiode sollte die
Temperatur um 15 °C gehalten werden, bei einer relativen
Luftfeuchtigkeit von 85 Prozent und einem Kohlendioxidgehalt von
900 ppm. Wir produzieren derzeit rund 1.000 Kilogramm Shiitake-
pilze pro Monat und beabsichtigen unsere Produktionskapazitit
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zu erhShen. Wir machen uns ebenfalls Gedanken {iber die Einsatz-
mdoglichkeiten unseres verbrauchten Shiitake-Substrats. Nach der
Ernte wird dieses auf natiirliche Weise getrocknet und dann als
Brennstoffquelle fiir die Klimatisierung unserer Gewichshéduser
genutzt. Shiitake ist ein sehr aromatischer Pilz mit einem Aroma, das
stark an Knoblauch erinnert. Besonders gut passt der Pilz zu Reis,
Nudeln, Fleischgerichten, Omeletts und Suppen. Auflerdem ist er
ideal zum Grillen geeignet.

Abgesehen von Shiitake ziichten wir auch kleinere Mengen an
Kriuterseitlingen (Pleurotus eryngii). Diese Pilzart wichst optimal bei
15 °C, 90 Prozent relative Luftfeuchtigkeit, 9oo ppm Kohlendioxid und
ein wenig Licht (12 Stunden pro Tag, 500 bis 1000 Lux). Der Kriuter-
seitling ist eine kostliche Pilzart, die im rohen Zustand wenig
Geschmack oder Aroma besitzt, in gekochtem Zustand jedoch
typische Pilzaromen wie umami entwickelt. Saisonal bringen wir eine
grofle Auswahl an frischen, wilden, essbaren Pilzen, wie Pfifferlinge,
Steinpilze und Morcheln zu lokalen Miarkten. Unsere wilden Pilze
werden in einer nachhaltigen Art und Weise aus verschiedenen
Wildern in Europa gesammelt. Sie sind perfekt fiir die Zubereitung
verschiedener traditioneller Gerichte geeignet.

Shiitake-Pilze
zeichnen sich durch
niedrige Gehalte an
Natrium, Zucker und
Fett aus. Dariiber-
hinaus beinhalten

sie grofle Mengen an
B-Vitaminen und

Spurenelementen.
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Anzuchtraum fiir Shiitake (im Hintergrund).
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ZUTATEN

4 Tassen Gemiuse- oder
Hihnerbouillon

2 EL Butter

1/2 Tasse Zwiebeln, fein
zerkleinert

1 TL Knoblauch, gehackt
1 Tasse Arborio Reis,
ungekocht

1/2 Tasse Weillwein,
trocken

4 Tassen Shiitake Pilz-
kopfe, diinn geschnitten
2 TL frischer Thymian,
gehackt

Salz und frisch
gemahlener Pfeffer

6 EL Parmesan, frisch
gerieben

79 Deutschland - Pilze

Shcctade R estts

ZUBEREITUNG

1. Bringen Sie die Bouillon in einem Topf
zum Koécheln und halten Sie diese bei
niedriger Hitze warm.

2. Schmelzen Sie Butter in einer groflen
Pfanne bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die
Zwiebeln hinzu und kochen diese fiir zwei
Minuten. Danach geben Sie den Knoblauch
hinzu und kochen alles unter stindigem
Riihren fiir weitere 30 Sekunden. Geben Sie
die Pilze in die Pfanne und diinsten Sie diese
fiir fiinf Minuten oder bis sie zart sind. An-
schlieBend wird der Reis hinzugefiigt und
fir eine weitere Minute unter Rithren ge-
kocht.

3. Geben Sie den Wein hinzu, kochen Sie
alles fiir zwei Minuten, bis die Fliissigkeit
aufgenommen wurde. Rithren Sie eine
halbe Tasse Bouillon ein und kochen Sie
dies wieder fiir zwei Minuten oder bis die
Fliissigkeit absorbiert wurde. Fligen Sie von
der restlichen Bouillon jeweils immer eine
halbe Tasse hinzu, immer unter stindigem
Riihren. Der Reis sollte noch einen leichten
Biss haben.

4. Rihren Sie den Parmesan ein und wiirzen
Sie nach Geschmack mit Salz und Pfeffer.
Garnieren Sie das Gericht mit gehackter,
frischer Petersilie oder Schnittlauch.
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ROXANNE MONTI

BEWOHNERIN DES WALLIS
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SCHWEIZ: APRIKOSE

Hallo, ich bin Roxanne und lebe seit fiinf Jahren im Wallis. Als ich ins
Wallis kam, habe ich mich sofort in die reine Schonheit der Land-
schaft verliebt. Aber Schritt fiir Schritt habe ich mich auch durch
seine Tradition und Esskultur verzaubern lassen. Fiir mich sind die
traditionellen Speisen einer Region immer der beste Weg, die
Menschen vor Ort zu verstehen, und der Schliissel zu ihren Herzen.

Das Wallis, im Herzen der Alpen liegend, ist ein Gebiet, in dem die
Gletscher und Felsen die starken Charaktere der Menschen prégten.
Viel Sonne und fruchtbare Bdden im Rhonetal gaben ihnen die
Maglichkeit, aulergewdhnliche Friichte zu kultivieren. Entlang der
Rhone von Sierre nach Martigny thront eine Frucht {iber allen
Anderen — die Aprikose, die Prinzessin der Walliser Obstgérten. Die
Kultivierungsfliche nahm seit 1997 um 35 Prozent zu und umfasst
derzeit 700 Hektar. Die inlandische Produktion erreicht derzeit 10.000
Tonnen pro Jahr.

Die Geschichte des Aprikosenanbaus in der Schweizer Alpen-Region
des Wallis begann im 18. und frithen 19. Jahrhundert. Der Aufstieg der
Aprikosenkultur fing mit dem Jahre 1890 an, als M. Sablier von Lyon
Luizet importierte, eine Aprikosensorte, die fiir die Walliser Land-
schaft und ihr Klima gut geeignet ist. Luizet bleibt die Hauptanbausor-
te in den Aprikosenplantagen, zunichst fiir den direkten Verkauf und
zum anderen fiir die Destillatproduktion. Die Friichte werden iiber
reif geerntet, von Hand sortiert, fermentiert und destilliert. Der be-
rithmte Abricotine du Valais ist mit einem Minimalgehalt von 9o
Prozent Luizel produziert und bekam vor zehn Jahren die AOP
(Appellation d’Origine Protégée) verliehen, eine Herkunftsbezeichnung
fiir Lebensmittel.

Ohne Zweifel ist die Sorte Luizet die erste Wahl der
Verbraucher. Allerdings hat sie auch mit Konservierungsproblemen
zu kimpfen, weshalb sie kurz nach der Ernte verzehrt werden muss.
Daher wurden in den spiten 8oer Jahren neue Sorten in die
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Produktion eingefiihrt. Es wurde bald klar, dass diese einen ausge-
zeichneten Geschmack und weitere Vorteile gegeniiber Luizet hatten:
Sie sind weniger empfindlich gegeniiber wechselhaften Wetterbe-
dingungen, und die Friichte sind linger haltbar. Die Einfithrung
neuer Sorten wie Orangered, Goldrich, Bergarouge und Bergeron
erweiterten die Erntezeitperioden erheblich.

STATT FEUERHOLZ WURDEN KERNE ZUM HEIZEN GENUTZT

Ich hatte Gelegenheit, Gérard zu treffen, dessen Leben unzertrennlich
mit den Aprikosen dem Wallis verbunden ist. Gérard wurde in
Nendaz, einem wichtigen Dorf fiir die Aprikosenproduktion, gebo-
ren. Als leidenschaftlicher Produzent erklart er mir: ,Aprikosen sind
empfindlich. Das Klima beeinflusst mafgeblich die Qualitdt der
Friichte. Hagel kann komplette Ernten zerstoren, und schwerer Regen
fithrt zu Krankheiten oder zum Aufplatzen der Frucht. Neben dem
Fruchtfleisch waren frither auch die Kerne von Bedeutung. Statt
Feuerholz wurden sie zum Heizen verwendet."

Fiir das Dorf Saxon spielt die Aprikose eine besondere Rolle. Hier
herrscht die hdchste Aprikosenanbaudichte in der Region. Jedes
zweite Jahr, am Ende der Erntesaison, kommen Menschen fiir drei
Tage zur Féte de I' Abricot zusammen, um die Prinzessin der Walliser
Obstgirten zu feiern. In Saxon kann man eine Fiille traditioneller
Aprikosenprodukte entdecken: Marmeladen, Torten, Sifte und
natiirlich den berithmten Schnaps Eau de vie-Abricotine.

Aprikosensorten.
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= In Saxon wird
alle zwei Jahre
das Aprikosenfest
gefeiert.

Blithende

Aprikosenbdume
im Wallis.







ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

300 g Aprikosenpiiree

4 Aprikosen, nicht zu reif,
geviertelt

30 ¢l Sahne

60 g Feinzucker

4 Blattgelatine

1/2 EL Lavendelbliiten

ZUBEREITUNGSZEIT
Vorbereitung: 15 Minuten

Kochen: 5 Minuten
Kiihlzeit: 8 Stunden

87 Schweiz - Aprikose

Aprihocen-Lavended
MMOO_:%:

ZUBEREITUNG

1. Kochen Sie die Sahne in einem Topf auf
und nehmen Sie diesen danach vom Herd.
Geben Sie die Lavendelbliiten dazu, und
lassen Sie die Sahne danach 15 Minuten
ziehen. Filtrieren Sie danach die Sahne.

2. Weichen Sie die Gelatine in kaltem
Wasser auf.

3. Erhitzen Sie die Sahne mit 50 g
Feinzucker, und ldsen Sie darin die
erweichte  Gelatine unter stindigem
Rithren. Geben Sie das Aprikosenpiiree
dazu, und teilen Sie die Mischung auf vier
Schiisseln auf. Stellen Sie anschlieRend die
Schiisseln fiir acht Stunden in den Kihl-
schrank.

4. Karamellisieren sie den restlichen Zucker,
fiigen Sie die geviertelten Aprikosen dazu,
und Kochen Sie diese fiir wenige Minuten.

5. Dekorieren Sie die Pannacotta, und fiigen
Sie einige Lavendelbliiten hinzu.
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MARIELLA CAPITONI

OMA MIT LIEBE ZUM KOCHEN



91 Italien - Gemiisesuppe

ITALIEN: GEMUSESUPPE

Mein Name ist Mariella, und ich wurde in Carrara (Toskana) im Jahre
1943 geboren. Die Ribollita-Suppe erinnert mich an meine Kindheit
und an meine Mutter, die diese Suppe wochentlich zubereitete, sofern
Gemiise verfligbar war. Ribollita heiflt auf Italienisch ,neu aufge-
kocht* und bezieht sich auf die Verwendung von Suppenresten, die
mit altem, hart gewordenem Brot vermischt und erhitzt wurden.
Diese Suppe hat ihren Ursprung in der lindlichen Toskana und war
dort Grundnahrungsmittel, das sogar oftmals zum Frithstiick verzehrt
wurde.

