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FOLGEN SIE UNS AUF UNSERER 
KULINARISCHEN REISE DURCH EUROPA!

Mit großer Freude lädt Sie das TRAFOON Konsortium auf eine 
außergewöhnliche Reise durch Europa ein, auf welcher Sie die 
köstliche traditionelle Europäische Küche entdecken werden. Zu 
Beginn, sollte der Begriff traditionelle Küche erläutert werden.  
TRATRAFOON definiert diesen als „Lebensmittel, das nach gastronomi-
schem Erbe mindestens dreier Generationen produziert wird und 
spezielle Merkmale aufzeigt, welche das Lebensmittel 
eindeutig von anderen ähnlichen Produkten der gleichen Kategorie in 
Bezug auf Verwendung von traditionellen Zutaten (Rohstoffe 
primärer Produkte) oder traditioneller Zusammensetzung oder tradi-
tionelle Art der Herstellung und/oder Verarbeitungsmethode  
unterscheidet.“ Darüber hinaus wird es mit einem bestimmten 
lokalen Bereich, einer Region oder einem Land in Verbindung 
gebracht.
 
Über Tausende von Jahren spielten traditionelle Speisen als 
wesentlicherwesentlicher 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 
BeispieleBeispiele traditioneller europäischer Lebensmittel der Gefahr des 
Verschwindens ausgesetzt. Daher ist es wichtig, den ansteigenden 
Trend des Vergessens jahrhundertealter Rezepte und traditioneller 
Lebensmittelprodukte umzukehren und eine vielfältige, gesunde und 
schmackhafte Ernährung für die europäischen Bürger zu bewahren.

Mit diesem Buch bietet TRAFOON die Möglichkeit, verschiedene 
europäische Länder mittels ihrer traditionellen Lebensmittel-
produkteprodukte - basierend auf Getreide, Fisch, Gemüse, Pilzen, Früchten 
und Oliven - zu erkunden. Menschen aus ganz Europa teilen faszinie-
rende Geschichten über traditionelle Produkte, außergewöhnliche 
Regionen und deren ureigene Rezepte. 

Genießen Sie die köstliche Erfahrung, genießen Sie unsere 
kulinarische Reise durch Europa!

Eine kulinarische Reise durch Europa
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DAS TRAFOON PROJEKT

Aufgrund vielzähliger Faktoren stehen kleine und mittlere Unter-
nehmen (KMUs) der Lebensmittelindustrie in der Europäischen 
Union unter Druck. Dazu gehören die Öffnung von Märkten, der 
steigende Verbraucherwunsch nach standardisierten und preiswerten 
Lebensmitteln sowie die wachsende Bedeutung großer 
Einzelhändler.

UUm traditionelle Lebensmittel-KMUs zu unterstützen, begann 
TRAFOON im November 2013 mit der Entwicklung eines 
Netzwerkes zum Wissenstransfer. Der Fokus lag auf Produkten aus 
Getreide, Fisch, Früchten, Oliven, Gemüse und Pilzen. Das 
TRATRAFOON Netzwerk verbindet Wissenschaftler, Wissensvermittler  
und KMU-Vereinigungen aus 14 europäischen Ländern, um den 
Transfer nachhaltiger Innovationen und Unternehmertum im Sektor 
traditioneller Lebensmittel zum Wohle europäischer Regionen und 
Konsumenten zu fördern. Innerhalb des Projektes wurden die 
Bedürfnisse der KMUs aus ganz Europa untersucht. Diese 
BedürfnisseBedürfnisse wurden mit vorhandenen Innovationen verglichen. Es 
wurden mehr als 55 Lehrworkshops für KMUs und Lebensmittel-
forscher in 14 europäischen Ländern ausgetragen. Für weitere 
Informationen besuchen Sie bitte die Projektwebsite 
(www.trafoon.eu) und den TRAFOON Informationsshop 
(www.trafoon.org).

Susanne Braun, 
Koordinatorin

Javier Casado Hebrard, 
Projektleiter

(01.05.2015 - 31.10.2016)

Johannes Pucher
Projektleiter

(01.11.2013 - 30.04.2015)

Das TRAFOON Projekt
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NETZWERK TRADITIONELLE LEBENSMITTEL

Das TRAFOON Projekt
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„Ein uraltes Lebensmittel mit neuartigen 
Qualitäten, welche die Medizinwissen-
schaft gerade erst anfängt zu verstehen.“ 

Tom Mueller

Spanien - Olivenöl
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MARÍA PAZ AGUILERA

MITARBEITERIN BEI MENGÍBAR
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SPANIEN: OLIVENÖL

Ich bin Maria Paz, und obwohl ich in Antequera (Malaga) geboren 
bin, habe ich die meiste Zeit meines Erwachsenenlebens in Linares 
(Jaen) verbracht. Gegenwärtig arbeite ich in Mengíbar, welches wie 
Antequera und Jaen in Andalusien, der Hauptregion für die weltweite 
Olivenölproduktion, liegt. Olivenöl gehört seit jeher zu meinem 
Leben und Alltag.  Nicht alleine wegen meiner Herkunft, 
auch aufgrund der allgegenwärtigen Olivenkultur im Land. 
MMöglicherweise ist das der Grund, warum ich aktuell Leiterin einer 
Olivenöl-Prüfkommission bin und mich wissenschaftlich mit der 
Olivenöl-Produktion und -Qualität beschäftige.
Soweit meine Erinnerungen reichen, lernte ich das Olivenöl schon als 
Kind während der Mahlzeiten am Nachmittag kennen. Die heißen auf 
Spanisch merienda und lassen sich vergleichen mit der tea time in 
England. Auf den Tisch kam dabei vor allem Brot mit einer 
oordentlichen Portion Olivenöl und verschiedenen Früchten, Würsten 
oder Schinken. Ich erinnere mich auch noch sehr gut an den all-
jährlichen Anfang der Erntezeit im Dezember. Viele Landwirte und 
Fahrzeuge gingen auf dem Hof ein und aus, und Olivenmühlen 
entwickelten sich zu wahren Tummelplätzen.

INNOVATIVE TECHNOLOGIEN FÜR QUALITÄTSPRODUKTE

FFrüher wurde Olivenöl in Massen verkauft und in Zinnamphoren zu 
Hause gelagert. Dadurch bekam das Öl schnell einen ranzigen 
Geruch, den ich damals fälschlicherweise für den typischen 
Olivenölgeruch hielt. Heutzutage wäre das unvorstellbar, zumal 
Olivenöl mittlerweile produktgerecht verpackt wird und sogar nach 
aktuellem spanischem Gesetz in nicht-nachfüllbaren Behältern 
gelagertgelagert werden muss. Vergleicht man den Geruch von Olivenöl aus 
früherer Zeit mit dem von heutigem, lassen sich deutliche 
Unterschiede feststellen. Durch moderne Verarbeitungsmethoden 
konnte der olfaktorische Eindruck des Olivenöls stark verbessert 
werden, ohne dabei etwas am Charakter des traditionellen Produkts 
zu verändern.

Spanien - Olivenöl
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Interessanterweise ist Olivenöl das einzige Lebensmittel, dessen 
sensorische (organoleptische) Eigenschaften gesetzlich vorgeschrie-
ben und geregelt sind. Als Leiterin einer Prüfkommission habe ich die 
Verantwortung über eine Gruppe von Testern, die ein 
umfassendes Training absolvieren mussten, um in der Lage zu sein, 
zwischen nativem Olivenöl und nativem Olivenöl extra unterscheiden 
zu können. Sie wären vermutlich überrascht, wenn ich Ihnen erzähle, 
dass man Aromen von frisch geschnittenem Gras, Banane oder 
Mandeln in so manchem frischen Olivenöl finden kann. Machen Sie 
sich keine Sorgen, falls Sie diese Aromen nicht sofort erkennen – 
Übung macht den Meister!

IchIch würde Ihnen gerne eine kleine Anekdote zum Thema 
organoleptischer Eigenschaften und der Geschmacksvielfalt von 
OlOlivenöl erzählen. Als ich aus Antequera nach Linares, in Jaen zog, 
habe ich die meiste Zeit versucht, Salat zu meiden, der mit Olivenöl 
zubereitet wurde, da dieses Öl mit einer anderen als der mir vertrau-
ten Olivensorte hergestellt wurde. Zu diesem Zeitpunkt wünschte ich 
mir das Olivenöl aus Antequera zurück, das ich sehr vermisst habe 
und an dessen Geschmack ich jahrelang gewöhnt war.

DER ERNTEZEITPUNKT BESTIMMT DIE QUALITÄT

Qualitätsbestimmend für Olivenöl ist vor allem der Zeitpunkt der 
Ernte. Oliven, die Anfang Oktober oder November geerntet werden, 
haben im Allgemeinen die beste Qualität. Ich muss gestehen, dass 
Qualität nicht immer das wichtigste Ziel von Olivenölproduzenten 
war. In vergangener Zeit wurden Olivenbäume so spät wie möglich 
geerntet, um die Ausbeuten zu maximieren. Die Hingabe für die 
PProduktion von Olivenöl höchster Qualität ist und bleibt ein Problem 
unter vielen Produzenten.

Viele Verbraucher kommen auf mich zu und sagen, dass ihnen die 
BiBitterkeit und Schärfe der Olivenöle oftmals Unwohlsein verursacht. 
Diese Attribute weisen jedoch auf eine hohe Qualität hin, denn sie 
werden von Polyphenolen versursacht, bioaktive Stoffe mit gesund-
heitsfördernden Eigenschaften. Daher empfehle ich Olivenöl, das 
sowohl sauer, als auch scharf schmeckt – aber wie sagt man: 

Spanien - Olivenöl
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Olivenhain in Andalusien, Spanien.

Über Geschmack lässt sich streiten.

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

Spanien - Olivenöl



Das Müller Frühstück (auf Spanisch: desayuno molinero) ist eine 
historische Mahlzeit, die in andalusischen Olivenölmühlen während 
der letzten Nachtschicht gegessen wurde, bevor die nächste 
Frühschicht anbrach. Die Mahlzeit bestand aus Brot, Oliven und 
OlOlivenöl – alles Lebensmittel, die während der Arbeit in den Mühlen 
zur Verfügung standen. Während der Ferienzeit und an Feiertagen 
wurde die Mahlzeit um weitere lokale Produkte, wie Fisch, Orangen, 
Tomaten oder Schweinefleisch erweitert.

Heutzutage wird das Müller Frühstück weiterhin verzehrt, und zwar 
nicht nur von Landwirten, sondern auch von vielen andalusischen 
Bürgern, die eine Alternative zu French Toast oder
SüßigkeitenSüßigkeiten suchen. Die häufigste Variante des Frühstücks ist natives 
Olivenöl extra mit Brot, frischen Tomaten, Kabeljau und geräucher-
tem spanischem Schinken.

Müller Frühstück

16Spanien - Olivenöl



17 Spanien - Olivenöl



18Spanien - Tafeloliven



19

„Eine Tafelolive, und wenn sie gut 
ist, ein Dutzend.“  

Spanisches Sprichwort

Spanien - Tafeloliven
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ESTHER CAMPOS

TAFELOLIVENPRODUZENTIN
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SPANIEN: TAFELOLIVEN

Mein Name ist Esther und ich wurde in Úbeda, einer der schönsten 
und bekanntesten Touristenstädte 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 frühesten Erinnerungen 
mit Bildern von Olivenhainen, Olivenöl und Tafeloliven geschmückt 
sind. 

ARABISCHE EINFARABISCHE EINFLÜSSE AUF DIE SPANISCHE ESSKULTUR

Der Großteil der geernteten Oliven wird für die Herstellung von 
Olivenöl verwendet. In Andalusien gibt es jedoch eine große 
Tradition, Oliven auch als  eine Art Snack zuzubereiten. Dafür wird 
jedoch nur ein kleiner Teil der Gesamternte verwendet. Teilweise 
werden bestimmte Sorten ausschließlich für den direkten 
VVerzehr angebaut. Oliven müssen einen Reifungsprozess, eine Art 
Fermentation, durchlaufen, bis sie verzehrfähig sind. Obwohl die 
Tafelolivenindustrie hauptsächlich um die Städte Sevilla und 
Cordoba angesiedelt ist, werden Tafeloliven in kleineren 
andalusischen Städten und Orten oftmals zu Hause für den Eigen-
verzehr zubereitet. Der exakte Ursprung der traditionellen 
Herstellung ist mir nicht bekannt. Ich bin mir aber sicher, dass 
aarabische Einflüsse diese Tradition in Spanien stark geprägt haben. 
Zwar war ich noch nie in Marokko, aber ich habe gehört, dass die 
Einheimischen den gesamten Tag damit verbringen, Oliven zu essen: 
Zum Frühstück, 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 
überzeugenüberzeugen konnte. Manchmal musste ich sie sogar davon abhalten, 
zu viele davon zu essen, frei nach dem Motto des Pringles-Werbespots: 
„Einmal probiert, nie mehr gestoppt.“ Kinder sind tatsächlich große 
Olivenfans, was mir schwer fällt zu verstehen, da die Oliven eigentlich 
sehr salzig sind – sie müssen wohl etwas an sich haben, das süchtig 

Spanien - Tafeloliven
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machen kann. Meine Mutter und meine Großmutter sind in unserem 
Ort bekannt für ihre Zubereitung hausgemachter Oliven. Neben der 
Olivensorte spielt vor allem der Reifungsprozess eine zentrale Rolle 
für die Qualität der Oliven. Dieser beeinflusst nämlich 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 Gäbe, die Olivenbehälter während 
der Reifung im Haus zu lagern. Diese Tradition findet sich aber nur 
noch bei der älteren Generation.

Meiner Erfahrung nach können sowohl grüne (unreife) als auch 
schwarze (reife) Oliven für die Zubereitung als Salzsnack verwendet 
werden. Der Geschmack der Oliven ist unterschiedlich, und ich 
persönlich würde eher zu grünen Oliven greifen, da sie meiner 
MMeinung nach einen frischeren Geschmack haben. Viele Leute 
verwenden lieber schwarze Oliven zum Kochen. Aber am Ende des 
Tages kommt es auf die persönlichen Vorlieben an, die ja 
bekanntermaßen sehr unterschiedlich sind.

Ein Familientreffen oder eine Feier ohne Oliven ist für mich 
uunvorstellbar. Alle in meiner Familien lieben Oliven und würden sich 
keine Chance entgehen lassen, davon zu naschen. Manchmal gerate 
ich in eine Diskussion mit meinem Vater, der in endlosen Diäten 
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

IchIch verwende Tafeloliven für viele Kochrezepte, zum Beispiel in 
Salaten und Nudelgerichten. Aber meine Lieblingskombination sind 
Oliven und ein extrakaltes Bier. Tatsächlich ist es in Jaén nicht 
unüblich, zu einer Getränkebestellung eine Schüssel voller Oliven 
gereicgereicht zu bekommen, die entweder aus industrieller Herstellung 
stammen oder homemade zubereitet sein können. Ebenso werden 
Oliven oftmals als Appetitanreger in Restaurants gereicht, während 
man auf sein Essen wartet. Seien Sie vorsichtig: Oft isst man sich an 
den Oliven satt, bevor die eigentliche Hauptspeise kommt!  

Spanien - Tafeloliven
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ZUBEREITUNG

1. Waschen und sortieren Sie die Oliven 
nach ihrer Größe. Die verwendeten Oliven 
sollten eine ähnliche Größe aufweisen, 
damit eine homogene Reifung gewährleistet 
werden kann. 

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

3. Geben Sie die gewaschenen und 
gequetschten Oliven  in einen Tonkrug, und 
bedecken Sie die Oliven mit Wasser und 
100100 g grobem Salz. Stellen Sie sicher, dass 
die Oliven vollständig mit Wasser bedeckt 
sind. Decken Sie den Tonkrug ab und 
lagern ihn für einen Tag bei Raumtempera-
tur. Am nächsten Tag werden die Oliven 
erneut gewaschen und erneut mit Wasser 
und Salz bedeckt. Dieser Vorgang wird 10 
bisbis 12 Tage wiederholt, bis die Oliven einen 
süßen Geschmack annehmen.

4. Geben Sie Thymian, Lorbeerblätter,  eine 
Orangeschale, Knoblauchknollen und 
Fenchel zu den süßen Oliven und bedecken 
diese Mischung mit einer neuen Lake. 
Decken Sie den Behälter ab und lagern die 
Oliven für einige Tage bei Raumtemperatur. 
Nach diesem letzten Reifungsschritt sind 
die Oliven verzehrfertig. 

ZUTATEN FÜR EINEN 
FÜNF-LITER BEHÄLTER

3 kg ungereifte grüne Oliven 
1,5 kg grobes Salz
200 g Thymian
8 Lorbeerblätter
1 Orangenschale
22 Knoblauchknollen, unge-
schält
2 Zweige Fenchel
Wasser

UTENSILIEN

Tonkrug (5 l) für Zubereitung 
und Lagerung

Holzhammer oder alternativ 
ein Rollholz (Nudelholz)

Marinierte Oliven



„Den exzellenten gesundheitlichen Zustand 
seiner Matrosen schrieb der berühmte 
Kapitän Cook dem Sauerkraut zu, das 
er während ihrer Reisen an sie verteilte.“

Alexandre Dumas

26Frankreich - Kohl
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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 Überleben der Erbauer der 
großen Chinesischen Mauer, die isoliert in den Bergen lebten. Es 
heißt, die Mongolen und Tataren haben beim Anblick der großen 
Chinesischen Mauer ihre Eroberungszüge auf europäischem Land 
fortgesetzt und so verschiedene Kohlarten entdeckt. Andere Theorien 
gehengehen davon aus, dass große Kundschafter wie Marco Polo das Sauer-
kraut importiert haben könnten. Um Seefahrer vor Skorbut zu 
schützen, benutzten sie mit Lake fermentierten Kohl, dessen Kon-
servierungsmethode sich über 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 elsässischen Wort Sürkrüt, 
wobei sür für sauer und krüt für Gras steht. 

GUT FÜR DIE VERDAUUNG UND DAS IMMUNSYSTEM

Heutzutage produziert die französische Region Elsass 25.000 bis 
28.000 Tonnen Sauerkraut pro Jahr, die circa 70 Prozent der 
gesamtengesamten 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 
erreicerreicht. Der Sauerkrautsaft, der während der Produktion anfällt, 
wird gesammelt und für die Biogas-Produktion verwendet. Um gutes, 
rohes Sauerkraut erkennen zu können, muss man seinen typischen 
starken Geruch erkennen und seine weiße 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.

Frankreich - Kohl
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Kohl und Sauerkraut besitzen eine Reihe gesundheitssteigernder 
Inhaltsstoffe. Sie sind Quellen für Vitamin C, B und K sowie vieler 
probiotischerprobiotischer Mikroorganismen. Sie sind außerdem kalorienarm und 
haben einen hohen Anteil an Ballaststoffen, Folsäure, Eisen, Natrium, 
Kupfer, Kalzium, Magnesium und Mangan. Unpasteurisiertes und 
ungekochtes Sauerkraut besitzt eine große Anzahl an lebenden 
Milchsäurebakterien und viele Enzyme. Die Kombination aus 
BallaststoffenBallaststoffen und probiotischen Bakterien fördert die Verdauung 
und unterstützt die Bildung einer gesunden Darmflora, welche vielen 
Erkrankungen des Verdauungstraktes vorbeugt. 

SAUERKRAUT IST GANZJÄHRIG VERFÜGBAR

Sauerkraut – ob jung, roh oder gekocht – ist das ganze Jahr verfügbar. 
Dennoch ist es wichtig zu wissen, dass die Primärproduktion am 
ersten Tag des Septembers anfängt und 30 Tage später endet. Bei 
sommerlichensommerlichen 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 über den ganzen September verkauft.

Die traditio-

nelle Her-

stellung von 

Sauerkraut 

ist echte 

Fußarbeit.

Frankreich - Kohl
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ZUBEREITUNG

1. Dünsten Sie eine Zwiebel mit zwei 
TL Entenschmalz.

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

3.3. In der Zwischenzeit bereiten Sie den 
Bratenfond zu: Geben Sie hierzu die 
Schalotten mit einer halben Flasche 
Weißwein in einen Topf und kochen 
Sie solange, bis der Wein fast 
vvollständig verdampft ist. Geben Sie 
die Sahne dazu und kochen Sie die 
Soße unter gelegentlichem Rühren, 
bis sie dick genug ist.

4. Garen Sie die Fischfilets in einem 
Dampfgarer.

5.5. Richten Sie das Gericht an, indem 
Sie mit den Fischfilets das Sauerkraut 
bedecken. Träufeln Sie die Soße um 
den Fisch herum und garnieren den 
Teller mit Seekammmuscheln und 
Flusskrebsen.

ZUTATEN

2 kg Sauerkraut
2 Speckschwarten
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen 
1/2 TL Kreuz-
kümmelkümmel
1/2 TL Koriander
4 Nelken
12 Wacholderbeeren
2 Lorbeerblätter
1 Zweig Thymian
0.5 l Weißwein (Riesling)
22 EL Entenschmalz
3 Schalotten
1.5 kg Fischfilets

SOßE
 
0.5 l Weißwein (Riesling) 
400 g Butter 
200 ml200 ml Sahne

 

Sauerkraut mit Fisch 
in Sahnesoße



„Traditionelle Hartweizenprodukte, 
eine unverwechselbare Qualität.“

Hugo De Vries

34Frankreich - Hartweizen
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JOEL ABECASSIS

WISSENSCHAFTSEXPERTE DER FRANZÖSISCHEN
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.

FFrankreich ist der größte Getreideproduzent in Europa. Die jährliche 
Hartweizenproduktion liegt bei zwei Millionen Tonnen und stammt 
von insgesamt 22.000 landwirtschaftlich genutzten Flächen. Mit der 
Primärproduktion sind 200 Vollzeitangestellte in fünf Grießmühlen 
beschäftigt. Die Sekundärtransformation wird von sieben großen 
Pasta- und vier Couscous-Unternehmen mit über 1.300 Angestellten 
übernommen. Zusätzlich gibt es sehr viele kleine und mittel-
ständischeständische Unternehmen (KMUs) im Bereich von Hartweizen-
produkten.

GROßE VIELFALT DANK EINZIGARTIGER EIGENSCHAFTEN

Zahlreiche traditionelle KMUs sind in diversen Verarbeitungs-
schrischritten der Hartweizen-Wertschöpfungskette aktiv. Dazu gehören 
Produzenten, Hersteller, Müller und Genossenschaften. Die meisten 
von ihnen bedienen regionale Märkte - 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 jährlich erreichen.

HarHartweizen ist ein Pfeiler der mediterranen Ernährung. Mehr als 60 
Prozent der Weltproduktion von Hartweizen wird um den 
Mittelmeerraum konsumiert. Daher sind die handwerkliche 
FFertigung 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 Primärproduktion vielfältig 
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weiterverarbeitet werden kann. Daraus ergibt sich eine große Diversi-
tät an Produkten wie Pasta, Couscous, Bulgur, Frekeh sowie eine 
Auswahl an Broten und Backwaren wie Pane d’Altamura oder Keshra or 
Khobz-el-dar. Diese Vorrausetzungen erlauben es KMUs, unverwech-
selbare Produkte zu entwickeln. Die sehr populäre mediterrane 
Ernährung und ihre positive Wahrnehmung geben ihnen neue 
Möglichkeiten, 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 europäischen Projektes TRAFOON haben wir eine ausgezeich-
nete Resonanz von Hartweizen produzierenden KMUs erhalten. Über
die Hälfte von ihnen ist bereit, Neuerungen zu fördern. An der 
EnEntwicklung neuer Produkte auf Hartweizenbasis sind sie besonders 
interessiert. Ebenso fanden Innovationen im Marketingbereich 
deutlichen Anklang.
 