Ich wurde in der Zeit des Zweiten Weltkrieges geboren, einer Zeit, in
der Lebensmittel knapp und die Bevélkerung arm war. Daher spielten
einfache und gilinstige Gerichte, vor allem solche, die mit Restzutaten
(z.B. altem Brot) oder mit eigens oder von Freunden angebauten
Gemlisesorten zubereitet werden konnten, eine zentrale Rolle. Die
Ribollita-Suppe ist ein gutes Beispiel filir ein solches Gericht,
hauptséachlich bestehend aus griinem Blattgemiise und altem Brot.
Nichtsdestotrotz ist sie sehr nahrhaft. Begriindet liegt dieser Umstand
in der Kombination von Proteinen aus Leguminosen und Brot,
Kohlenhydraten aus dem Brot und Gemiise, gesunden Fetten aus dem
Olivenol und einer Reihe an hilfreichen, sekundaren Pflanzenstoffen.
Die Suppe besteht aus zwei verschiedenen Arten Kohl — Wirsing und
toskanischem Schwarzkohl. Dem Schwarzkohl werden krebsvorbeu-
gende Eigenschaften nachgesagt, aufgrund des hohen Gehalts an
Glucosinolaten.

KEINE RIBOLLITA-SUPPE IST WIE DIE ANDERE

Heutzutage wird die Suppe in den meisten toskanischen, auch
feineren Restaurants, angeboten, wobei sich das Rezept nicht
verdndert hat. Es ist eben ein echtes traditionelles Rezept, das mit
einfachen Mitteln zuhause zubereitet werden kann. Das auf den
nichsten Seiten stehende Rezept ist mehr als Orientierungshilfe zu
verstehen, da die Suppe in fritheren Zeiten mit so gut wie allem
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gekocht wurde, was im Gemiisegarten zu finden war. Obwohl die
Zubereitung ein wenig Geduld erfordert, kann sie auf zwei Tage
aufgeteilt werden. Am ersten Tag kocht man die Bohnen, zu denen am
nachfolgenden Tag, nach und nach, verschiedene Gemiisesorten hin-
zugegeben werden. Meine Tochter bereitet die Suppe meist mit
einem Damptkochtopf zu. Mit dessen Hilfe kann man - ohne
Qualititsverlust — erheblich Zeit einsparen.

FEINSCHLIFF DURCH NEUE ENTDECKUNGEN

Ribollita ist ein Wahrzeichen der Nahrung toskanischer Bauern. Die
Urspriinge der Suppe gehen sogar bis ins Mittelalter zuriick, als
Bauern eine dhnliche Suppe zubereiteten. Jene Suppe kann als
direkter ,Vorfahre“ der Ribollita betrachtet werden. Zu dieser Zeit
servierten die reichen Leute Fleisch auf ungesduertem Brot und
gaben dies ihren Bediensteten. Diese kochten es auf und fligten
verschiedene Krauter und Gemiise (Sellerie, Karotten, Kohl) hinzu.
Die Suppe wurde tagelang immer wieder aufgekocht und gegessen.
Dieses Rezept, welches seit Jahrhunderten besteht, wurde im Laufe
der Zeit immer leicht abgedndert und fiithrte schlussendlich zur
heutigen Ribollita. Das heutige Ribollita-Rezept erhielt seinen
Feinschliff in der Zeit nach der Entdeckung Amerikas. Damals hielten
viele verschiedene Gemiisearten (Tomaten, Bohnen, Kartoffeln)
Einzug in die europiische Kiiche.

In einer religiésen Zeit, die von Armut geprigt war und in der die
Menschen glinstige Mahlzeiten kochten und nicht verschwenderisch
sein durften, wurde die Suppe traditionell von Biuerinnen an
Freitagen zubereitet. Wie im Mittelalter wurde die Suppe an den
nachfolgenden Tagen immer wieder erhitzt und gegessen. Wie viele
andere traditionelle Rezepte verschwand auch die Ribollita
vorritbergehend aus der Bauernkiiche, ist aber heute wieder populdr
und gilt als ein Wahrzeichen der italienischen Kiiche.
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ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

350 g getrocknete Cannellini
Bohnen oder 700 g frische
Cannellini Bohnen (keine
Dosenbohnen verwenden!)
200 ml extra natives Olivendl
1/2 Zwiebel

1 Karotte

I Staudensellerie

I Knoblauchzehe

2-3 Thymianzweige

I Rosmarinzweig

1 TL Salz

1 Kartoffel

1/2 Wirsing (300 g)

300 g toskanischer Schwarz-
kohl

500 g Mangold

2 Tomaten

4-5 Scheiben rustikales, hartes
Weizenvollkornbrot (toskani-
sches Brot)

Pfeffer
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Rlollitz-Suppe

ZUBEREITUNG

1. Geben Sie die Bohnen in einen Topf mit
Rosmarin, Knoblauch und Olivendl (100 ml)
und riuhren Sie fiir zehn Minuten. Geben
Sie vier Tassen kaltes Wasser dazu, und
lassen Sie die Suppe kurz bei mittlerer Hitze
kochen. Reduzieren Sie die Temperatur auf
das Minimum, bedecken Sie den Topf mit
einem Deckel fiir ein bis eineinhalb
Stunden, bis die Bohnen weich sind.

2. Zerkleinern Sie die Karotte, die Zwiebel
und den Sellerie. Pellen und wiirfeln Sie die
Kartoffel. Waschen und schneiden Sie das
restliche Gemiise in kleine Wiirfel oder
Stiickchen.

3. Geben Sie Salz und Pfeffer zu den
gekochten Bohnen, und piirieren Sie etwa
drei Viertel der Bohnen in einem Mixer.
Zubereitung des Soffrittos: Geben Sie die
zerkleinerte Karotte, den Sellerie und die
Zwiebel zu 100 ml Olivendl und erhitzen Sie
diese bel mittlerer bis hoher Hitze, bis diese
goldbraun sind (ca. zehn Minuten).

4. Fiir die Tomatenpaste, driicken Sie die Tomaten tiber dem Soffritto aus. Geben
Sie Thymian, das zerkleinerte Gemiise, die Tomatenpaste und das Bohnenpiiree
zusammen. Geben Sie vier Tassen Wasser hinzu, und lassen Sie die Suppe bei
niedriger Hitze, zugedeckt, fiir mindestens eine Stunde kdcheln. Geben Sie die
zuvor gekochten Bohnen und die Brotscheiben dazu, und kochen diese kurz fiir
finf Minuten auf. Lassen Sie die Suppe fir ein paar Stunden stehen,

idealerweise iber Nacht.
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SLOWENIEN: BUCHWEIZEN

In Slowenien wurde Buchweizen das erste Mal im Jahr 1426 in einer
schriftlichen Quelle namens Gentiles erwihnt, was sich vom altdeut-
schen Wort fiir Heide ableitet. Ahnliche Aufzeichnungen entstanden
damals auch in den deutschsprachigen Regionen. Gebriauchlicher
Buchweizen wurde als erstes im Landesinneren Siidostasiens domes-
tiziert und angebaut und von dort aus nach Zentralasien und Tibet
und anschlieend nach Nahost und Europa verbreitet. Mit Blick auf
die Etymologie des Begriffs Buchweizen (in der jeweiligen
europiischen Sprache) ldsst sich bestimmen, aus welchem Land
Europas der Buchweizen verbreitet wurde. Es gibt beispielsweise im
Spanischen ein Wort fiir Buchweizen arabischen Ursprungs und
eines abgeleitet aus dem Franzdsischen. Man kann in der Sprache der
Balkanldnder einen Begriff tiirkischen Ursprungs finden und auf
Russisch heifft Buchweizen epeuxa (grechka), was aufgrund seiner
Einfiihrung durch die Byzantiner im siebten Jahrhundert aus dem
Griechischen kommt. Die lateinische Bezeichnung des Buchweizens
lautet Fagopyrum esculentum. Das englische Wort buckwheat soll aus
den angelsidchsischen Worten boc (Buche) und whoet (Weizen)
stammen, da der Samen einer kleinen Buchecker ahnelt und die
Grofle eines Weizenkorns besitzt.

EIN UNTYPISCHES GETREIDEPRODUKT FUR KONSUMENTEN

Bereits vor einem Jahrhundert spielte das Getreide eine sehr wichtige
Rolle in der Ernihrung der slowenischen Bevilkerung. Es wurde auch
als Stoppelsaat auf schlechtem Boden verwendet. Ein zweites
Getreide konnte im spaten Herbst, kurz vor dem Winter, wenn Bauern
den Zehnten nicht zahlen mussten, geerntet werden. Buchweizen-
griitze und -brei waren alltigliche Gerichte unserer Vorfahren,
Buchweizennocken und Buchweizenkuchen waren beliebte Fest- und
Feiertagsessen. Der krainische Priester, Journalist und Dichter slowe-
nischer Abstammung, Valentin Vodnik, betrachtete Buchweizen als
Essen fiir Bauern und arme Leute. Seinerzeit war Buchweizen eine
noch resistentere Pflanze als heute und in schweren Jahren, in denen
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die slowenische Bevilkerung an Hunger leiden musste, war Buchwei-
zen-Tartar das Mahl, das half, die Hungrigen zu ernidhren. Dieses
Gericht erhielt den Namen cojzla, benannt nach dem Baron Ziga Zois.
Dieser half, die Mahlzeit in den Jahren zwischen 1812 und 1815 von der
Tschechischen Republik nach Krain zu verbreiten.

Einige Aspekte der Getreideverarbeitung wie Getreidemiillerei,
Backen, Konditorei und Kochen blieben die gleichen, da die
Grundprinzipien noch dieselben sind, wie Jahrhunderte zuvor.
Dennoch gibt es Entdeckungen und Verbesserungen aus dem Bereich
der Forschung und Entwicklung, die mehr und mehr zu einem
technologischem Fortschritt beitragen. Dieser Fortschritt vollzieht
sich aber zu langsam, weil es an Lehr- und Forschungsanreizen fehlt.
Ein Wiederaufleben von Buchweizenprodukten mit neuen
Geschmacksrichtungen und tollem Aussehen, so wie es die
Konsumenten wiinschen, ist so nur schwer maoglich.

Die Instanzen, die dariiber entscheiden, was im Supermarkt verkauft
wird, wihlen entsprechende Produkte meist nur aufgrund von
6konomischen Aspekten. Das bringt auch Probleme mit sich. Diese
Priorisierung hindert die technologische und ernihrungsphysiolo-
gische  Weiterentwicklung von  Buchweizenprodukten zum

Buchweizen-

sawen.
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Nachteil von Menschen, die an erndhrungsbedingten Krankheiten
leiden. Zoliakie ist ein Beispiel flir eine Krankheit, bei der
Buchweizen von sehr grolem Nutzen sein kann. In der Volksmedizin
ist bekannt, dass Buchweizenkraut als Tonikum flir Venen und
Kapillaren bereits seit langer Zeit verwendet wurde. Pharma-
kologische und klinische Studien belegen die Wirksamkeit dieser
Anwendungen.

Buch-
weizen-

gebiick.

GESUNDHEITLICHER NUTZEN VON BUCHWEIZEN

So wurde bestitigt, dass Buchweizenprodukte bei Miidigkeit,
schweren Beinen, Schmerzen und Wadenkrimpfen sowie vielen
weiteren Anwendungen lindernd wirken. Aus all diesen Griinden
und vor allem auch durch den traditionell verwurzelten Glauben wird
Buchweizen noch immer als geheimnisvolle Pflanze angesehen. In
der Populirliteratur sind Aussagen zu finden, die wissenschaftlich
nicht belegt sind. Zu solcherlei Berichten gehért auch der
Folgende: ,,Wenn wir es mit Getreide vergleichen, das ungefdhr 50 Prozent
des fiir den Metabolismus bendétigten Proteins enthdlt, enthdlt Buchweizen
mehr als 90 Prozent. Im Buchweizen sind grofle Mengen essentieller
Aminosduren zu finden, und die vorhandenen Proteine sind in einem
wesentlich ausgewogeneren Verhdltnis vorhanden, auflerdem besitzt es
grifieren Nahrwert als Getreide.“ Diese Art von Informationen kénnen
bei Personen, die diese nicht hinterfragen, Erwartungen wecken, die
vielleicht nicht erfiillt werden kénnen.
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ZUTATEN

400 g Buchweizenmehl
600 g Weizenmehl Typ 500
30 g Hefe

18 g Salz

20 g Butter

10 g brauner Zucker

650 ml Wasser

Walntisse
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ZUBEREITUNG

1. Kneten Sie alle Zutaten (bis auf die Wal-
niisse) zu einem geschmeidigen Teig (die
Hefe wird direkt hinzugegeben).

2. Fiigen Sie die Walniisse hinzu, und lassen
Sie den Teig fiir 30 Minuten ruhen.

3. Formen Sie einen runden Brotlaib, und
geben Sie ihn auf ein eingefettetes Back-
blech. Lassen Sie den Teig nochmals fiir 30
Minuten aufgehen.

4. Anschliefend backen Sie das Brot
zwischen 35 und 40 Minuten bei einer
Ofentemperatur von 200°C.
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Unbekannter tschechischer Flscher
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TSCHECHIEN: KARPFEN

Hallo, mein Name ist Lubo§ Zvonat. Ich bin Vorsitzender der Fischerei
Nové Hrady Ltd aus Stidbohmen in Tschechien. Seit mehr als vierzig
Jahren interessiere ich mich fiir Aquakulturen, insbesondere fiir
Fischzucht und Karpfenteichwirtschaft. Man konnte sagen, dass
Fische und Aquakulturen mein Leben sind.

Tschechien ist ein kleines Binnenland in Zentraleuropa mit 25.000
Teichen, die einer Gesamtflache von etwa 52.000 Hektar entsprechen.
Die meisten dieser Teiche werden fiir die Karpfen-Polykulturzucht
eingesetzt, wobei Karpfen den Hauptanteil der Fischproduktion
ausmachen. Neben der Fischproduktion tibernehmen Teiche weitere
wichtige &kologische Aufgaben, wie in etwa die Erhaltung der
Biodiversitit, die Forderung der Regeneration von Grundwasser-
ressourcen und die Stabilisierung des regionalen Klimas. Davon
abgesehen sind Teiche auch Pldtze der Erholung, Schulungsobjekte
und ein integraler Bestandteil landlicher Entwicklung.

SPITZENQUALITAT DANK HOHER NAHRSTOFFGEHALTE

Der Flusskarpfen ist das wichtigste Produkt der tschechischen
Aquakultur, da er ein typisches, traditionelles Lebensmittel ist.
Zusitzlich werden auch andere Arten wie chinesischer Karpfen,
Schleie, Hecht, Barsch und Zander geziichtet. Alle Fischarten werden
in halb extensiven Haltung innerhalb eines drei bis vier Jahre langen
Produktionszyklus kultiviert. Der GroBteil der Fischzucht wird mit
Zugabe von natiirlichem Futter (Zooplankton, Zoobenthos und
Beutefischen) bewerkstelligt. Die gesamte tschechische Teichkultur
orientiert sich an der biologischen Fischzucht. Unser marktfahiger
Fisch weist exzellente Nahrwerte und organoleptische Eigenschaften
auf. Die tschechische Fischziichter Vereinigung (CFFA), der 9o
Prozent aller Teichkulturen in Tschechien gehdren, besitzt das
eingetragene Markenzeichen Tschechischer Karpfen. Nur qualitativ
hochwertiger Karpfen, der mit den typischen Teichkulturen von
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Mitgliedern der CFFA produziert wurde, darf unter diesem
Markenzeichen verkauft und in Verkehr gebracht werden.

TAGLICHER FISCHVERZEHR FORDERT DIE GESUNDHEIT

Omega-3-Karpfen enthilt einen garantierten Gehalt an essenziellen,
ungesittigten Fettsduren, welche die wichtigsten gesundheitsférdern-
den Substanzen im Fisch sind. Der Karpfen wird nach Angaben eines
traditionellen Rezepts gefiittert, welches aus gepresstem Raps und
extrudierten Leinsamen besteht. Das Fleisch des Omega-3-Karpfens
enthilt einen Anteil von mindestens einem Gramm Omega-3-Fettsiu-
ren pro Fleischportion (200 g).

Generell empfehle ich, jeden Tag Fisch zu konsumieren. Denn Fisch
spielt eine zentrale Rolle fiir die menschliche Erndhrung, indem er
den Korper mit essenziellen Fettsduren und Aminosduren,
Mineralien und Vitaminen versorgt. Der wirtschaftliche Faktor
tschechischer Aquakulturen ist eher gering, doch durch unsere lange
Tradition und verschiedene Umweltschutzaspekte haben Fischereien
einen namhaften und wichtigen Stellenwert im Land und sogar in
ganz Europa.

Zeitgleich zur
Fischernte finden
Straflenmdrkte oder
kleine Feste statt, um
die Erntezeit gebiih-
rend zu feiern.

Die tschechischen
Fischer sind sehr
stolz auf ihr Hand-
werk und bielen
deshalb regelmafig
Seminare, Wetthe-
werbe und Ausfliige

an.
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Frisch geernteter Karpfen.
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ZUTATEN FUR 10 PERSONEN ZUBEREITUNG

1,5 kg Karpfenfilet 1. Schneiden Sie die Filets (mit Haut) in
300 ml Sahne (33 % Fett) gleich grofle Stiicke von regelmiBiger
2 Eier Breite. Fiir die Fischfiillung trennen Sie das
20 g Salz Fleisch der Filets von der Haut und fiigen
30 g Fischgewlirze Sie das Fischfleisch von der hinteren
50 - 80 g Speisegelatine Schwanzregion  hinzu.  AnschlieBend
100 g getrocknete Pfirsiche, zerkleinern Sie das Fleisch in einem Mixer
Pflaumen und Preiselbeeren zu einer feinen Masse und geben Gewlirze,
50 ml Wodka Sahne, Eier und Salz hinzu.

2. Platzieren Sie die Fischhaute auf einer
Frischhaltefolie, salzen Sie diese und fiigen
Sie ein wenig Fischgewiirz hinzu. Bestreuen
Sie die gesamte  Oberfliche mit
Gelatine und belegen sie zwei Drittel der
Oberfliche mit dem  zerkleinerten
Fischfleisch. Fligen Sie die getrockneten,
zuvor fiir circa vier Stunden in Wodka ein-
gelegten und mit Gelatine beschichteten
Friichte zur Fischmasse hinzu.

3. Mithilfe der Frischhaltefolie rollen Sie die mit Fillung bestrichenen Fischhiute
eng ein und wickeln Sie diese anschliefend in Aluminiumfolie. Kochen Sie die
Roulade im Ofen mit Dampfinjektion bei 80°C fiir 45 Minuten oder in einer
herkdmmlichen Bratpfanne bei gleicher Temperatur (befeuchten Sie in diesem Fall
die Rouladen mit etwas Wasser).

4. Nach 45 Minuten werden die Rouladen aus dem Ofen geholt. Lassen Sie diese
nun fiir 30 Minuten abkiihlen. Entfernen Sie die Folie und schneiden Sie die
Roulade in gleichmiBige Scheiben.
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GRAZYNA WIATR

APFELPRODUZENTIN
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POLEN: APFEL

Mein Name ist Grazyna Wiatr, geborene Sut. Ich bin in Lowicz, in der
Nihe von Skierniewice, in £6dz (Zentralpolen) geboren. Diese Region
ist seit vielen Jahren fiir ihre Obstbauern und die Frucht- und
Gemiiseindustrie bekannt. Eine rasche Entwicklung des Obstanbaus
begann nach dem Ende des Zweiten Weltkrieges, insbesondere
vorangetrieben durch Professor Pienigzek. Der Professor war an der
Griindung des Forschungsinstituts fiir Pomologie und Blumenzucht
beteiligt, das die lokalen Bauern mit den neuesten Entwicklungen
und Erkenntnissen der Apfelkultivierung versorgte. Auf seine
Empfehlung hin wurde eine experimentelle Station innerhalb des
Forschungszentrums etabliert. Diese entwickelte sich zu einem
Modellbauernhof, welcher praktisches Know-how an Bauern, nicht
nur aus der Region, sondern des gesamten Landes vermittelte.

APFELANBAU IST FAMILIENTRADITION

Die Liebe zu Obstbiaumen entstand in meiner Familie vor vielen
Jahren. Kleinere und groflere Obstgirten gehorten meinem Onkel
und anderen Verwandten. Mein Grofvater besal8 einen wunderscho-
nen Obstgarten im Hinterhof mit vielen verschiedenen Apfelsorten:
Malinéwka, Landsberska, Szara Reneta and Antondéwka. Heute lebt
meine Mutter auf diesem Bauernhof, auf dem sich Kosztela-Apfel-
biume finden lassen, die auch noch nach 110 Jahren Friichte tragen.