WISSENSCHAFT ÖFFNET TÜR ZU INNOVATIONEN

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

Nach Gesprächen mit zahlreichen Kollegen und Unternehmen bin 
ich überzeugt, dass es in Kooperation mit innovativen KMUs viele 
Möglichkeiten gibt, neue Konzepte im Hartweizensektor zu etablie-
ren.
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„Pilze sind mehr als nur 
eine Beilage.“

Anton Sonnenberg 
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JOHN VERBRUGGEN

PILZPRODUZENT
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NIEDERLANDE: PILZE

Essbare Pilze gehören für mich zu den faszinierendsten Organismen
unseres Planeten. Sie haben einen kurzen Lebenszyklus, der die 
ganze Zeit überwacht werden kann. Nachdem ich einen Pilz mit 
Substrat angeimpft habe, lässt sich das Wachstum bereits nach einem 
Tag und die Ausbildung eines deutlichen Fruchtkörpers nach ein paar 
Wochen beobachten. Mit Abfällen aus anderen landwirtschaftlichen
KKulturpflanzen 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 Fruchtkörper durch andere 
Pilze zu vermeiden. Ausschlaggebend ist auch die richtige Feuchtig-
keit, die Temperatur und die Sonneneinstrahlung während 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 citrinopileatus bzw. Zitronengelber Seitling). Im Vergleich zu 
Champignons können Austernpilze leichter wachsen und bieten eine 
größere Sortenvielfalt. Die verschiedenen Austernpilzarten sind in 
der Lage, auf einer Vielzahl organischer Substrate zu wachsen. Das 
bietet die Möglichkeit, auf andere Substratquellen auszuweichen, 
falls das vorliegende Substrat (Weizenstroh) weniger verfügbar oder 
zu teuer wird. Obwohl Pilze ausgesprochen lecker sind, werden sie als 
NahrunNahrungsmittel oftmals unterschätzt. Sie sind zwar kein 
Grundnahrungsmittel wie Kartoffeln oder Reis, aber sie können den 
Nährwert einer Mahlzeit aufgrund ihrer einzigartigen Mischung aus 
Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen effektiv erhöhen. In 
Ländern wie China ist der Pilzkonsum im Vergleich zu den 
Niederlanden deutlich höher, doch ich sehe Möglichkeiten, den 
Markt für essbare Pilze zu erweitern. Wir brauchen vor allem viel 
mehr Zusammenarbeit zwischen den Unternehmen in den 
Niederlanden (und Europa), um ein stärkeres Bewusstsein der 
Verbraucher für die gesunden Eigenschaften dieses Produkts zu 
etablieren.

Niederlande - Pilze



„Täglich frisches Brot ist unser Ziel und 
darauf sind wir stolz. Wir werfen Brot 
lieber weg, als es am nächsten Tag verkaufen 
zu müssen.“
 Petra Kuiper
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NIEDERLANDE: BROT

Die Niederländer verspeisen den Großteil ihres Brotes zum Frühstück 
oder zum Mittagessen. Es ist recht üblich, eine Lunchbox, gefüllt mit 
Sandwiches oder belegten Broten, mit in die Schule oder zur Arbeit 
zu bringen. Heutzutage konsumiert jeder Niederländer 50 Kilogramm 
Brot pro Jahr, also vier Scheiben am Tag. Kommt man in eine 
Bäckerei, so stellt man fest, dass die Regale mit verschiedensten 
BrotsortenBrotsorten gefüllt sind. Unter den Sorten findet sich auch das für die 
niederländische Kultur bedeutsame Kasten- oder Sandwichbrot. 
Typische Brotaufstriche sind Erdnussbutter, Streusel und natürlich 
niederländischer Käse. Den Hauptanteil unseres Brotes (circa 75 
Prozent) kaufen wir im Supermarkt oder in der Bäckerei (circa 14 
PProzent). Oft essen wir unsere Sandwiches aber auch unterwegs und 
kaufen diese an Bahnhöfen, Tankstellen und kleineren Geschäften.  
Weitere regionale Spezialitäten sind zum Beispiel das Friesische 
Roggenbrot, das Würstchen im Teigmantel aus Brabant und der 
Seeländische Zimtkringel.

DIE NIEDERLÄNDISCHE GESCHICHTE DES BROTES

In den Niederlanden ist Weizen das wichtigste Getreide für die 
Brotproduktion.Brotproduktion. Im frühen 19. Jahrhundert war es Brauch, eine Kom-
bination aus Roggen- und Weizenmehl für 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 zurückgegangen. Kuchen, wie der 
Lebkuchen, enthalten oft kleinere Roggenmehl-Anteile für eine 
besondere geschmackliche Note. Besonders nach dem Zweiten 
Weltkrieg war ein Umschwenken von Roggenmehl zu Weizenmehl 
spürbar, nicht zuletzt aufgrund des Schwedischen Weißbrotes, 
welches an die Bewohner der westlichen Niederlande während des 
„Hungerwinters“ um 1945 verteilt wurde. Viele erinnern sich, dass das 
schwedische Weißbrot von amerikanischen und britischen Flugzeu-
gen über dem Land abgeworfen wurde .
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Während der Kriegsjahre stand kaum Geld für die Brotbereitung zur
Verfügung. Niederländische Bäcker waren während des Ersten Welt-
krieges ab 1916 und während des Zweiten Weltkrieges gezwungen, das 
durchaus nahrhafte und sogenannte „Regierungs-Brot“ zu backen. 
Dafür benötigten sie selbst angebauten Weizen und spezielle Zutaten, 
wie Roggenmehl, Kartoffelmehl und Leguminosenmehl.

Zwischen 1950 und 1960 fanden dann wieder mehr und mehr üppige 
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 Weißbrot auf den
Markt. Die 80er Jahre waren geprägt von einer zunehmenden 
Sorten-Vielfalt. Der aktuelle Trend hin zur Verwendung lokaler
GetreideressouGetreideressourcen, Urkornarten (Dinkel, Einkorn und Emmer) und
Hefe als Treibmittel ist stark von gesundheitlichen Aspekten und 
einem Lebensstilwandel beeinflusst.

Sauerteigbrot.

Niederlande - Brot
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Körnerbrot mit Käse.

Roggenbrot

mit Kirschmarmelade.
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ZUBEREITUNG

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

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

3.3. Lassen Sie den Teig für 30 Minuten 
ruhen und schlagen Sie ihn vorsichtig 
ein.

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

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

6.6. Warten Sie weitere 85 Minuten, bis 
der Teig vollständig aufgegangen ist, 
und backen Sie das Brot schließlich 
bei 230 °C für 40 Minuten.

ZUTATEN FÜR 15 BROTE  ZU 
JE 600 g

5 kg Dinkelvollkornmehl  
750 g Dinkel Sauerteig
90 g Salz
50 g Apfelsirup 
50 g Olivenöl
225 g Hefe
25 g Panatura (natürlicher 
Teigstarter)
2,9 kg Wasser
500 g zusätzliches Wasser
 

Weizen-Dinkel-Vollkorn Brot  



„Eine Erbse hat es nicht leicht und 
eine Zitronenbohne ist eine zerbrechliche 
Dame.“

Niederländisches Sprichwort
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FAMILIE SMAK: JAAP, MARRY UND ERIK

HÜLSENFRÜCHTEPRODUZENTEN
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NIEDERLANDE: HÜLSENFRÜCHTE

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 Maßstab vor allem eine Kombination 
aus Ackerbau und Viehzucht betrieben, mit Kühen, Blumenzwiebeln, 
Blumenwiesen, Hülsenfrüchten und einzelnen Gemüsesorten. Seit 
1978 konzentrieren wir uns sowohl auf die landwirtschaftliche 
KKultivierung 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 bezüglich des Essens von 
Hülsenfrüchten hat, gehen zurück auf einen bestimmten Tag in der 
Woche: Montag, der Waschtag. Da Waschen eine mühsame Arbeit 
war, wurde an diesem Tag Essen serviert, das besonders einfach 
zuzubereitenzuzubereiten war. Sonntagabends wurden die Bohnen oder Erbsen 
eingeweicht, und am Montag kamen sie dann auf den Herd. Jaap, 
Marry und Erik erzählen, dass die grauwe erwt ihre Lieblingserbsen-
sorte ist. Dazu wird gebratener Speck, eingelegte Zwiebeln, Essig-
gurken und das Senfgemüse 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 weißen krombek Sorte. Die Kultivierung von Citroen-
boon ist allerdings deutlich schwieriger, da sie anfällig für 
verschiedene Krankheiten ist. Marry Smak betont, dass Citroenboon 
eine so genannte juffertjesboon ist (auf Deutsch: eine zerbrechliche, 
damenhafte Bohne). Ein weiteres typisch niederländisches 
Erbsenrezept heißt snert. Um es zuzubereiten, weicht Marry Smak 
Kapuzinererbsen ein, bevor sie diese kocht. Später werden kleinere 
Stückchen Fleisch und verschiedenes Gemüse (Sellerie und Lauch) 
zur Suppe hinzugefügt und diese mit geräucherter Wurst angerichtet.

Niederlande - Hülsenfrüchte
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In der Vergangenheit war der Anbau von Trockenbohnen und Erbsen
eine mühsame Arbeit, da alle Arbeitsschritte von Hand verrichtet
werden mussten. Das bedeutet für Trockenbohnen, dass Aussaat,
Unkrautjäten und Ernten sowie das Pflücken, das in Reihesetzen und 
das Aufstecken auf hölzerne Stative zum Trocknen (nach ein bis zwei 
Tagen) auf den Knien erfolgten.

DDAS WETTER BESTIMMT DIE HÖHE DER ERTRÄGE

Früher wurden Erbsenpflanzen mit einer Sense geerntet. Heutzutage 
stehen dafür und ebenso für das Aussäen Maschinen zur Verfügung, 
die den Anbau sehr viel effizienter gestalten. Obwohl der Ernte-
prozess dadurch weniger mühselig ist, werden die Pflanzen zum 
TrocknenTrocknen immer noch per Hand aufgesteckt. Auch das Sortieren der 
Erbsen (bonen lezen) erfolgt manuell. Hierbei werden die Smaks von 
vielen Freunden und Familienmitgliedern während des Sommers 
und des Herbsts unterstützt. Erik erzählt, dass sie die Erbsen 
momentan vor allem im März und April aussäen. Sogar der Februar 
ist geeignet, sofern die Wetterbedingungen stimmen. Trockenbohnen 
werden nicht vor dem 15. Mai gesät, den Eisheiligen. Die beste 
ErbsenernteErbsenernte wird erzielt, wenn die Pflanzen zu Beginn ihrer 
Wachstumsphase schlechten Wetterbedingungen ausgesetzt sind, im 
Gegensatz zu Trockenbohnen, die sehr gute Wetterbedingungen 
während ihrer frühen Entwicklungsphase brauchen.

Das Klima in Nordholland ist für Hülsenfrüchte sehr gut geeignet. Es 
ist mild und nicht zu heiß, wodurch die Früchte während ihrer 
ReifungReifung zart bleiben. Jaap sagt: „Wenn ein Jahr gut für Bohnen ist, ist 
es weniger gut für Erbsen und umgekehrt. Dieser Umstand hilft, eine 
gewisse Erntestabilität zu erreichen.“

Da heutzutage keine Trockenbohnen- und Erbsenzüchtung in den
Niederlanden stattfindet, muss sich die Familie auf ihre eigene
SaSaatgutproduktion und die Auswahl der richtigen Sorten verlassen. 
Bei den Bohnen sind das die kievitsboon, woudboon und die für 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 krankheitsanfälliger 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.“

Geerntete 

Bohnen werden 

händisch zum 

Trocken auf 

hölzerne 

Dreiböcke 

gestapelt.