Wenn ich an meine Kindheit zurlickdenke, kommt mir immer wieder
der Obstsaft meiner Groflmutter ins Gedichtnis. Neben dem
obligatorischen Himbeersaft hat meine GroBmutter Apfelsaft mithilfe
einer kleinen Holzpresse hergestellt. Um den Geschmack und
den gesundheitsfordernden Effekt zu erhdhen, gab sie immer etwas
von ihren hausgemachten Sirups dazu. Sie streute etwas Zucker iliber
verschiedene Kriuter, zum Beispiel Wurzeln und Blitter junger
Brennnesseln, Holunderbliiten, oder Lowenzahn, vermischte den
Apfelsaft mit den entstandenen Kriuterséften und kochte ihn. Friither
war die Herstellung kaltgepresster Sifte und deren Pasteurisierung
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nicht sehr verbreitet, vor allem nicht auf Bauernhéfen und bei gré3e-
ren Produktdurchsitzen. Kleine Schraubenpressen aus der Region,
die aus der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts stammen, kénnen heut-
zutage in Museen in Lowicz besichtigt werden. Allerdings kann man
solche Pressen heutzutage auch weiterhin vereinzelt auf regionalen
Bauernhofen finden. Die Verarbeitung des Fruchtfleisches wurde
mithilfe von selbstgebauten Hebelpressen bewerkstelligt. Ab und zu
wurden dafiir auch Késepressen verwendet.

Derzeit besitzen wir in Kateczew Obstgirten mit einer Gesamtfliche
von 17 Hektar. Kateczew befindet sich in unmittelbarer Nachbarschaft
zum Landschaftsschutzpark ILodscher Hoéhen, Méiandern des
Mroga-Flusses und dem Arboretum der Warschauer Universitit fiir
Life Sciences in Rogowo. Eine solche Umgebung schafft ein
einzigartiges Mikroklima, welches dafiir sorgt, dass das Obst aus den
Girten besonders saftig, wohlduftend und schmackhaft wird und von
industrieller Verschmutzung verschont bleibt.

Frisch gepresster
Apfelsaft beinhaltet
eine Vielzahl bio-
aktiver Substanzen.
Diese spielen eine
wichtige Rolle bei der
Vorbeugung von
Alltagskrankheiten.
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Wiatrowy Sad ist ein Familienunternehmen, das ich zusammen mit
meinem Ehemann Stanistaw und meinem Sohn Lukasz leite. Wir
entschlossen uns in die Obstsaftproduktion einzusteigen, als unser
Apfelbestand durch einen Hagelsturm zerstdrt wurde. Obwohl die
Apfel sehr robust und geschmacklich lecker waren, konnten wir sie
nicht mehr verkaufen. Andererseits hatte ich das Gefiihl, dass es eine
Verschwendung gewesen wire, sie fiir industrielle Zwecke zu
verkaufen. In diesem Moment erinnerte ich mich an die Sifte meiner
Grofmutter. In der Nihe stand eine mobile Pressanlage, die zur
Mitbenutzung zur Verfiigung stand. Anfangs wurde nur ein Teil der
Apfel zu Saft gepresst, um festzustellen, ob ein ungeklirter, triiber
Saft iberhaupt von Kunden akzeptiert werden wiirde. Ich begann,
mich tiber die Eigenschaften und Anforderungen von kaltgepresstem
Obstsaft zu erkundigen, und suchte nach Méglichkeiten, den Saft mit
anderen Siften zu verschneiden, um seine gesundheitsférdernden
Eigenschaften zu erhdhen. Dabei wollte ich ein Produkt mit
hdchstmoglichem Gehalt an gesundheitsférdernden Substanzen und
bester Qualitidt erreichen. So erwies sich der Hagel als Gliick im
Ungliick.

LEIDENSCHAFT FUR DIE ENTWICKLUNG NEUER FRUCHTSAFTE

Mithilfe einer EU-Férderung investierten wir in die Errichtung einer
modernen Pressanlage und kauften simtliches Equipment, das dafiir
nétig war. Zu dem Zeitpunkt hatte niemand versucht, Saft aus
Friichten wie Hagebutte oder Holunder zu gewinnen, da diese nicht
sehr viel pressbaren Saft enthalten. Wir suchten das Gesprach mit
vielen Leuten, unter anderem auch mit Wissenschaftlern, um eine
Lésung fiir unser Problem zu finden. Nach einigen Testldufen und
dank unseres Durchhaltevermdgens, unserer Leidenschaft und
unserer Entschlossenheit haben wir unser Ziel erreicht. Wir
entwickelten eine neue, verbesserte Variante des Apfelsaftes meiner
GroBmutter. Aktuell bietet Wiatrowy Sad 27 verschiedene Sifte,
inklusive eines reinen Tomatensaftes an. Der Rest der Séfte enthilt
als Basis Apfelsaft, gemischt mit verschiedenen Gemiisesorten und
Krautern mit Anteilen von zwei bis 40 Prozent. Wir waren das erste
Unternehmen, das auf dem polnischen Markt Sifte aus Apfeln mit
Holunderbeeren, Melisse, Brennnesseln, Zitronenstrauch, junger
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griiner Gerste oder Hafer und Lowenzahn anbot. Ich méchte auch
erwihnen, dass unsere Kriuter ebenfalls kaltgepresst sind. Dasselbe
gilt fliir unsere Minze, die einen iiberraschend erfrischenden
Geschmack zu unserem Apfelsaft beitrdgt und sich damit von vielen
anderen Apfelsaftsorten deutlich abhebt.

Unsere Sifte sind nach traditionellen Methoden gepresst. Wir
verwenden frisches, hochqualitatives Obst, Gemiise und Kréuter,
fithren ausschliefllich Kaltpressungen durch und produzieren Sifte
ohne Zugabe von Zusatzstoffen. Die Sifte werden bei 80°C
pasteurisiert und in drei oder fiinf Liter ,Bag-in-Box“-Behilter oder
300 Milliliter Glasflaschen abgefiillt. Dadurch werden sowohl der
unverfilschte Geschmack des frischen Obsts, des Gemiises und der
Kriuter sowie auch Vitamine und andere Inhaltsstoffe geschiitzt und
erhalten.

VON ANSPRUCHSVOLLEN KOCHEN GESCHATZT

Wir sind sehr stolz auf den Geschmack unserer Safte, der auch von
vielen Organisationen und Behdrden geschitzt wird — harte Arbeit
und der Fokus auf eine hohe Qualitdt der Inhaltsstoffe haben sich
bezahlt gemacht. Das Wichtigste fiir uns ist jedoch, dass die Sifte von
unseren Kunden gemocht werden, einschliefflich den anspruchs-
vollen Kdchen berithmter und bekannter Restaurants.

Triibe Apfelsifte sind reich an bioaktiven Verbindungen, die eine
wichtige Rolle bei der Vorbeugung von Zivilisationskrankheiten
spielen. Da die Verarbeitung von Apfeln zu Apfelsaft keine
enzymatischen Verfahrensschritte, keine Filtration oder Schénung
bendtigt, enthalten triitbe Apfelsifte einen bis zu viermal hdheren
Polyphenolgehalt (vor allem Flavonoide) als klarer Apfelsaft. Folglich
sind sie auch um ein Vielfaches effektiver, freie Radikale einzufangen,
die maligeblich zur Entstehung von Zivilisationskrankheiten
beitragen. Polyphenole in triiben Apfelsiften schiitzen Menschen
gegen Krebs, verzégern den Alterungsprozess, unterstiitzen das
Immunsystem und besitzen entziindungs-hemmende Eigenschaften.
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POLEN: PILZE

Pilze wurden von Menschen seit priahistorischer Zeit gesammelt und
gegessen. Derzeit werden wilde Pilze noch immer gesammelt, obwohl
aufgrund der stetig abnehmenden Waldfldchen und der biologischen
Vielfalt wilde Pilzsorten seltener und damit teuer werden. Es sollte
beachtet werden, dass es neben den essbaren Pilzen auch Sorten gibt,
die lebensgefahrlich, giftig oder halluzinogen sind. Daher sollten
wilde Pilze nur mit grofler Vorsicht und nicht von unerfahrenen
Sammlern gepfliickt werden. In Polen ist das Sammeln wilder Pilze
fiir Menschen in den lindlichen Gebieten eine wichtige zusitzliche
Einnahmequelle und ein beliebter Zeitvertreib der Stadtbewohner.

Es gibt 42 Arten, die durch das Ministerium fiir Gesundheit fiir den
menschlichen Verzehr genehmigt wurden. Einige davon werden auch
fir kommerzielle Zwecke gesammelt. Die beliebtesten und
hochpreisigen Sorten sind Steinpilze (Boletus spp.), Pfifferlinge
(Cantharellus cibarius), Reizker (Lactarius deliciosus) und Griinlinge
(Tricholoma equestre). Die jiahrliche Ernte wird auf 50.000 Tonnen
geschiitzt, von denen circa 20.000 Tonnen vor allem frisch exportiert
werden.

NICHT ALLE PILZSORTEN KANN MAN ZUCHTEN

Der Ursprung der Pilzzucht liegt im China und Japan des 12.
Jahrhunderts, drei Jahrhunderte spiter verbreitete sie sich auch in
Europa. Allerdings erlauben bestehende Technologien nur den
natiirlichen Anbau von Saprophyten auf faulem Holz und anderen
Pflanzenresten. Versuche, jene Arten zu kultivieren, die fiir Wald-
biume obligatorische Symbionten sind — darunter die sehr begehrten
Triiffel oder Steinpilze - waren nicht erfolgreich. Derzeit werden
weltweit etwa 20 essbare Pilzarten produziert. Zu den beliebtesten
Sorten zihlen Champignons (Agaricus bisporus), Shiitake (Lentinus
edodes) und Austernpilze (Pleurotus spp.). Anfinge der Pilzzucht in
Polen, vor allem der Champignonzucht, gehen auf das 17. Jahrhundert
zurlick. Damals war der Produktionsumfang noch sehr Kklein.
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Der industrielle Anbau begann in den 1930er Jahren, aber erst nach
1990 wurden moderne Technologien implementiert, womit sich die
Produktionsvolumina und die Qualitit deutlich erhéhten. Im Jahr
2014 gab es ungefihr 3.700 kleine und mittelstindische Pilzzucht-
Unternehmen (KMUs) im Land. Davon sind etwa 70 Prozent kleine,
tamiliengefithrte Unternehmen. Die Hauptsorten sind Champignons
(95 Prozent) und Austernpilze (vier Prozent). Die jihrliche Produktion
iibersteigt momentan 300.000 Tonnen.