Früher wurde noch 

von Hand ausgesät. 

Durch die 

Verwendung von 

Maschinen wurde 

der Anbau 

effizienter.
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ZUBEREITUNG

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

2.2. Am nächsten Tag kochen Sie die 
Erbsen im selben Wasser mit etwas 
Salz für etwa ein bis eineinhalb 
Stunden.

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

4. Gießen Sie die Erbsen ab, und 
servierenservieren Sie diese zusammen mit dem 
Speck, den Zwiebeln, Gewürzgurken 
und Piccalilli.

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN

400 g Ahorn-Erbsen 
(grauwe erwten)
2 l Wasser
250 g gewürfelter Speck

BEILAGEN

Eingelegte Eingelegte Zwiebeln 
Gewürzgurken
Piccalilli 

 

Ahorn-Erbsen mit Speck 
und Gewürzgurken
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„Hafer – älter als traditionell.“
 Luud Gilissen
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LUUD GILISSEN

GETREIDEWISSENSCHAFTLER
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NIEDERLANDE: HAFER

Mein Name ist Luud Gilissen. Ich wurde 1946 geboren, als ältester 
Sohn von acht Kindern – fünf Jungen und drei Mädchen. Als wir klein 
waren, hatten wir beim Frühstück die Wahl zwischen Hafer- oder 
Weizenbrei. Beides war beliebt, aber ich entschied mich jeden Tag für 
Haferbrei. Heute, 70 Jahre später, gehört er immer noch zu meinem 
Lieblingsfrühstück, und als leitender Wissenschaftler in der Getreide-
forschung weiß ich, warum ich diese Tradition beibehalten sollte.

HAFER FÜR DIE GESUNDHEIT

Hafer ist ein Vollkornprodukt. In Vollkornprodukten werden Kleie 
und der Keim nicht entfernt. Besonders Kleie ist eine reichhaltige 
Quelle gesundheitsfördernder Komponenten wie Ballaststoffen, 
MineMineralien und Proteine. Einige groß angelegte Studien erfassten den 
Gesundheitszustand und die Ernährungsweisen Hunderttausender 
Menschen über einen Zeitraum von 15 Jahren. Es zeigte sich, dass 
Vollkorn die Knochendichte erhöht, den Blutdruck senkt, eine 
gesunde Darmflora fördert und das Diabetes-Risiko reduziert. Unter 
den Vollkornprodukten scheint Hafer eine besondere Stellung 
einzunehmen. Er beinhaltet einen speziellen wasserlöslichen 
BallaststoffBallaststoff namens Beta-Glucan, der nachweislich hilft, das Blut-
cholesterol-Niveau zu senken. Viele so genannte health claims 
(gesundheitsbezogene Angaben) über Beta-Glucan und Hafer wurden 
von der EFSA, der behördlichen Lebensmittelüberwachung und der 
Arzneimittelzulassungsbehörde der USA (FDA) zugelassen. 

Im Jahr 2004 haben wir, die Universität Wageningen, einen 
grogroßzügigen finanziellen Zuschuss der niederländischen Regierung 
bekommen, um ein Konsortium zum Thema Zöliakie zu gründen. 
Das Konsortium bestand aus vielen niederländischen Universitäts-
kliniken, Lebensmittel-, Pharma- und diagnostischen Unternehmen. 
Zöliakie ist eine Autoimmunerkrankung, die durch den Konsum von 
Weizen-, Gersten- und Roggengluten ausgelöst wird und zu einer
chronischen Entzündung des Dünndarms führt. Schätzungsweise ein  
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bis zwei Prozent der Bevölkerung sind von dieser Erkrankung 
betroffen. Die einzige Abhilfe ist eine strikte lebenslange glutenfreie 
Ernährung. Die Haupttätigkeit 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 Universität Wageningen und ihre 
Forschungsabteilung stark involviert.

VIELE BALLASTSTOFFE UND FREI VON GLUTEN

Trotz Auftretens geringer Mengen sogenannter Avenine (gluten-
ähnliche Proteine) in Haferprodukten führte der breite Verzehr von 
Hafer bei Zöliakie-Patienten vor allem in den skandinavischen 
LändernLändern zu keinerlei schädlichen Auswirkungen. Durch eine Reihe 
internationaler Publikationen konnten viele wissenschaftliche 
Erkenntnisse über die Sicherheit von Hafer für Zöliakie-Patienten 
gewonnen werden. Dies führte dazu, dass die Europäische 
Kommission im Jahr 2009 und die US-amerikanische Food and Drug 
Administration 2013 die Verordnung einleiteten, dass Hafer und von 
Hafer abgeleitete Lebensmittel unterhalb des Grenzwerts von 
2020 mg/kg Gluten als glutenfrei etikettiert und verkauft werden dürfen. 
Im Allgemeinen sind glutenfreie Diäten reich an Fett und Salz und 
umfassen wenige Ballaststoffe. Mit der Einführung von Produkten 
aus ballaststoffreichem Hafer wurde der Gesundheitseffekt 
glutenfreier Diäten deutlich erhöht. Dennoch wurden vor Kurzem 
Befürchtungen laut, als einige Hafersorten bei Experimenten eine 
positpositive Reaktion auf für Zöliakie spezifische monoklonale Antikör-
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. 
Kürzlich zeigte skandinavische Forschung, dass Zöliakie-Patienten im 
Erwachsenenalter in der Lage waren, problemlos über lange Zeit ein 
breites Angebot kommerziell erhältlichen Hafers zu konsumieren.  
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Diana stammt aus Kolumbien. In Südamerika (im Gegensatz zu 
Kontinenten der nördlichen Hemisphäre) wächst 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

WWas auch immer die Gründe dafür sein mögen, dass sich viele junge 
Menschen für alternative Lebensmittel entscheiden. Bei vielen dieser 
modernen Ernährungsweisen scheint Hafer sehr gut in das Konzept 
zu passen. Pascalle Bonnier und Mathijs Kok, ein junges Paar Mitte 
Zwanzig, hatten ihr erstes Date während eines Hafer-Frühstücks. Sie 
entschieden sich, miteinander jeden Tag ein neues auf Hafer basie-
rendes Rezept zu kreieren und dieses über Instagram zu 
veröffentlichen. Ihre Küche wurde zu einem echten „Hafer Labor“. 
Ein Verlag wurde auf das Paar aufmerksam und veröffentlichte im 
Jahr 2015 ein Buch namens „Havermoutje“ mit 70 Hafer-Rezepten für 
jede Tagessituation. Dieses Buch ist nun eine sehr geschätzte Quelle 
der Inspiration für eine schnell wachsende Bevölkerung von 
Hafer-Liebhabern – jungen und älteren.

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

Im Haferfeld: Doktoran-

din Diana Londono aus 

Kolumbien.
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„Urgetreide bringt die Romantik 
rustikaler, alter Welten in unsere 
Küchen.“

Catherine Saxelby
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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 ursprüng-
lich aus Asien und erreichte Europa durch den Handel, wodurch es 
mit anderen wilden Gräsern vermischt und gekreuzt wurde. Hieraus 
entstanden die leckeren Sorten Emmer und Dinkel. Bis heute haben 
sich die alten  Getreidesorten kaum verändert. Einkorn, Emmer und 
Dinkel sind im Allgemeinen einfach zu kultivieren, da sie sich seit 
jeherjeher an die hiesigen Bedingungen optimal anpassen konnten. 
Heutzutage erfreuen sich die alten Sorten steigender Beliebtheit im 
deutschen Bäckereisektor. Während 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 Süddeutschland, genauer in Baden-Württemberg. 
Die drei Getreidesorten Emmer, Einkorn und Dinkel überzeugen vor 
allem mit ihrem charakteristischen Geschmack, ihrer exzellenten 
Backqualität und ihrer gesundheitsfördernden Wirkung, die 
unter anderem auf einen hohen Protein- und Mineraliengehalt 
zurückzuführen ist.

BACKEIGENSCHAFTEN VON URGETREIDE

Emmer:Emmer: Backwaren auf Emmer-Basis schmecken kräftig und würzig. 
Daher wird Emmer speziell für herzhaften Hefeteig oder Sauerteig 
verwendet. Die Teige werden entweder zu ganzen Broten oder zu 
Brötchen weiterverarbeitet.

Einkorn: Mit seinem milden Aroma und der natürlichen gelben 
Farbe ist Einkorn hervorragend für süße Backwaren (Kuchen usw.) 
und zur Bereitung von Sauerteig geeignet.

Dinkel:Dinkel: Diese Sorte überzeugt vor allem mit ihrem kräftigen, 
nussigen Geschmack. Dinkel ist geeignet um Hefe-Backwaren, Teig 
und Brot herzustellen.

Deutschland - Urgetreide
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ZUBEREITUNG

1. Der Milchanteil der Basis-Masse wird zum 
Kochen gebracht und das Getreideschrot 
eingerührt.
 
2. Alle aufgeführten Zutaten werden 
zusammengegebenzusammengegeben und die Masse wird 
gerührt (kein Aufschlagen).

3. Das Basisrezept kann um weitere 
Gewürze und Aromen ergänzt werden.

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

5.5. Backen Sie die Masse im Ofen bei 190°C 
für ungefähr 40 Minuten.

ZUTATEN FÜR DEN TEIG 

880 g Einkorn Vollkorn-
Feinschrot
575 g Zucker
40 g Backpulver
15 g Salz
6660 g Vollei
50 g Speiselöl
5 g Vanille
5 g Zitronenschale (gerieben)
390 g Basis-Masse

BASIS-MASSE

350 g Milch 
40 g40 g Einkorn Vollkorn-Fein-
schrot

Einkornschnitte  



„Eines der gesündesten 
Lebensmittel des Planeten.“

Dimitrios Argyropoulos 
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DEUTSCHLAND: PILZE

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

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

Shiitakepilze können entweder auf natürlichen Holzblöcken mit 
verschiedenen Harthölzern (Eiche, Buche, Kastanie) oder auf 
synthetischen Blöcken angebaut werden. Die synthetischen Blöcke 
enthalten hauptsächlich Sägemehl, ergänzt mit Weizen, Hirse, 
Roggen oder Maiskleie. Unsere Shiitakepilze wachsen auf 
biozertifizierten Holzsubstraten. Zur Herstellung des Holzsubstrats 
wird Sägemehl erhitzt und somit unerwünschter Schimmel und 
Bakterien beseitigt. Die Substratbeutel werden in unseren 
GGewächshäusern platziert, und die ersten Fruchtkörper bilden sich 
nach einigen Wochen. Während 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 Produktionskapazität 
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zu erhöhen. Wir machen uns ebenfalls Gedanken über die Einsatz-
möglichkeiten unseres verbrauchten Shiitake-Substrats. Nach der 
Ernte wird dieses auf natürliche Weise getrocknet und dann als 
Brennstoffquelle für die Klimatisierung unserer Gewächshäuser 
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. Außerdem ist er 
ideal zum Grillen geeignet.