DIE WILDPILZ-VERARBEITUNG FINDET ZU HAUSE STATT

Wilde Pilze sind sehr leicht verderblich, und viele ihrer Abbau-
produkte sind oftmals schidlich fiir die Verbraucher. Daher miissen
sie innerhalb von wenigen Stunden nach der Sammlung verbraucht
oder weiterverarbeitet werden. Traditionell werden Pilze getrocknet,
gebeizt und in einigen Gebieten auch gesalzen und gesiduert oder
vergoren. Die Verarbeitung wilder Pilze wird iiberwiegend in
Haushalten bewerkstelligt. Nur wenige KMUs trocknen oder beizen
sie in kommerziellem Maflistab. Traditionelle Gerichte sind
Pfifferlinge und Reizker in Butter gebraten, gediinstete Steinpilze und
eine Vielzahl von Pilzsuppen. Getrocknete Pilze, vor allem Steinpilze,
werden als Wirzmittel fir Fleischgerichte und Soflen verwendet.

Aullerdem werden sie fiir die
Zubereitung des Jdger Eintopf
(Sauerkraut mit Fleisch und ge-
trockneten, gekochten Pilzen)
und fiir Teigtaschen, gefiillt mit
Sauerkraut und getrockneten
Pilzen, verwendet. Eingelegte
Pilze dienen als Beilage oder als
Zutat von Salaten.

Einrichtung fiir die Champignonzucht.
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In Polens lindlichen Gebieten stellt die Wildpilzsammlung eine zusdtzliche Einkommens-

quelle dar.
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ZUTATEN

1 kg Waldpilze, gemischt
(Steinpilze,
Maronen-Réhrlinge,
Pfifferlinge)

I grofle Zwiebel

1 EL Ol

1 EL Butter

200 ml Sauerrahm
Salz, frisch gemahlener
Pfeffer, optional
Petersilienblédtter oder
Thymian

127 Polen - Pilze

ZUBEREITUNG

1. Braten Sie die zerkleinerten Zwie-
beln in Ol und Butter leicht an, bis
diese glasig sind.

2. Waschen Sie die Pilze griindlich,
und tupfen Sie diese mit einem Papier-
tuch ab, um iiberschiissiges Wasser zu
entfernen. Schneiden Sie die Pilze in
Scheiben und diinsten sie zusammen
mit den  gebratenen = Zwiebeln
abgedeckt fiir circa 30 Minuten.

3. Wiirzen Sie die Pilze mit Salz und
Pfeffer, und mischen Sie die Pilze mit
Sauerrahm.

4. Servieren Sie das Gericht mit
Kartoffeln, Nudeln und Spinat.
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POLEN: GEMUSE

Gemiise ist eine Quelle fiir wichtige Nihrstoffe wie Vitamin
A, C, E und K, sowie Makro- und Mikroelemente, Flavonoide und
andere Antioxidantien. Ublicherweise wurde es als Erginzung zu
Grundnahrungsmitteln auf Getreidebasis gegessen, da diese arm an
diesen Verbindungen sind. Neben dem Nidhrwert machen der
Geschmack und die Aromen Gemiise zu einem beliebten Lebensmit-
tel. Es erhoht die Attraktivitit der tidglichen Erndhrung. Archiologi-
sche Ausgrabungen zeigen, dass Gemiise seit der Altsteinzeit im
Nahen Osten kultiviert wurde und im alten Agypten, Griechenland
und Rom beliebt war. In Polen begann der Anbau von Gemiise im
frihen Mittelalter. Die Gerichtsaufzeichnungen des polnischen
Konigs Whadistaw 11 Jagielo zeigen, dass die Erndhrung der
Menschen Kohl, Erbsen, Gurken, Riiben, Kohlrabi, Bohnen, Linsen,
Zwiebeln, Karotten, Griinkohl, Kopfsalat und Fenchel beinhaltete. In
Bauernfamilien wurde das Essen auch mit Wildgemiisepflanzen wie
Sauerampfer (Rumex acetosa), Barenklau (Heracleum sphondylium),
Génsefull (Chenopodium album), Birlauch (Allium ursinum) und
Brennnessel (Urtica dioica) ergénzt.

Im 16. Jahrhundert wurde die Auswahl an Gemiise auf den polnischen
Tischen wesentlich durch die Kdnigin Bona aus der italienischen
Familie Sforza erweitert. Bona importierte viel Gemiise aus ihrem
Heimatland. Dazu gehdrten Blumenkohl, Petersilie, Sellerie,
Artischocken, Lauch, Brokkoli, griine Bohnen, Knoblauch, Salat und
Spinat. Wegen des italienischen Ursprungs wurde der Name
.wloszczyzna® (frei {libersetzt ,in Italien entstanden®) fir diese
neuartigen Gemiisesorten verwendet. Dieser Begriff wird immer noch
in der polnischen Sprache verwendet, aber heutzutage wird er nur
noch fiir die Mischung von Gemiise in Suppen genutzt.

Seit dem 17. Jahrhundert wird in Polen Gemiise mit Ursprung aus
Amerika angebaut — darunter zum Beispiel Tomaten und Kiirbisse.
Im 19. Jahrhundert wurden Kohlrabi, Radieschen, Paprika,
Auberginen, Rosenkohl und eine Reihe von Salatsorten eingefiihrt.
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Von mehr als 250 Arten weltweit werden derzeit mehr als 40 Gemiise-
arten kommerziell in Polen angebaut. Die Wichtigsten sind Kohl,
Gurken, Tomaten, Karotten, Zwiebeln, rote Beete, Blumenkohl,
Bohnen und Erbsen. Mit einer Jahresproduktion im Bereich von
4,9 bis 5,6 Millionen Tonnen ist Polen der dritt- beziehungsweise
viertgroBBte Hersteller von Gemiise in der EU. Freilandanbau wird von
90.000 Betrieben praktiziert, wobei 12.000 Farmen Gemiise in ge-
schlossenen Produktionssystemen ziichten. Etwa 25 Prozent des her-
gestellten Gemiises wird entweder frisch oder verarbeitet exportiert.

DIE KONIGIN UNTER DEN GERICHTEN POLENS

Gemiise ist ein wichtiger Bestandteil der traditionellen Lebensmittel
in Polen. Es wird roh in Salaten, gediinstet, gebraten oder gekocht
gegessen. Einige Gerichte haben eine Geschichte, die bis ins 17.
Jahrhundert zuriickreicht. Dazu gehdren unter anderem Schupft-
nudeln, Pfannenkuchen, Jiger Eintopf (auf Polnisch Bigos), Rote-
Beete-Suppe, weiler Borscht, Birlauch-Suppe, gekochter Reis in
Kohlblatter gewickelt (auf Polnisch ,,Gotgbki“). Die Konigin polnischer
Gerichte ist Kohl, der frisch zubereitet wird. Hiufiger wird er aber
nach Sduerung beziehungsweise Fermentation als Sauerkraut
verwendet. Es ist schwer, sich ein Weihnachtsessen in Polen ohne
Bigos oder Knddel, gefiillt mit Sauerkraut und Pilzen, vorzustellen.
Das Fass mit Sauerkraut war ein Muss in der Vorratskammer des
traditionellen polnischen Hauses. Die Kohlernte und Zubereitung
von Sauerkraut (Zerkleinern der Képfe und Abfiillen in Fisser) war
Anlass fiir verschiedene Feste, vergleichbar mit solchen, die in
anderen Lindern fiir die Weinlese abgehalten werden. In den
polnischen Vorratskammern weit verbreitet war ebenso ein Fass
gesduerte Gurken.

Nach dem Beitritt zur EU startete Polen ein inlandisches
Zertifizierungssystem mit dem Namen Qualitit und Tradition, welches
das Ziel hat, die charakteristischen Produkte fiir verschiedene Region
des Landes zu erhalten. Die Liste der traditionellen Produkte,
veroffentlicht durch das Ministerium fiir Landwirtschaft und
lindliche Entwicklung, enthilt derzeit 1.558 Produkte, von denen 139
traditionelle Produkte aus Gemiise sind.
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ZUTATEN

I kg fermentierte Rote
Beete

3 Karotten

I Petersilienwurzel
1/2 Lauch

1 Zwiebel

3 Zweige Petersilie

2 TL Majoran

2 Knoblauchzehen
I11/2 Tassen Apfelsaft
1 TL Olivendl

1 TL Zucker

Pfeffer und Salz

Zubereitung der Suppe:
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ZUBEREITUNG
Fermentierung der Roten Beete:

I. Rote Beete gut waschen, schilen und
schneiden. Rote Beete Scheiben in ein
grolles Glas geben, drei Knoblauch-
zehen, zwei Pfefferkorner, ein Lor-
beerblatt und drei Tassen Mineralwas-
ser hinzugeben. Das Glas verschliefen
und bei Zimmertemperatur stehen
lassen, bis sich auf der Oberflache ein
Schaum bildet.

2. Das Glas in den Keller oder in einen
kalten Raum bei 10°C bringen. Die
Rote Beete ist nach zwei Wochen
fertig zum Verzehren.

3. Geschidlte und geschnittene Karotten, Petersilienwurzel, geschilte
Zwiebel, Lauch und Petersilie in eine Pfanne geben. Eineinhalb Liter
Wasser hinzugeben und bedeckt fiir circa 45 Minuten kochen.

4. Das Gemise aus der Brithe herausnehmen, und fermentierte Rote
Beete aus dem Glas zusammen mit dem Saft, Majoran, geschnittenem
Knoblauch, Apfelsaft, Olivendl, Salz, Zucker und Pfeffer in die Briithe

geben.

5. Gut durchmischen und auf niedriger Stufe erwidrmen (nicht kochen),
dann durch ein feines Tuch abgielen. Die Rote Beete Suppe wird am
besten mit Knoédeln, gefiillt mit Sauerkraut und Waldpilzen, serviert.
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POLEN: GETREIDE

Ermland und Masuren sind zwei unterschiedliche polnische Gebiete,
geprigt von einzigartigen historischen Ereignissen und Traditionen.
Nicht nur die Sprache und Kultur der einheimischen Bewohner, auch
die Religionen der zwei Gebiete sind traditionell unterschiedlich. Die
Ermlander waren schon immer katholisch, wahrend die Masuren
protestantisch waren. Beide Gebiete im Nordosten Polens haben viele
Kriegsereignisse und tragische Vorfille erleiden miissen. Dies fiihrte
dazu, dass viele Bewohner ihre Wohngebiete verlassen mussten —
nicht immer freiwillig.

ZWEI LANDSCHAFTEN, ZWEI UNTERSCHIEDLICHE KUCHEN

Ermland und Masuren sind die Hauptregionen fiir Landwirtschaft,
Wilder und Fisch und bekannt fiir ihre Kultivierung von Kartoffeln,
Rote Beete, Steck- und Weillriiben und ihr Wintergetreide und Buch-
weizen. Uber die Jahre konnte man ein graduelles Wachstum in der
Milchkuh-, Schweine- und Gefliigelzucht beobachten. Die Wilder
sind reich an essbaren Pilzen, Wildbeeren, Brombeeren und
Wild. Die umgebenden Teiche sind voll von Siiflwasserfischen.
Zahlreiche Enthusiasten werden von den Zuchtfarmen angelockt, die
sich auf den direkten Verkauf von frischem Fisch aus den Seen
spezialisiert haben. Diese Seen sind aullerdem fiir ihren Reichtum
an seltenen Vogelarten bekannt. Die Verbundenheit von Seen,
dichten Waldern, wunderschénen Wiesen und malerischen Weiden,
zusammen mit der sich entwickelnden Infrastruktur der
Region, sorgen fiir attraktive Lebensbedingungen im Ermland und
in Masuren. Das ganze Jahr iiber bietet die Region Touristen eine
kulinarische Vielfalt und viele weitere Attraktionen. Obwohl es
keine typische Ermland- und Masuren-Kiiche gibt, wurde die Region
durch deutsche, polnische, litauische und ukrainische Einfliisse zu
einem Schmelztiegel der Geschmicker. Die Masurische Kiiche
zeichnet sich durch sehr kalorienreiche Nahrung aus. Im Gegensatz
dazu sind ermlidndische Gerichte leicht und mit vielerlei Gewiirzen
gekocht.
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Harte landwirtschaftliche Arbeit und schwierige klimatische
Bedingungen haben die Einheimischen dieser Region nicht gerade
verwohnt. Das ist der Hauptgrund fiir die eher einfache, manchmal
sogar drmliche, lokale Kiiche. Die Gerichte sind reich an Fetten und
gewOhnlichen Gemiisesorten wie Kartoffeln, Karotten, Rote Beete
und Riiben. Méglicherweise kennen Sie das sogenannte Bauern-
frihstiick, das eine Kombination aus Spiegeleiern mit Speck und
Kartoffeln ist. Da Weizenmehl eine Raritidt war, fiigten Hausfrauen
ihren Gebacken oftmals etwas Kartoffelstarke hinzu. Baba (ein siiller
Hefekuchen), Kisekuchen und Pldtzchen fand man jede Woche auf
den Tischen. Es gab keinen Sonntag ohne Kuchen, auch wenn es ein
einfacher war. Wihrend der Saison ergidnzte man die Kuchenzutaten
durch lokale Spezialititen wie Apfel, Pflaumen, Kirschen, Stachel-
beeren und Rhabarber.

Es gab sogar eine Spezialitdt zu Ostern, ausschlieflich mit Weizen-
mehl und vielen Eiern gebacken und geliebt von jedermann: Sekacz
(Kalach, Baumkuchen). Der Backvorgang dieses Kuchens war eine Art
Ritual und dauerte ein paar Stunden. Die masurische Kiiche war aus-
schlieBlich die Domine der Frau. Kein Hausherr hitte sich getraut,
sich bei der Zubereitung einzumischen. Eine Sache wurde jedoch den
jungen Minnern iiberlassen: das Drehen des Backspiees, wihrend
der Sekacz-Kuchen backte. Die Mddchen verteilten derweil den Teig
gleichmifig tiber den SpieR und sammelten den Teig, der vom Spiel}
tropfte, wieder auf. Die Flammen des Ofens streiften die Teigtriebe
sanft und farbten diese in verschiedenen Brauntdnen. Ich starrte eine
ganze Weile auf diese Kuchen-Zapfen und fragte mich, wie ihre
endgiiltige Farbe und Form wohl aussehen mdoge. Das hing neben
anderen Einfliissen davon ab, wer den Spiel} rotierte. Unterhalb des
Spielles sammelten sich die heruntergetropften Teigreste, die vor
allem aus Ei und Mehl bestanden. Wir warteten geduldig bis sich eine
gewisse Menge sammelte, die wir dann wieder tiber den Backspiel}
geben konnten, um die gewilinschte Kuchenform zu erhalten. Dieser
Vorgang war abendfiillend, da der Kuchen mindestens vier Stunden
backen musste. Wohlhabendere Haushalte benutzten ausschlieBlich
Weizenmehl (kein Kartoffelmehl). Die gelbe Firbung des Teiges
ergibt sich aus der Anzahl der Eier — je mehr desto besser.
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Je mehr Eier im Sgkacz, desto stirker ist

seine Gelbfdrbung.
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Bawmbuchen

ZUTATEN ZUBEREITUNG

450 g Butter 1. Reiben Sie die Butter in eine Steinschale,
450 g Zucker und fligen Sie Zucker, fein geriebene
225 g Orangenschale Orangenschalen und Kardamom hinzu.
I Vanilleschote Riithren Sie die Zutaten gut zusammen.

1 TL gemahlener Schlagen Sie die Eigelbe nach und nach in
Kardamom die Mischung ein, und fiigen Sie dazu
30 Eier stufenweise Mehl hinzu. Stellen Sie sicher,

dass die Zutaten stets gut miteinander
verrithrt sind. Wihrend Sie die letzten fiinf
Eigelbe hinzufiligen, geben Sie auch den
dritten Teil des gut aufgeschlagenen
Schaums hinzu und mischen die Zutaten
erneut gut durch.

2. Als nichstes wird der Rest des Schaums hinzugefiigt und vorsichtig umgeriihrt.
Sobald der Teig fertig ist, ziinden Sie das Feuer an. Umwickeln Sie die
Baumkuchenrolle mit weifflem Papier, und binden Sie dieses mit einer Schnur fest.
Nachdem Sie die Rolle auf einem rotierenden Spiel8 tiber dem Feuer angebracht
haben, heizen Sie den Spield erst einmal gut vor. Giefen Sie die geschmolzene
Butter iiber das Papier und fangen Sie an, den Spiell sehr langsam zu drehen.
Bedecken Sie die Rolle mit dem Teig, mithilfe eines Loffels oder eines kleinen
Topfs. Wenn die erste Schicht leicht braun ist, verteilen Sie die zweite Teigschicht
Uiber die Rolle. Wichtig ist, dass Sie den Spiefl nun schneller drehen, um zapfen-
artige Teigtriebe zu erhalten.

3. Wenn Sie den Teig zum fiinften Mal ibergossen haben, verdiinnen Sie ihn mit
Milch und gieBen weiterhin so lange, bis sich auf der Rolle ein dicker Baumkuchen
gebildet hat. Drehen Sie dabei den Spiel8 immer schneller. Nehmen Sie den Spiel3
vom Feuer, und iiberziehen Sie den Baumkuchen mit einer Zitronenglasur, welche
Sie mit einem Pinsel gleichmallig verstreichen. Sobald der Kuchen und der Spiel3
abgekiihlt sind, trennen Sie die Rolle vom Kuchen und dekorieren Sie diesen
wahlweise mit Bliiten.
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PIOTR, MIROSLAW UND TOMASZ TYMOSZCZUK

BESITZER DER FISCHFARM SZWADERKI LTD.
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POLEN: MARANE

Mein Name ist Tomek Tymoszczuk, und ich bin Vizeprisident der
Fischverarbeitung und des Verkaufsmanagement der Fischfarm
Szwaderki LTD. Unser Unternehmen ist geprigt von einem
familiarem Charakter. Mein Vater ist Prasident der Firma, mein
Bruder zustdndig fiir die Teich-Fischzucht und fiir die Fischerei in
den Seen. Alle unsere Vorstandsmitglieder sind Absolventen der
Universitdt Ermland-Masuren im Bereich der Fischerei. Viele der
umliegenden Dérfer (Szwaderki Mardzek, Kurki, Lipowo, Nadrowie,
Debie) arbeiten fiir unsere Firma. Entsprechend des Berufs meines
Vaters begleiten mich Fische und deren Zucht-Technologie seit
meiner Kindheit. Unsere Fischfarm befindet sich in der wunder-
schénen Region zwischen dem Ermland und Masuren. Diese Gegend
im Nordosten Polens ist bekannt unter dem Namen ,,Das Land der tau-
send Seen“ (tatsdchlich besitzt das Gebiet sogar mehr als 2.000 Seen).
Die auBlergewdhnlich reine, natiirliche Umgebung bietet ideale
Voraussetzungen, um regionale Fischzucht zu betreiben. So wurden
qualitativ hochwertige Lebensmittel zur Spezialitiit dieser Region.

DIE NATURLICHEN SCHATZE UNSERER GEWASSER

Das Ermland und Masuren sind umgeben von Seen, Fliissen und
Bichen. Die Fiille an Fisch in diesen natlrlichen Gewissern fiihrte
dazu, dass die dort lebenden Menschen seit Jahrhunderten im
Fischerei-Sektor titig waren. Die Geschichte des Fischzuchtbetriebs
in Szwaderki reicht zuriick bis ins Jahr 1903. Der damalige Besitzer
war Mitglied der OstpreuBlischen Fischerei-Genossenschaft und
exportierte seit Beginn des 20. Jahrhunderts, frischen und
verarbeiteten Fisch nach Westeuropa. Heute umfasst unsere Fisch-
farm mehr als 80 Seen, mehrere Zuchtteiche und eine Fisch-
verarbeitungsanlage. Unsere Teiche werden mit reinem Wasser aus
dem Mardzka-Fluss versorgt, und die dort geziichteten Fische werden
mit unbehandeltem Getreide oder kommerziellem Fischfutter der
besten Qualitat gefiittert. Forellen, Karpfen, Marinen, Renken, aber
auch Aale, Hechte, Barsche und Zander sind heimische Arten, die in
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unseren Teichen gezlichtet werden. Unsere Farm richtet sich nach
dem Rhythmus der Natur, wodurch wir das natiirliche Wachstums-
verhalten von Fischen beriicksichtigen. In Anbetracht unserer
unternehmerischen Aktivititen kann man sagen, dass sich meine
Familie von Beginn an der Entwicklung von Fischerei-Betrieben unter

Beriicksichtigung der Erhaltung regionaler Traditionen verschrieben
hat.