Abgesehen von Shiitake züchten wir auch kleinere Mengen an
KräKräuterseitlingen (Pleurotus eryngii). Diese Pilzart wächst optimal bei 
15 °C, 90 Prozent relative Luftfeuchtigkeit, 900 ppm Kohlendioxid und 
ein wenig Licht (12 Stunden pro Tag, 500 bis 1000 Lux). Der Kräuter-
seitling ist eine köstliche Pilzart, die im rohen Zustand wenig 
Geschmack oder Aroma besitzt, in gekochtem Zustand jedoch 
typische Pilzaromen wie umami entwickelt. Saisonal bringen wir eine 
große Auswahl an frischen, wilden, essbaren Pilzen, wie Pfifferlinge, 
Steinpilze und Morcheln zu lokalen Märkten. Unsere wilden Pilze 
werden in einer nachhaltigen Art und Weise aus verschiedenen 
Wäldern in Europa gesammelt. Sie sind perfekt für die Zubereitung 
verschiedener traditioneller Gerichte geeignet.

Shiitake-Pilze 

zeichnen sich durch 

niedrige Gehalte an 

Natrium, Zucker und 

Fett aus. Darüber-

hinaus beinhalten 

sie große sie große Mengen an 

B-Vitaminen und 

Spurenelementen.
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Anzuchtraum für Shiitake (im Hintergrund).
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ZUBEREITUNG

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

2.2. Schmelzen Sie Butter in einer großen 
Pfanne bei mittlerer Hitze. Fügen Sie die 
Zwiebeln hinzu und kochen diese für zwei 
Minuten.  Danach geben Sie den Knoblauch 
hinzu und kochen alles unter ständigem 
Rühren für weitere 30 Sekunden. Geben Sie 
die Pilze in die Pfanne und dünsten Sie diese 
fürfür fünf Minuten oder bis sie zart sind. An-
schließend wird der Reis hinzugefügt und 
für eine weitere Minute unter Rühren ge-
kocht.

3. Geben Sie den Wein hinzu, kochen Sie 
alles für zwei Minuten, bis die Flüssigkeit 
aufgenommen wurde. Rühren Sie eine 
halbe Tasse Bouillon ein und kochen Sie 
dies wieder für zwei Minuten oder bis die 
Flüssigkeit absorbiert wurde. Fügen Sie von 
der restlichen Bouillon jeweils immer eine 
halbehalbe Tasse hinzu, immer unter ständigem 
Rühren. Der Reis sollte noch einen leichten 
Biss haben.

4. Rühren Sie den Parmesan ein und würzen 
Sie nach Geschmack mit Salz und Pfeffer. 
Garnieren Sie das Gericht mit gehackter, 
frischer Petersilie oder Schnittlauch. 

ZUTATEN

4 Tassen Gemüse- oder 
Hühnerbouillon
2 EL Butter
1/2 Tasse Zwiebeln, fein 
zerkleinert
1 TL1 TL Knoblauch, gehackt
1 Tasse Arborio Reis, 
ungekocht
1/2 Tasse Weißwein, 
trocken
4 Tassen Shiitake Pilz-
köpfe, dünn geschnitten
22 TL frischer Thymian, 
gehackt
Salz und frisch 
gemahlener Pfeffer
6 EL Parmesan, frisch 
gerieben

 

Shiitake-Risotto
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„Die Aprikose – die Prinzessin der 
Walliser Obsthaine.“

Schweizer Sprichwort
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SCHWEIZ: APRIKOSE

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

Das Wallis, im Herzen der Alpen liegend, ist ein Gebiet, in dem die 
Gletscher und Felsen die starken Charaktere der Menschen prägten. 
Viel Sonne und fruchtbare Böden im Rhonetal gaben ihnen die 
Möglichkeit, außergewöhnliche Früchte zu kultivieren. Entlang der 
Rhone von Sierre nach Martigny thront eine Frucht über allen 
Anderen – die Aprikose, die Prinzessin der Walliser Obstgärten. Die 
Kultivierungsfläche nahm seit 1997 um 35 Prozent zu und umfasst 
derzeitderzeit 700 Hektar. Die inländische Produktion erreicht derzeit 10.000 
Tonnen pro Jahr.

DieDie Geschichte des Aprikosenanbaus in der Schweizer Alpen-Region 
des Wallis begann im 18. und frühen 19. Jahrhundert. Der Aufstieg der 
Aprikosenkultur fing mit dem Jahre 1890 an, als M. Sablier von Lyon 
Luizet importierte, eine Aprikosensorte, die für die Walliser Land-
schaft und ihr Klima gut geeignet ist. Luizet bleibt die Hauptanbausor-
te in den Aprikosenplantagen, zunächst für den direkten Verkauf und 
zum anderen für die Destillatproduktion. Die Früchte werden über
reif geerntet, von Hand sortiert, fermentiert und destilliert. Der be-
rühmte Abricotine du Valais ist mit einem Minimalgehalt von 90 
Prozent Luizet produziert und bekam vor zehn Jahren die AOP 
(Appellation d’Origine Protégée) verliehen, eine Herkunftsbezeichnung 
für Lebensmittel.

Ohne Zweifel ist die Sorte Luizet die erste Wahl der 
Verbraucher. Allerdings hat sie auch mit Konservierungsproblemen 
zu kämpfen, weshalb sie kurz nach der Ernte verzehrt werden muss. 
Daher wurden in den späten 80er Jahren neue Sorten in die  
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Produktion eingeführt. Es wurde bald klar, dass diese einen ausge-
zeichneten Geschmack und weitere Vorteile gegenüber Luizet hatten: 
Sie sind weniger empfindlich gegenüber wechselhaften Wetterbe-
dingungen, und die Früchte sind länger haltbar. Die Einführung 
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 für  die Aprikosenproduktion, gebo-
ren. Als leidenschaftlicher Produzent erklärt er mir: „Aprikosen sind 
empfindlich. Das Klima beeinflusst maßgeblich die Qualität der 
Früchte. Hagel kann komplette Ernten zerstören, und schwerer Regen 
führt zu Krankheiten oder zum Aufplatzen der Frucht. Neben dem 
Fruchtfleisch waren früher auch die Kerne von Bedeutung. Statt 
Feuerholz wurden sie zum Heizen verwendet."

FFür das Dorf Saxon spielt die Aprikose eine besondere Rolle. Hier 
herrscht die höchste Aprikosenanbaudichte in der Region. Jedes 
zweite Jahr, am Ende der Erntesaison, kommen Menschen für drei 
Tage zur Fête de l' Abricot zusammen, um die Prinzessin der Walliser 
Obstgärten zu feiern. In Saxon kann man eine Fülle traditioneller 
Aprikosenprodukte entdecken: Marmeladen, Torten, Säfte und 
natürlich den berühmten Schnaps Eau de vie-Abricotine.

Aprikosensorten.
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In Saxon wird 

alle zwei Jahre 

das Aprikosenfest 

gefeiert. 

Blühende 

Aprikosenbäume 

im Wallis.
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ZUBEREITUNG

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

2.2. Weichen Sie die Gelatine in kaltem 
Wasser auf.

3. Erhitzen Sie die Sahne mit 50 g 
Feinzucker, und lösen Sie darin die 
erweicerweichte Gelatine unter ständigem 
Rühren. Geben Sie das Aprikosenpüree 
dazu, und teilen Sie die Mischung auf vier 
Schüsseln auf. Stellen Sie anschließend die 
Schüsseln für acht Stunden in den Kühl-
schrank.

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

5. Dekorieren Sie die Pannacotta, und fügen 
Sie einige Lavendelblüten hinzu.

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN

300 g Aprikosenpüree
4 Aprikosen, nicht zu reif, 
geviertelt
30 cl Sahne
60 g Feinzucker
44 Blattgelatine
1/2 EL Lavendelblüten

ZUBEREITUNGSZEIT

Vorbereitung: 15 Minuten 
Kochen: 5 Minuten  
Kühlzeit: 8 Stunden 

Aprikosen-Lavendel 
Pannacotta 



„Ein Weiser für Salz, ein Knauseriger 
für Essig, ein Verschwender für Öl und 
ein Verrückter um alles zu vermischen!“

Italienisches Sprichwort
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ITALIEN: GEMÜSESUPPE

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 wöchentlich zubereitete, sofern 
Gemüse verfügbar war. Ribollita heißt 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 ländlichen Toskana und war 
dortdort Grundnahrungsmittel, das sogar oftmals zum Frühstück verzehrt 
wurde. 

Ich wurde in der Zeit des Zweiten Weltkrieges geboren, einer Zeit, in 
der Lebensmittel knapp und die Bevölkerung arm war. Daher spielten 
einfache und günstige Gerichte, vor allem solche, die mit Restzutaten 
(z.B. altem Brot) oder mit eigens oder von Freunden angebauten 
Gemüsesorten zubereitet werden konnten, eine zentrale Rolle. Die 
Ribollita-Suppe ist ein gutes Beispiel für ein solches Gericht, 
hauptsächlich bestehend aus grünem Blattgemüse und altem Brot. 
Nichtsdestotrotz ist sie sehr nahrhaft. Begründet liegt dieser Umstand 
in der Kombination von Proteinen aus Leguminosen und Brot, 
KohlenKohlenhydraten aus dem Brot und Gemüse, gesunden Fetten aus dem 
Olivenöl und einer Reihe an hilfreichen, sekundären 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 
verändert hat. Es ist eben ein echtes traditionelles Rezept, das mit 
einfachen Mitteln zuhause zubereitet werden kann. Das auf den 
nächsten Seiten stehende Rezept ist mehr als Orientierungshilfe zu 
verstehen, da die Suppe in früheren Zeiten mit so gut wie allem 
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gekocht wurde, was im Gemüsegarten 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 Gemüsesorten hin-
zugegeben werden. Meine Tochter bereitet die Suppe meist mit 
einem Dampfkochtopf zu. Mit dessen Hilfe kann man – ohne 
Qualitätsverlust – erheblich Zeit einsparen.

FEINSCHLIFF DURCH NEUE ENTDECKUNGEN

Ribollita ist ein Wahrzeichen der Nahrung toskanischer Bauern.  Die 
Ursprünge der Suppe gehen sogar bis ins Mittelalter zurück, als 
Bauern eine ähnliche Suppe zubereiteten. Jene Suppe kann als 
direkter „Vorfahre“ der Ribollita betrachtet werden. Zu dieser Zeit 
serviertenservierten die reichen Leute Fleisch auf ungesäuertem Brot und 
gaben dies ihren Bediensteten. Diese kochten es auf und fügten
verschiedene Kräuter und Gemüse (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 abgeändert und führte schlussendlich zur 
heutigen Ribollita. Das heutige Ribollita-Rezept erhielt seinen 
FFeinschliff in der Zeit nach der Entdeckung Amerikas. Damals hielten 
viele verschiedene Gemüsearten (Tomaten, Bohnen, Kartoffeln) 
Einzug in die europäische Küche.

In einer religiösen Zeit, die von Armut geprägt war und in der die
Menschen günstige Mahlzeiten kochten und nicht verschwenderisch
sein durften, wurde die Suppe traditionell von Bäuerinnen an 
Freitagen zubereitet. Wie im Mittelalter wurde die Suppe an den
nachfolgendennachfolgenden Tagen immer wieder erhitzt und gegessen. Wie viele
andere traditionelle Rezepte verschwand auch die Ribollita 
vorrübergehend aus der Bauernküche, ist aber heute wieder populär 
und gilt als ein Wahrzeichen der italienischen Küche.

Italien - Gemüsesuppe
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Die Ribollita-Suppe schmeckt am besten mit Familie und Freunden.
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ZUBEREITUNG

1.1. Geben Sie die Bohnen in einen Topf mit 
Rosmarin, Knoblauch und Olivenöl (100 ml) 
und rühren Sie  für 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 
einemeinem Deckel für ein bis eineinhalb 
Stunden, bis die Bohnen weich sind.

2. Zerkleinern Sie die Karotte, die Zwiebel 
und den Sellerie. Pellen und würfeln Sie die 
Kartoffel. Waschen und schneiden Sie das 
restliche Gemüse in kleine Würfel oder 
Stückchen.