UNSERE TRADITIONELLEN FISCHPRODUKTE

Frither wurde in der Ermland- und Masurenregion Fisch in verschie-
denster Form verspeist: in Ol gebraten, gesalzen, geriuchert, mit
Essig mariniert oder als Fischsuppe. In unserer Region war Fisch
eines vieler Handelsprodukte und wurde, wie der Name des
Fischmarktes in der Altstadt von Olsztyn erraten ldsst, zusammen mit
Milch- und Pflanzenprodukten ver-
kauft. Unser Unternehmen verkauft
frischen, gerducherten, in Essig mari-
nierten Fisch nach traditionellem
Rezept aus dem Ermland. Eine der
lokalen Spezialititen ist marinierte
Marine, das dazugehdrige Rezept
finden Sie auf den folgenden Seiten.
Unsere Prozesstechnik orientiert sich
stark am Wissen und der Erfahrung
der altansidssigen Bewohner dieser
Region. Um stets wohlschmecken-
den, hochqualitativen Fisch produ-
zieren zu konnen, wird das Rauchern
mit Riducherholz (normalerweise
Buche oder Erle) in modernen
Riucherkammern durchgefiihrt. So
gelingt es wuns, unterschiedliche
Qualititseinflussfaktoren  genaues-
tens zu kontrollieren.

Gerducherte Mardine — unsere Spezialitdt.
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Eine alte Miihle

wurde zum

Firmenbiiro

umgestaltet.

Forellenzuchtanlagen.
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ZUTATEN FUR 5 PERSONEN

I kg frische Maréne

2 Zwiebeln (200 g)

1/2 frische Paprika (200 g)
1 Knoblauchzehe

frischer oder getrockneter
Thymian

1 Glas Essig (10 %)

3 Glaser Wasser
Lorbeerblatt, Piment, Salz,
Pfeffer

1 TL Zucker

Weizenmehl

Frittierdl
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ZUBEREITUNG

1. Sdubern Sie den Fisch, salzen Sie ihn,
uberziehen Sie ihn mit Weizenmehl, und
braten Sie ihn goldbraun.

2. Legen Sie den Fisch in ein Glas und
bedecken Sie ihn mit geschnittenen
Zwiebelringen und gewdlrfelter Paprika.
Stellen Sie das Glas zur Seite an einen
warmen Platz.

3. Kochen Sie das Wasser mit Essig, und
fiigen Sie die Gewlirze hinzu.

4. Begieflen Sie den Fisch mit der
kochenden Marinade, und verschlieen Sie
das Glas.

5. Vor dem Verzehr sollte das Produkt
pasteurisiert sein.
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CANE JOVANOVIC

VERARBEITER TRADITIONELLER LEBENSMITTEL
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SERBIEN: PFLAUME

Hallo, mein Name ist Cane. Ich bin Mitbesitzer der Firma Polo-Cacak,
die seit 1991 erfolgreich Friichte und Gemiise auf traditionelle Weise
verarbeitet und haltbar macht. Unsere qualitativ hochwertigen,
traditionellen Pflaumenprodukte wie Konfitiire und Dorrpflaumen
sind auch in Haushalten aullerhalb Serbiens zu finden.

Die europiische oder heimische Pflaume (Prunus domestica L.) ist eine
Frucht, die im milden, kontinentalen Klima wachst und sehr
anpassungsfihig ist. Sie kann auf einer Héhe von bis zu 1000 Metern
angebaut werden. Optimal fir ihr Wachstum sind aber Héhen
zwischen 200 und 750 Metern liber dem Meeresspiegel. Die Region
Catak gehort zur Region Westserbien, die zusammen mit ihrem
Zentralgebiet die wichtigste Anbauregion fiir Pflaumen in Serbien
bildet. Boden und Umweltbedingungen in dieser Gegend sind sehr
giinstig fiir den Anbau von Pflaumen. Diese bendtigen einen Boden
der hauptsichlich leicht sauer, leicht durchlissig, fruchtbar und mit
genug organischem Material sowie anderen Mineralien angereichert
ist. Aullerdem muss genug Feuchtigkeit in Boden und Luft vorhanden
sein.

SERBIEN - ZWEITGROSSTER PFLAUMENPRODUZENT DER WELT

Pflaumen sind fiir diese Region so charakteristisch, wie die dort
lebenden Menschen, und die Friichte sind tief in unseren Traditionen
und Brduchen verwurzelt. Im Mittelalter wurden Pflaumen
hauptsichlichen auf klosterlichen oder herrschaftlichen Landereien
angebaut, vom 13. Jahrhundert an auch auf Bauernhofen. Seit Mitte
des 19. Jahrhunderts wurde der Pflaumenanbau erstmals wichtiger als
der Anbau anderer Friichte. Der Héhepunkt des Anbaus wurde zu
Beginn des 20. Jahrhunderts erreicht. Serbien hilt den zweiten Platz
in der weltweiten Produktion mit bis zu 600.000 Tonnen Pflaumen in
einer guten Saison. Es wird geschitzt, dass es ungefihr 48 Millionen
Pflaumenbiume in Serbien gibt, von denen die Sorte PozZegaca
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in der Vergangenheit am hiufigsten vorkommt. Der Hauptteil der
Pflaumen (in manchen Jahren mehr als 90 Prozent) wird zum
berithmten Obstbrand Sljivovica verarbeitet. Seit den 8oer Jahren
wurden, neben anderen auslindischen Sorten, die Cacak-Pflaumen
eingefiihrt. Dies erhdhte die Qualitit, den wirtschaftlichen Nutzen
und den 8konomischen Einfluss der Pflaumen. Desweitern wurden
neue Obstplantagen mit modernen Technologien angelegt. Dadurch
wurden neue Jobs in Produktion, Verarbeitung und Marketing
geschaffen.

In vielen Gegenden besteht die Tradition weiter, Hiuser in unmittel-
barer Nihe zu Pflaumenanbaugebieten zu errichten. Dieser Umstand
zeigt, wie wichtig die Pflaume fiir unsere Nation ist. Jedes Jahr werden
spezielle Jahrmirkte ausgerichtet wie der Pflaumenjahrmarkt in
Osecina, die Veranstaltung , Friichte des Westens Pomoravlje“ in Zablace
und die ,Pflaumentage“ in Blace. Auf diesen Veranstaltungen, die
einen Wettbewerbscharakter haben, wird erfolgreich die grofle
Bedeutung Pflaumenproduktion und -verarbeitung aufgezeigt.

Vor der Zubereitung der Pflaumenkonfitiire
miissen die Pflaumen gesdubert und entkernt

werden.
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Pflaumen werden zu einer dichten Zuckermasse verkocht.

HAUSER WERDEN DORT GEBAUT, WO PFLAUMEN AM BESTEN GEDEIHEN

Eines der Pflaumenprodukte, das schon immer in serbischen
Haushalten hergestellt wurde, ist Pflaumenkonfitiire mit Walniissen.
Dieses traditionelle Produkt ist Teil des kulturellen Erbes. Es wurde
zur Begriiffung von Gisten in serbischen Haushalten gereicht. Diese
Tradition wird bis heute gepflegt, hauptsidchlich in lindlichen
Gebieten Serbiens. Pflaumen wurden in allen serbischen Stidten
angebaut, und Hausfrauen stellten mit viel Aufwand Pflaumen-
konfitiire mit einer bernsteinartigen Farbe her. Die Pflaumen-
konfitiire ist eine serbische Spezialitit. Dazu werden ausgewihlte,
frische und unbehandelte Friichte in einem offenen Topf auf einem
mit Holz befeuerten Herd gekocht.
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ZUTATEN

1 kg Pflaumen

300 ml Wasser

1250 g weiller Zucker
Kalkwasser
Walniisse

ZUBEREITUNGSZEIT
Vorbereitung: 35 Minuten

Kochen: 25 Minuten
Abkiihlen: ein Tag
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ZUBEREITUNG

1. Reife Friichte waschen und mit einem
Messer schalen.

2.Kerne entfernen und entkernte Friichte 20
Minuten in Kalkwasser einlegen.

3.Danach die Pflaumen waschen, das
Uberfliissige Wasser abgiefen und jede
Pflaume mit Walniissen fiillen.

4.Dickfliissigen  Zuckersirup im  Topf
kochen (300 ml Wasser zu der Menge
Zucker hinzufiigen).

5.Pflaumen zum Zucker geben und fiir 15
Minuten kochen,

6.Schaum von der Oberfliche abschdpfen,
den Topf mit einem sauberen, feuchten
Tuch bedecken. Am nichsten Tag in kleine
Glaser gie8en. Dabei sicherstellen, dass die
Pflaumen mit Fliissigkeit bedeckt sind.



Serbien - Himbeere




Seybien - Himbeere

« Y

T




Serbien - Himbeere 162

MILOMIR STOJIC

HIMBEERPRODUZENT
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SERBIEN: HIMBEERE

Hallo, mein Name ist Milomir. Ich bin Himbeerproduzent aus dem
Ort Mirosaljci, innerhalb der Arilje Region in Serbien. Ich baue
Himbeeren auf fiinf Hektar Land mit einer Ernteausbeute von mehr
als 28 Tonnen pro Hektar an. Meine gesamte Familie ist an der Him-
beerproduktion beteiligt.

Die Himbeere ist die wirtschaftlich wichtigste Frucht in Serbien,
weshalb sie von Einheimischen auch ,rotes Gold“ genannt wird. Fiir
ihre einzigartige Struktur, ihren unverwechselbaren Geschmack und
ihre Farbe wird die Himbeere weltweit geschitzt. Da sie sehr
klimasensitiv ist, bieten die hiigeligen und bergigen Regionen
Westserbiens optimale Wachstumsbedingungen: geringe Tempera-
turschwankungen, Anbauhdhen von 400 bis 700 Metern, eine
gleichmiflige Niederschlagsverteilung wihrend der Wachstums-
saison und eine hohe Luftfeuchtigkeit. Zusammen mit einem
speziellen Produktionsvertahren, das als Ariljes Produktionsmethode
bezeichnet wird, kdénnen wir Himbeeren von hdchster Qualitit
produzieren. Die Hauptanbausorte serbischer Himbeeren heil3t
Willamette und macht 9o bis 95 Prozent der Gesamtproduktion aus.
Weitere wichtige Sorten sind Meeker, Tulameen und Glen Ample, die
allesamt zu den Sommersorten zdhlen. Aufgrund verldngerter
Ernteperioden und der wachsenden Nachfrage fiir frisches Obst
werden Herbstsorten wie Polka, Polana und Heritage kaum noch
angebaut.