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

4. Für die Tomatenpaste, drücken Sie die Tomaten über dem Soffritto aus. Geben 
Sie Thymian, das zerkleinerte Gemüse, die Tomatenpaste und das Bohnenpüree 
zusammen. Geben Sie vier Tassen Wasser hinzu, und lassen Sie die Suppe bei 
niedriger Hitze, zugedeckt, für mindestens eine Stunde köcheln. Geben Sie die 
zuvor gekochten Bohnen und die Brotscheiben dazu, und kochen diese kurz für 
fünf Minuten auf. Lassen Sie die Suppe für ein paar Stunden stehen, 
idealerweise über Nacht.
 

ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN

350 g getrocknete Cannellini 
Bohnen oder 700 g frische 
Cannellini Bohnen (keine 
Dosenbohnen verwenden!)
200 ml extra natives Olivenöl
11/2 Zwiebel
1 Karotte
1 Staudensellerie
1 Knoblauchzehe
2-3 Thymianzweige
1 Rosmarinzweig
1 TL Salz
11 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

Ribollita-Suppe
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„Manche Lebensmittel, die 
zu einer Zeit wichtig waren, 
können ihre Bedeutung verlieren 
und nach gewisser Zeit erleben wir 
deren Wiederaufleben. Dies ist 
auch bei Buchweizen der Fall.“

PPeter Raspor

Slowenien - Buchweizen
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SLOWENIEN: BUCHWEIZEN

In Slowenien wurde Buchweizen das erste Mal im Jahr 1426 in einer 
schriftlichenschriftlichen Quelle namens Gentiles erwähnt, was sich vom altdeut-
schen Wort für Heide ableitet. Ähnliche Aufzeichnungen entstanden 
damals auch in den deutschsprachigen Regionen. Gebräuchlicher 
Buchweizen wurde als erstes im Landesinneren Südostasiens domes-
tiziert und angebaut und von dort aus nach Zentralasien und Tibet 
und anschließend nach Nahost und Europa verbreitet. Mit Blick auf 
die Etymologie des Begriffs Buchweizen (in der jeweiligen 
europäischen Sprache) lässt sich bestimmen, aus welchem Land 
Europas der Buchweizen verbreitet wurde. Es gibt beispielsweise im 
Spanischen ein Wort für Buchweizen arabischen Ursprungs und 
eines abgeleitet aus dem Französischen. Man kann in der Sprache der 
Balkanländer einen Begriff türkischen Ursprungs finden und auf 
RRussisch heißt Buchweizen гречка (grechka), was aufgrund seiner 
Einführung 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 angelsächsischen Worten boc (Buche) und whoet (Weizen) 
stammen, da der Samen einer kleinen Buchecker ähnelt und die 
Größe eines Weizenkorns besitzt. 

EIN UNTYPISCHES GETREIDEPROEIN UNTYPISCHES GETREIDEPRODUKT FÜR KONSUMENTEN

Bereits vor einem Jahrhundert spielte das Getreide eine sehr wichtige
Rolle in der Ernährung der slowenischen Bevölkerung. Es wurde auch
als Stoppelsaat auf schlechtem Boden verwendet. Ein zweites
Getreide konnte im späten Herbst, kurz vor dem Winter, wenn Bauern
den Zehnten nicht zahlen mussten, geerntet werden. Buchweizen-
grütze und -brei waren alltägliche 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 für 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 Bevölkerung an Hunger leiden musste, war Buchwei-
zen-Tartar das Mahl, das half, die Hungrigen zu ernähren. 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 Getreidemüllerei, 
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 wünschen, ist so nur scKonsumenten wünschen, ist so nur schwer möglich.

Die Instanzen, die darüber entscheiden, was im Supermarkt verkauft
wird, wählen entsprechende Produkte meist nur aufgrund von
ökonomischen Aspekten. Das bringt auch Probleme mit sich. Diese 
Priorisierung hindert die technologische und ernährungsphysiolo-
gische Weiterentwicklung von Buchweizenprodukten zum

Buchweizen-

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

GESUNGESUNDHEITLICHER NUTZEN VON BUCHWEIZEN

So wurde bestätigt, dass Buchweizenprodukte bei Müdigkeit, 
schweren Beinen, Schmerzen und Wadenkrämpfen sowie vielen 
weiterenweiteren Anwendungen lindernd wirken. Aus all diesen Gründen 
und vor allem auch durch den traditionell verwurzelten Glauben wird 
Buchweizen noch immer als geheimnisvolle Pflanze angesehen. In 
der Populärliteratur sind Aussagen zu finden, die wissenschaftlich 
nicht belegt sind. Zu solcherlei Berichten gehört auch der 
FFolgende: „Wenn wir es mit Getreide vergleichen, das ungefähr 50 Prozent 
des für den Metabolismus benötigten Proteins enthält, enthält Buchweizen 
mehr als 90 Prozent. Im Buchweizen sind große Mengen essentieller 
Aminosäuren zu finden, und die vorhandenen Proteine sind in einem
wesentlich ausgewogeneren Verhältnis vorhanden, außerdem besitzt es 
größeren Nährwert als Getreide.“ Diese Art von Informationen können 
bei Personen, die diese nicht hinterfragen, Erwartungen wecken, die 
vielleicvielleicht nicht erfüllt werden können.

Buch-

weizen-

gebäck.
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ZUBEREITUNG

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

2. Fügen Sie die Walnüsse hinzu, und lassen 
Sie den Teig für 30 Minuten ruhen.

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

4. Anschließend backen Sie das Brot 
zwischen 35 und 40 Minuten bei einer 
Ofentemperatur von 200°C.

ZUTATEN

400 g Buchweizenmehl
600 g Weizenmehl Typ 500
30 g Hefe
18 g Salz
20 g Butter
10 g10 g brauner Zucker
650 ml Wasser
Walnüsse

Buchweizenbrot mit 
Walnüssen
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„Gib einem Mann einen Fisch und du 
ernährst ihn für einen Tag. Lehre einen 
Mann zu fischen und du ernährst ihn 
für sein Leben.“

Unbekannter tschechischer Fischer
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GESCHÄFTSFÜHRER DER FISCHEREI NOVÉ HRADY LTD.
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TSCHECHIEN: KARPFEN

Hallo, mein Name ist Luboš Zvonař. Ich bin Vorsitzender der Fischerei 
Nové Hrady Ltd aus Südböhmen in Tschechien. Seit mehr als vierzig 
Jahren interessiere ich mich für Aquakulturen, insbesondere für 
Fischzucht und Karpfenteichwirtschaft. Man könnte sagen, dass 
Fische und Aquakulturen mein Leben sind.

TTschechien ist ein kleines Binnenland in Zentraleuropa mit 25.000 
Teichen, die einer Gesamtfläche von etwa 52.000 Hektar entsprechen. 
Die meisten dieser Teiche werden für die Karpfen-Polykulturzucht 
eingesetzt, wobei Karpfen den Hauptanteil der Fischproduktion 
ausmachen. Neben der Fischproduktion übernehmen Teiche weitere 
wichtige ökologische Aufgaben, wie in etwa die Erhaltung der 
Biodiversität, die Förderung der Regeneration von Grundwasser-
ressouressourcen und die Stabilisierung des regionalen Klimas. Davon 
abgesehen sind Teiche auch Plätze der Erholung, Schulungsobjekte 
und ein integraler Bestandteil ländlicher Entwicklung. 

SPITZENQUALITÄT DANK HOHER NÄHRSTOFFGEHALTE

Der Flusskarpfen ist das wichtigste Produkt der tschechischen 
Aquakultur, da er ein typisches, traditionelles Lebensmittel ist. 
ZusätzlichZusätzlich werden auch andere Arten wie chinesischer Karpfen, 
Schleie, Hecht, Barsch und Zander gezüchtet. Alle Fischarten werden 
in halb extensiven Haltung innerhalb eines drei bis vier Jahre langen 
Produktionszyklus kultiviert. Der Großteil der Fischzucht wird mit 
Zugabe von natürlichem Futter (Zooplankton, Zoobenthos und 
BeBeutefischen) bewerkstelligt. Die gesamte tschechische Teichkultur 
orientiert sich an der biologischen Fischzucht. Unser marktfähiger 
Fisch weist exzellente Nährwerte und organoleptische Eigenschaften 
auf. Die tschechische Fischzüchter Vereinigung (CFFA), der 90 
Prozent aller Teichkulturen in Tschechien gehören, 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. 

TÄGLICHER FISCHVERZEHR FÖRDERT DIE GESUNDHEIT

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

Generell empfehle ich, jeden Tag Fisch zu konsumieren. Denn Fisch 
spielt eine zentrale Rolle für die menschliche Ernährung, indem er 
den Körper mit essenziellen Fettsäuren und Aminosäuren, 
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 

Straßenmärkte oder 

kleine Feste statt, um 

die Erntezeit gebüh-

rend zu feiern. 

Die tschechischen 

Fischer sind sehr 

stolz auf ihr Hand-

werk und bieten 

deshalb regelmäßig 

Seminare, Wettbe-

werbe und Ausflüge 

an.
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Die tschechische Fischproduktion ist stark saisonal geprägt. Die Haupterntezeit ist im Herbst oder Frühling.

Frisch geernteter Karpfen.

Tschechien - Karpfen
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ZUBEREITUNG

1.1. Schneiden Sie die Filets (mit Haut) in 
gleich große Stücke von regelmäßiger 
Breite. Für die Fischfüllung trennen Sie das 
Fleisch der Filets von der Haut und fügen 
Sie das Fischfleisch von der hinteren 
Schwanzregion hinzu. Anschließend 
zerkleinernzerkleinern Sie das Fleisch in einem Mixer 
zu einer feinen Masse und geben Gewürze, 
Sahne, Eier und Salz hinzu. 

2. Platzieren Sie die Fischhäute auf einer 
Frischhaltefolie, salzen Sie diese und fügen 
Sie ein wenig Fischgewürz hinzu. Bestreuen 
Sie die gesamte Oberfläche mit 
GelGelatine und belegen sie zwei Drittel der 
Oberfläche mit dem zerkleinerten 
Fischfleisch. Fügen Sie die getrockneten, 
zuvor für circa vier Stunden in Wodka ein-
gelegten und mit Gelatine beschichteten 
Früchte zur Fischmasse hinzu.

3. Mithilfe der Frischhaltefolie rollen Sie die mit Füllung bestrichenen Fischhäute 
eng ein und wickeln Sie diese anschließend in Aluminiumfolie. Kochen Sie die 
Roulade im Ofen mit Dampfinjektion bei 80°C für 45 Minuten oder in einer 
herkömmlichen 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 für 30 Minuten abkühlen. Entfernen Sie die Folie und schneiden Sie die 
Roulade in gleichmäßige Scheiben.Roulade in gleichmäßige Scheiben.

ZUTATEN FÜR 10 PERSONEN

1,5 kg Karpfenfilet
300 ml Sahne (33 % Fett)
2 Eier
20 g Salz
30 g Fischgewürze
50 - 80 g50 - 80 g Speisegelatine
100 g getrocknete Pfirsiche, 
Pflaumen und Preiselbeeren
50 ml Wodka

Karpfenroulade, 
gefüllt mit Obst 



„Über Rosen lässt sich dichten, 
in Äpfel muss man beißen.“

Johann Wolfgang von Goethe, Faust II
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POLEN: APFEL

Mein Name ist Grażyna Wiatr, geborene Sut. Ich bin in Łowicz, in der 
Nähe von Skierniewice, in Łódż (Zentralpolen) geboren. Diese Region 
ist seit vielen Jahren für ihre Obstbauern und die Frucht- und 
Gemüseindustrie bekannt. Eine rasche Entwicklung des Obstanbaus 
begann nach dem Ende des Zweiten Weltkrieges, insbesondere 
vvorangetrieben durch Professor Pieniążek. Der Professor war an der 
Gründung des Forschungsinstituts für 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 
MModellbauernhof, welcher praktisches Know-how an Bauern, nicht 
nur aus der Region, sondern des gesamten Landes vermittelte.

APFELANBAU IST FAMILIENTRADITION

Die Liebe zu Obstbäumen entstand in meiner Familie vor vielen 
Jahren. Kleinere und größere Obstgärten gehörten meinem Onkel 
und anderen Verwandten. Mein Großvater besaß einen wunderschö-
nen Obstgarten im Hinterhof mit vielen verschiedenen Apfelsorten:  
Malinówka, Landsberska, Szara Reneta and Antonówka. Heute lebt 
meine Mutter auf diesem Bauernhof, auf dem sich Kosztela-Apfel-
bäume finden lassen, die auch noch nach 110 Jahren Früchte tragen. 

Wenn ich an meine Kindheit zurückdenke, kommt mir immer wieder 
der Obstsaft meiner Großmutter ins Gedächtnis. Neben dem 
obligatorischen Himbeersaft hat meine Großmutter Apfelsaft mithilfe 
einer kleinen Holzpresse hergestellt. Um den Geschmack und 
denden gesundheitsfördernden Effekt zu erhöhen, gab sie immer etwas 
von ihren hausgemachten Sirups dazu. Sie streute etwas Zucker über 
verschiedene Kräuter, zum Beispiel Wurzeln und Blätter junger 
Brennnesseln, Holunderblüten, oder Löwenzahn, vermischte den 
Apfelsaft mit den entstandenen Kräutersäften und kochte ihn. Früher 
war die Herstellung kaltgepresster Säfte und deren Pasteurisierung 
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nicht sehr verbreitet, vor allem nicht auf Bauernhöfen und bei größe-
ren Produktdurchsätzen. Kleine Schraubenpressen aus der Region, 
die aus der ersten Hälfte des 20. Jahrhunderts stammen, können heut-
zutage in Museen in Łowicz besichtigt werden. Allerdings kann man 
solche Pressen heutzutage auch weiterhin vereinzelt auf regionalen 
Bauernhöfen finden. Die Verarbeitung des Fruchtfleisches wurde 
mithilfe von selbstgebauten Hebelpressen bewerkstelligt. Ab und zu 
wurden dafür auch Käsepressen verwendet. 

Derzeit besitzen wir in Kałęczew Obstgärten mit einer Gesamtfläche 
von 17 Hektar. Kałęczew befindet sich in unmittelbarer Nachbarschaft 
zum Landschaftsschutzpark Lodscher Höhen, Mäandern des 
Mroga-Flusses und dem Arboretum der Warschauer Universität für 
Life Sciences in Rogowo. Eine solche Umgebung schafft ein 
einzieinzigartiges Mikroklima, welches dafür sorgt, dass das Obst aus den 
Gärten besonders saftig, wohlduftend und schmackhaft wird und von 
industrieller Verschmutzung verschont bleibt.

Frisch gepresster 

Apfelsaft beinhaltet 

eine Vielzahl bio-

aktiaktiver 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 Stanisław und meinem Sohn Łukasz leite. Wir 
entschlossen uns in die Obstsaftproduktion einzusteigen, als unser 
Apfelbestand durch einen Hagelsturm zerstört wurde. Obwohl die 
Äpfel sehr robust und geschmacklich lecker waren, konnten wir sie 
nicht mehr verkaufen. Andererseits hatte ich das Gefühl, dass es eine 
Verschwendung gewesen wäre, sie für industrielle Zwecke zu 
vverkaufen. In diesem Moment erinnerte ich mich an die Säfte meiner 
Großmutter. In der Nähe stand eine mobile Pressanlage, die zur 
MitbenMitbenutzung zur Verfügung stand. Anfangs wurde nur ein Teil der 
Äpfel zu Saft gepresst, um festzustellen, ob ein ungeklärter, trüber 
Saft überhaupt von Kunden akzeptiert werden würde. Ich begann, 
mich über die Eigenschaften und Anforderungen von kaltgepresstem 
Obstsaft zu erkundigen, und suchte nach Möglichkeiten, den Saft mit 
anderen Säften zu verschneiden, um seine gesundheitsfördernden 
Eigenschaften zu erhöhen. Dabei wollte ich ein Produkt mit 
höchstmöglichemhöchstmöglichem Gehalt an gesundheitsfördernden Substanzen und 
bester Qualität erreichen. So erwies sich der Hagel als Glück im 
Unglück. 

LEIDENSCHAFT FÜR DIE ENTWICKLUNG NEUER FRUCHTSÄFTE

Mithilfe einer EU-Förderung investierten wir in die Errichtung einer 
modernen Pressanlage und kauften sämtliches Equipment, das dafür 
nötig war. Zu dem Zeitpunkt hatte niemand versucht, Saft aus 
FFrüchten wie Hagebutte oder Holunder zu gewinnen, da diese nicht 
sehr viel pressbaren Saft enthalten. Wir suchten das Gespräch mit 
vielen Leuten, unter anderem auch mit Wissenschaftlern, um eine 
Lösung für unser Problem zu finden. Nach einigen Testläufen und 
dank unseres Durchhaltevermögens, unserer Leidenschaft und 
unserer Entschlossenheit haben wir unser Ziel erreicht. Wir 
enentwickelten eine neue, verbesserte Variante des Apfelsaftes meiner 
Großmutter. Aktuell bietet Wiatrowy Sad 27 verschiedene Säfte, 
inklusive eines reinen Tomatensaftes an. Der Rest der Säfte enthält 
als Basis Apfelsaft, gemischt mit verschiedenen Gemüsesorten und 
Kräutern mit Anteilen von zwei bis 40 Prozent. Wir waren das erste 
Unternehmen, das auf dem polnischen Markt Säfte aus Äpfeln mit 
Holunderbeeren, Melisse, Brennnesseln, Zitronenstrauch, junger 
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grüner Gerste oder Hafer und Löwenzahn anbot. Ich möchte auch 
erwähnen, dass unsere Kräuter ebenfalls kaltgepresst sind. Dasselbe 
gilt für unsere Minze, die einen überraschend erfrischenden 
Geschmack zu unserem Apfelsaft beiträgt und sich damit von vielen 
anderen Apfelsaftsorten deutlich abhebt.  

Unsere Säfte sind nach traditionellen Methoden gepresst. Wir 
vverwenden frisches, hochqualitatives Obst, Gemüse und Kräuter, 
führen ausschließlich Kaltpressungen durch und produzieren Säfte 
ohne Zugabe von Zusatzstoffen. Die Säfte werden bei 80°C 
pasteurisiert und in drei oder fünf Liter „Bag-in-Box“-Behälter oder 
300 Milliliter Glasflaschen abgefüllt. Dadurch werden sowohl der 
uunverfälschte Geschmack des frischen Obsts, des Gemüses und der 
Kräuter sowie auch Vitamine und andere Inhaltsstoffe geschützt und 
erhalten.

VON ANSPRUCHSVOLLEN KÖCHEN GESCHÄTZT

Wir sind sehr stolz auf den Geschmack unserer Säfte, der auch von 
vielen Organisationen und Behörden geschätzt wird – harte Arbeit 
und der Fokus auf eine hohe Qualität der Inhaltsstoffe haben sich 
bbezahlt gemacht. Das Wichtigste für uns ist jedoch, dass die Säfte von 
unseren Kunden gemocht werden, einschließlich den anspruchs-
vollen Köchen berühmter und bekannter Restaurants.

Trübe Apfelsäfte sind reich an bioaktiven Verbindungen, die eine 
wichtige Rolle bei der Vorbeugung von Zivilisationskrankheiten 
spielen. Da die Verarbeitung von Äpfeln zu Apfelsaft keine 
enzymatischen Verfahrensschritte, keine Filtration oder Schönung 
benötigbenötigt, enthalten trübe Apfelsäfte einen bis zu viermal höheren 
Polyphenolgehalt (vor allem Flavonoide) als klarer Apfelsaft. Folglich 
sind sie auch um ein Vielfaches effektiver, freie Radikale einzufangen,
die maßgeblich zur Entstehung von Zivilisationskrankheiten 
beitragen. Polyphenole in trüben Apfelsäften schützen Menschen 
gegen Krebs, verzögern den Alterungsprozess, unterstützen das 
Immunsystem und besitzen entzündungs-hemmende Eigenschaften.
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„Wie die meisten Polen, liebe auch ich das 
Sammeln von Pilzen. Sie spielen eine 
wichtige Rolle in meinem Leben. Es wäre 
sehr schwierig für mich, mir ein 
Weihnachtsessen ohne eine Pilzsuppe 
vorzustellen.“

Anna Podczaska

Polen - Pilze
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ANNA PODCZASKA

EHEMALIGE FORSCHERIN FÜR GARTENBAU
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POLEN: PILZE

Pilze wurden von Menschen seit prähistorischer Zeit gesammelt und
gegessen. Derzeit werden wilde Pilze noch immer gesammelt, obwohl
aufgrund der stetig abnehmenden Waldflächen 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 lebensgefährlich, giftig oder halluzinogen sind. Daher sollten
wildewilde Pilze nur mit großer Vorsicht und nicht von unerfahrenen
Sammlern gepflückt werden. In Polen ist das Sammeln wilder Pilze 
für Menschen in den ländlichen Gebieten eine wichtige zusätzliche 
Einnahmequelle und ein beliebter Zeitvertreib der Stadtbewohner.

Es gibt 42 Arten, die durch das Ministerium für Gesundheit für den 
menschlichen Verzehr genehmigt wurden. Einige davon werden auch 
für kommerzielle Zwecke gesammelt. Die beliebtesten und 
hochpreisigenhochpreisigen Sorten sind Steinpilze (Boletus spp.), Pfifferlinge 
(Cantharellus cibarius), Reizker (Lactarius deliciosus) und Grünlinge 
(Tricholoma equestre). Die jährliche Ernte wird auf 50.000 Tonnen 
geschätzt, von denen circa 20.000 Tonnen vor allem frisch exportiert 
werden. 
 
NICHT ALLE PILZSORTEN KANN MAN ZÜCHTEN

DerDer Ursprung der Pilzzucht liegt im China und Japan des 12.
Jahrhunderts, drei Jahrhunderte später verbreitete sie sich auch in 
Europa. Allerdings erlauben bestehende Technologien nur den 
natürlichen Anbau von Saprophyten auf faulem Holz und anderen 
Pflanzenresten. Versuche, jene Arten zu kultivieren, die für Wald-
bäumebäume obligatorische Symbionten sind – darunter die sehr begehrten 
Trüffel oder Steinpilze – waren nicht erfolgreich. Derzeit werden 
weltweit etwa 20 essbare Pilzarten produziert. Zu den beliebtesten 
Sorten zählen Champignons (Agaricus bisporus), Shiitake (Lentinus 
edodes) und Austernpilze (Pleurotus spp.). Anfänge der Pilzzucht in 
Polen, vor allem der Champignonzucht, gehen auf das 17. Jahrhundert 
zurück. Damals war der Produktionsumfang noch sehr klein. 
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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 Qualität deutlich erhöhten. Im Jahr 
2014 gab es ungefähr 3.700 kleine und mittelständische Pilzzucht-
UnternehmenUnternehmen (KMUs) im Land. Davon sind etwa 70 Prozent kleine, 
familiengeführte Unternehmen. Die Hauptsorten sind Champignons 
(95 Prozent) und Austernpilze (vier Prozent). Die jährliche Produktion 
übersteigt momentan 300.000 Tonnen.