INNOVATIVE GARANTIEREN HOHE PRODUKTQUALITAT

Die europiische Himbeere Rubus ideas L. findet man in unseren
Wildern seit Urzeiten. Die ersten wichtigen Himbeersorten, wie zum
Beispiel Marlboro, wurden von amerikanischen Migranten am Ende
des 19. Jahrhunderts — genauer: im Jahre 1880 — nach Serbien gebracht
und in einer Region um Valjevo (von Einheimischen Valjevka genannt)
kultiviert.
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Spiter fand die Himbeere ihren Weg in die westlichen Gefilde
Serbiens. Heutzutage werden Himbeeren auf 16.000 Hektar mit einer
mittleren jdhrlichen Produktionsmenge von 70.000 Tonnen
(zwischen 2011 und 2014) in ganz Serbien angebaut. Der Ernteertrag
konnte sich bis zum Jahre 2020 sogar auf 95.000 Tonnen pro Jahr
erhohen. Serbien spielt eine wichtige Rolle in der weltweiten
Himbeerproduktion. Im Jahre 2011 lag Serbien auf Rang zwei der
Hauptproduzenten, 2012 auf Rang vier und auf Rang drei im Jahr 2014.

Die Himbeere zeichnet sich durch ein gutes Zucker-Siure-Verhiltnis
aus und beinhaltet nebenbei eine ganze Reihe wertvoller bioaktiver
Substanzen wie zum Beispiel Vitamine, Mineralien (Natrium,
Magnesium, Eisen, Kupfer etc.), Enzyme, Pektin, Anthocyane,
LI-Carotin und Tannine. Unter den Inhaltsstoffen der Himbeere findet
man auch Ellagsiure, die
durch ihre antiproliferie-
renden und antioxidativen
Eigenschaften hilft, Krebs
und  Herzerkrankungen
vorzubeugen.  Aufgrund
dieser Eigenschaften gilt
die Himbeere als soge-
nanntes funktionelles
Lebensmittel.

Ein interessantes Produkt
ist der Himbeerbrand,
welcher mit 40 Prozent
Alkohol seinen aullerge-
wdéhnlichen  organolep-
tischen Attributen und

Himbeeren beinhalten bioaktive
Substanzen wie Vitamin C,
Mineralien und Ellagsdure, die

antioxidative Eigenschaften besitzt.
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charakteristischem Himbeeraroma ein besonderes Geschmackserleb-
nis bietet. Dieser kann sowohl mit frischen, als auch mit gefrorenen
Beeren produziert werden. All diese Produkte bieten ein hohes,
weltweites Exportpotential.

Aufgrund der Bedeutung der Himbeere fiir die Arilje Region wurde
im Zentrum der Stadt Arilje ein Himbeer-Denkmal errichtet. In
manchen Jahren werden in und um Arilje finf bis zehn Prozent des
weltweiten Himbeerbedarfs produziert, weshalb sie als Welthaupt-
stadt der Himbeere bezeichnet wird. Neben der Arilje Region sind
auch andere Teile Serbiens, vor allem Valjevo und Ivanjica, gefolgt
von Moravice, Zlatibor, Dragagevo und die Regionen um Kopaonik
und Drina fiir ihre Himbeerproduktion bekannt. Um die
Verbundenheit der serbischen Regionen zur Himbeere zum Ausdruck
zu bringen, werden mittlerweile Feste zu Ehren jener abgehalten
(sogenannte Himbeertage), auf denen neben dem Angebot leckerer
traditioneller Himbeerspeisen auch auf die Wichtigkeit und das
wirtschaftliche Potential der Himbeerproduktion aufmerksam
gemacht wird.






ZUTATEN

3 Eier

200 ml weiller Zucker

200 ml Haushaltsmehl

200 ml Grief§

200 ml Joghurt

100 ml Sonnenblumendl

1 Packung Backpulver (12 g)

1 Packung Vanillezucker (10 g)
500 g Himbeeren
Puderzucker

ZUBEREITUNGSZEIT

Vorbereitung: 10 Minuten
Backzeit: 30 Minuten
Abkiihlung: 30 Minuten
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) Holerbichon

ZUBEREITUNG

1. Verquirlen Sie die Eier in einer Schiissel,
bis sich ein Schaum bildet. Geben Sie
Zucker, Vanillezucker, Eigelb, Joghurt, 01,
Griell und schlussendlich Mehl kombiniert
mit dem Backpulver dazu. Rithren Sie alle
Zutaten zu einer homogenen Masse
zusamimen.

2.Fiillen Sie die Masse in eine vorgefettete
Backform, und verteilen Sie die Himbeeren
gleichmiflig tber die Oberfliche der
Kuchenmasse.

3.Backen Sie den Kuchen bei 200°C fiir
30 Minuten, bis die Masse in der Mitte des
Kuchens fest ist.

4.Lassen Sie den Kuchen abkiihlen, und
garnieren Sie ihn mit Puderzucker.
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ELEFTHERIOS LAHOUVARIS &
ATHANASIOS MASTROGIANNIS

PILZZUCHTER
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GRIECHENLAND: PILZE

Mein Name ist Eleftherios. Zusammen mit Athanasios, meinem
Studienkollegenvon der Landwirtschaftlichen Universitit von Athen,
haben ich die Firma Dirfis mushrooms ins Leben gerufen. Die Pilzfarm
befindet sich in der Ndhe des Bergs Dirfis, auf der Insel Eubda in
Griechenland. Die Anlage umfasst eine Substratfabrik, 20
Wachstumstunnel fiir Pilze, eine moderne Verarbeitungsanlage und
eine Olivenbaumplantage. Wir sind Agronomen, spezialisiert auf
Pilzzucht. Unsere Expertise liegt in der Produktion von
Pilzwachstums-Substraten und der kommerziellen Kultivierung
exotischer Pilze. Seit 1996 kultivieren wir Pilze mit derselben
Leidenschaft und dem gleichen Enthusiasmus wie am ersten Tag.
Dirfis mushrooms wurde 2003 gegriindet. Unser Ziel war es, qualitativ
hochwertige, frische und konservierte Pilze mit umweltschonenden
und nachhaltigen Technologien zu produzieren. Um qualitativ
hochwertige Austernpilze (Pleurotus ostreatus und Pleurotus citrinopile-
atus) zu produzieren, wihlen wir die Zutaten fiir die Substrat-
zubereitung sorgfiltig aus. Zum Einsatz kommen
insbesondere gehacktes Weizenstroh (Triticum aestivum L), Baum-
wollsamenschalen (Gossypium hirsutum L) oder Mischungen aus
beidem. Uber 150 Tonnen Substrat werden wochentlich hergestellt.

Graue und gelbe Austernpilze werden auf einer Fliche von 5.700
Quadratmetern in beliifteten Gewichshdusern mit hohen
Hygienestandards angebaut. Jihrlich produzieren wir 300 Tonnen
frische graue Austernpilze, 35 Tonnen gelbe Austernpilze und 20
Tonnen Shiitakepilze (Lentinula edodes).

Dirfis mushrooms ist das erste Unternehmen, das fiir Pilzblatter mit
einer Linge von 20 bis 40 Zentimetern in Griechenland den
»Filet“-Begriff eingefiihrt hat. Wir bestehen darauf, den Ndhrwert von
jedem unserer Produkte, das wir auf den Markt bringen, zu untersu-
chen und stetig voranzutreiben. Abgesehen davon analysieren wir
jedes Jahr die Zusammensetzung unserer Produkte in speziellen
Labors, um die hohe Qualitit und Sicherheit unserer
Produktion zu gewihrleisten. Eine der grundlegenden Strategien
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unseres Unternehmens ist die, fiir alle Interessierten offen zu sein.
Wir geben jeder Person oder Gruppe die Mdaglichkeit, die Farm zu
besuchen und sich tiber die Pilzzucht und unsere Produkte zu infor-
mieren.

Dirfis mushrooms ist ein nach ISO 22000: 2005 zertifiziertes Unterneh-
men, das allen internationalen Anforderungen fiir ein Lebensmittel-
sicherheit-Management-System entspricht. Wir sind in der Lage,
Gefahren Dbeziiglich der Lebensmittelsicherheit adiquat zu
kontrollieren. Somit ist gewihrleistet, dass unsere Lebensmittel
sicher und unbedenklich zum Verzehr geeignet sind. Eines unserer
Hauptziele ist es, neue Produkte zu entwickeln und in den Markt
einzufithren. Unser Anliegen ist es auch, auf die in Pilzen enthaltenen
ernihrungsphysiologischen und bioaktiven Inhaltsstoffe aufmerksam
zu machen. Dies wird durch stindige Forschung, durch
Erarbeitung neuer Herstellungsverfahren und durch die
Modernisierung unserer Produktions- und Verarbeitungsanlagen
erreicht. Dirfis mushrooms ist das einzige Unternehmen in Griechen-
land, das in Kooperation mit der Landwirtschaftlichen Universitit
von Athen ein Programm zur Produktion von Pilz-Keimlingen
betreibt. Auflerdem entwickelte das Unternehmen in Zusammen-
arbeit mit Wissenschaftlern der Universitit Hohenheim eine
innovative Solar-Trocknungstechnik zur natiirlichen Vitamin-D-
Anreicherung in Pilzen.

Dirfis mushrooms besitzt ein gut organisiertes Netzwerk von Pilzsamm-
lern. Diese sind in der Lage essbare Wildpilze (Steinpilze, Morcheln,
Pfifferlinge, Herbsttrompeten und Kaiserlinge) mit hoher
kommerzieller und gastronomischer Bedeutung aus verschiedenen
Wildern Griechenlands zu sammeln. Unsere Wildpilze werden auf
nachhaltige Weise in ihrer natiirlichen Umgebung von Hand
gepflickt. Sie gedeihen fernab von industriellen Umweltver-
schmutzungen unter Tannen, Eichen und Buchen und sind dabei
umgeben von Rosen, Erdbeeren, Thymian, Oregano und einer Fiille
von seltenen einheimischen Kriutern. Unmittelbar nach der Ernte
sortieren, reinigen und trocknen wir sie mithilfe der umweltfreund-
lichsten aller Methoden — mit der Sonne. Die solare Trocknung hat
den Vorteil, dass die Haltbarkeit von Pilzen verldngert, deren Qualitit
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und Nihrwert beibehalten wird und die Intensitit der Aromen auf
unkomplizierte Art und Weise gesteigert wird.

Sowohl kultivierte als auch essbare wilde, getrocknete Pilze sind wert-
volle Zutaten in vielen traditionellen Gerichten. Dazu gehoren
Pilz-Suppen, Pasta mit Pilzen, Pilz-Risotto, Heilpilze, marinierte Pilze,
Triiffelprodukte und Pilz-Snacks wie Pilzschokolade und Pilzkekse.

Austernpilze gedeihen auf einem Substrat aus Stroh und Baumwollsamenschalen.
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Dimitrios Argyropoulos
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