DIE WILDPILZ-VERARBEITUNG FINDET ZU HAUSE STATT

Wilde Pilze sind sehr leicht verderblich, und viele ihrer Abbau-
produkteprodukte sind oftmals schädlich für die Verbraucher. Daher müssen 
sie innerhalb von wenigen Stunden nach der Sammlung verbraucht 
oder weiterverarbeitet werden. Traditionell werden Pilze getrocknet, 
gebeizt und in einigen Gebieten auch gesalzen und gesäuert oder 
vergoren. Die Verarbeitung wilder Pilze wird überwiegend in 
Haushalten bewerkstelligt. Nur wenige KMUs trocknen oder beizen 
sie in kommerziellem Maßstab. Traditionelle Gerichte sind 
PPfifferlinge und Reizker in Butter gebraten, gedünstete Steinpilze und 
eine Vielzahl von Pilzsuppen. Getrocknete Pilze, vor allem Steinpilze, 
werden als Würzmittel für Fleischgerichte und Soßen verwendet.

Außerdem werden sie für die 
Zubereitung des Jäger Eintopf 
(Sauerkraut mit Fleisch und ge-
trockneten, gekochten Pilzen) 
und für Teigtaschen, gefüllt mit 
Sauerkraut und getrockneten 
Pilzen, verwendet. Eingelegte 
Pilze dienen als Beilage oder als 
Zutat von Salaten.

Einrichtung für die Champignonzucht.
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In Polens ländlichen Gebieten stellt die Wildpilzsammlung eine zusätzliche Einkommens-

quelle dar.

Polen - Pilze
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ZUBEREITUNG

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

2. Waschen Sie die Pilze gründlich, 
und tupfen Sie diese mit einem Papier-
tuch ab, um überschüssiges Wasser zu 
entfernen. Schneiden Sie die Pilze in 
Scheiben und dünsten sie zusammen 
mit den gebratenen Zwiebeln 
abgedeckt für circa 30 Minuten. 

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

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

ZUTATEN

1 kg Waldpilze, gemischt 
(Steinpilze, 
Maronen-Röhrlinge, 
Pfifferlinge)
1 große Zwiebel
11 EL Öl
1 EL Butter
200 ml Sauerrahm
Salz, frisch gemahlener 
Pfeffer, optional 
Petersilienblätter oder 
Thymian

Gedünstete Waldpilze mit 
Zwiebeln und Sauerrahm
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„Gemüse ist gut für dich; iss deine 
Karotten und du wirst stark und 
schlau werden.“

Stanisława Michalczuk

Polen - Gemüse
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POLEN: GEMÜSE

Gemüse ist eine Quelle für wichtige Nährstoffe wie Vitamin
A, C, E und K, sowie Makro- und Mikroelemente, Flavonoide und 
andere Antioxidantien. Üblicherweise wurde es als Ergänzung zu
Grundnahrungsmitteln auf Getreidebasis gegessen, da diese arm an
diesen Verbindungen sind. Neben dem Nährwert machen der 
GeschmackGeschmack und die Aromen Gemüse zu einem beliebten Lebensmit-
tel. Es erhöht die Attraktivität der täglichen Ernährung. Archäologi-
sche Ausgrabungen zeigen, dass Gemüse seit der Altsteinzeit im 
Nahen Osten kultiviert wurde und im alten Ägypten, Griechenland 
und Rom beliebt war. In Polen begann der Anbau von Gemüse im 
frühen Mittelalter. Die Gerichtsaufzeichnungen des polnischen 
Königs Władisław II Jagiełło zeigen, dass die Ernährung der 
Menschen Kohl, Erbsen, Gurken, Rüben, Kohlrabi, Bohnen, Linsen, 
Zwiebeln, Karotten, Grünkohl, Kopfsalat und Fenchel beinhaltete. In
Bauernfamilien wurde das Essen auch mit Wildgemüsepflanzen wie
Sauerampfer (Rumex acetosa), Bärenklau (Heracleum sphondylium), 
Gänsefuß (Chenopodium album), Bärlauch (Allium ursinum) und 
Brennnessel (Urtica dioica) ergänzt.

ImIm 16. Jahrhundert wurde die Auswahl an Gemüse auf den polnischen 
Tischen wesentlich durch die Königin Bona aus der italienischen 
Familie Sforza erweitert. Bona importierte viel Gemüse aus ihrem 
Heimatland. Dazu gehörten Blumenkohl, Petersilie, Sellerie, 
Artischocken, Lauch, Brokkoli, grüne Bohnen, Knoblauch, Salat und 
Spinat. Wegen des italienischen Ursprungs wurde der Name 
„włoszczyzna“ (frei übersetzt „in Italien entstanden“) für diese 
neuartigenneuartigen Gemüsesorten verwendet. Dieser Begriff wird immer noch 
in der polnischen Sprache verwendet, aber heutzutage wird er nur 
noch für die Mischung von Gemüse in Suppen genutzt.

Seit dem 17. Jahrhundert wird in Polen Gemüse mit Ursprung aus 
Amerika angebaut – darunter zum Beispiel Tomaten und Kürbisse. 
Im 19. Jahrhundert wurden Kohlrabi, Radieschen, Paprika, 
Auberginen, Rosenkohl und eine Reihe von Salatsorten eingeführt. 

Polen - Gemüse
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Von mehr als 250 Arten weltweit werden derzeit mehr als 40 Gemüse-
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
viertgrößte Hersteller von Gemüse in der EU. Freilandanbau wird von 
90.000 Betrieben praktiziert, wobei 12.000 Farmen Gemüse in ge-
schlossenen Produktionssystemen züchten. Etwa 25 Prozent des her-
gestellten Gemüses wird entweder frisch oder verarbeitet exportiert.

DIE KÖNIGIN UNTER DEN GERICHTEN POLENS

Gemüse ist ein wichtiger Bestandteil der traditionellen Lebensmittel 
in Polen. Es wird roh in Salaten, gedünstet, gebraten oder gekocht 
gegessen. Einige Gerichte haben eine Geschichte, die bis ins 17. 
Jahrhundert zurückreicht. Dazu gehören unter anderem Schupf-
nudeln, Pfannenkuchen, Jäger Eintopf (auf Polnisch Bigos), Rote-
Beete-Suppe, weißer Borscht, Bärlauch-Suppe, gekochter Reis in 
Kohlblätter gewickelt (auf Polnisch „Gołąbki“). Die Königin polnischer 
Gerichte ist Kohl, der frisch zubereitet wird. Häufiger wird er aber
nach Säuerung beziehungsweise Fermentation als Sauerkraut
vverwendet. Es ist schwer, sich ein Weihnachtsessen in Polen ohne
Bigos oder Knödel, gefüllt 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 Köpfe und Abfüllen in Fässer) war 
Anlass für verschiedene Feste, vergleichbar mit solchen, die in 
anderen Ländern für die Weinlese abgehalten werden. In den 
polnischenpolnischen Vorratskammern weit verbreitet war ebenso ein Fass 
gesäuerte Gurken.

Nach dem Beitritt zur EU startete Polen ein inländisches 
Zertifizierungssystem mit dem Namen Qualität und Tradition, welches 
das Ziel hat, die charakteristischen Produkte für verschiedene Region 
des Landes zu erhalten. Die Liste der traditionellen Produkte, 
veröffentlicht durch das Ministerium für Landwirtschaft und 
ländlicheländliche Entwicklung, enthält derzeit 1.558 Produkte, von denen 139 
traditionelle Produkte aus Gemüse sind.
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ZUBEREITUNG

Fermentierung der Roten Beete:

1. Rote Beete gut waschen, schälen und 
schneiden. Rote Beete Scheiben in ein 
großes Glas geben, drei Knoblauch-
zehen,zehen, zwei Pfefferkörner, ein Lor-
beerblatt und drei Tassen Mineralwas-
ser hinzugeben. Das Glas verschließen 
und bei Zimmertemperatur stehen 
lassen, bis sich auf der Oberfläche 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.

Zubereitung der Suppe:

3. Geschälte und geschnittene Karotten, Petersilienwurzel, geschälte 
Zwiebel, Lauch und Petersilie in eine Pfanne geben. Eineinhalb Liter 
Wasser hinzugeben und bedeckt für circa 45 Minuten kochen. 

4. Das Gemüse aus der Brühe herausnehmen, und fermentierte Rote 
Beete aus dem Glas zusammen mit dem Saft, Majoran, geschnittenem 
KnoblKnoblauch, Apfelsaft, Olivenöl, Salz, Zucker und Pfeffer in die Brühe 
geben.  

5. Gut durchmischen und auf niedriger Stufe erwärmen (nicht kochen), 
dann durch ein feines Tuch abgießen. Die Rote Beete Suppe wird am 
besten mit Knödeln, gefüllt mit Sauerkraut und Waldpilzen, serviert.

ZUTATEN

1 kg fermentierte Rote 
Beete 
3 Karotten
1 Petersilienwurzel 
1/2 Lauch
11 Zwiebel
3 Zweige Petersilie
2 TL Majoran
2 Knoblauchzehen
1 1/2 Tassen Apfelsaft
1 TL Olivenöl
1 TL Zucker
PPfeffer und Salz

Rote-Beete-Suppe
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„Unterdessen ertrage meine 
sehnsüchtige, schweifende Seele; Diese 
kleinen bewaldeten Hügel, die Felder 
neben der azurblauen Memel, sich 
erstreckend grün und breit,
die verdie verschieden bemalten Kornfelder wie 
eine Decke, das Silber des Roggens, 
die Weizenfelder vergoldet;
Wo bernsteinfarbenes Dreiblatt, 
Buchweizen weiß wie Schnee (...)“

Adam Mickiewicz 
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POLEN: GETREIDE

Ermland und Masuren sind zwei unterschiedliche polnische Gebiete,
geprägt von einzigartigen historischen Ereignissen und Traditionen.
NNicht nur die Sprache und Kultur der einheimischen Bewohner, auch 
die Religionen der zwei Gebiete sind traditionell unterschiedlich. Die 
Ermländer waren schon immer katholisch, während die Masuren 
protestantisch waren. Beide Gebiete im Nordosten Polens haben viele 
Kriegsereignisse und tragische Vorfälle erleiden müssen. Dies führte 
dazu, dass viele Bewohner ihre Wohngebiete verlassen mussten – 
nicht immer freiwillig. 

ZWEI LANDSCHAFTEZWEI LANDSCHAFTEN, ZWEI UNTERSCHIEDLICHE KÜCHEN

Ermland und Masuren sind die Hauptregionen für Landwirtschaft, 
Wälder und Fisch und bekannt für ihre Kultivierung von Kartoffeln, 
Rote Beete, Steck- und Weißrüben und ihr Wintergetreide und Buch-
weizen. Über die Jahre konnte man ein graduelles Wachstum in der 
Milchkuh-, Schweine- und Geflügelzucht beobachten. Die Wälder 
sind reich an essbaren Pilzen, Wildbeeren, Brombeeren und
Wild. Die umgebenden Teiche sind voll von Süßwasserfischen. 
Zahlreiche Enthusiasten werden von den Zuchtfarmen angelockt, die
sich auf den direkten Verkauf von frischem Fisch aus den Seen
spezialisiert haben. Diese Seen sind außerdem für ihren Reichtum
an seltenen Vogelarten bekannt. Die Verbundenheit von Seen, 
dichten Wäldern, wunderschönen Wiesen und malerischen Weiden, 
zusammen mit der sich entwickelnden Infrastruktur der
Region,Region, sorgen für attraktive Lebensbedingungen im Ermland und
in Masuren. Das ganze Jahr über bietet die Region Touristen eine
kulinarische Vielfalt und viele weitere Attraktionen. Obwohl es
keine typische Ermland- und Masuren-Küche gibt, wurde die Region
durch deutsche, polnische, litauische und ukrainische Einflüsse zu
einem Schmelztiegel der Geschmäcker. Die Masurische Küche 
zeichnetzeichnet sich durch sehr kalorienreiche Nahrung aus. Im Gegensatz 
dazu sind ermländische Gerichte leicht und mit vielerlei Gewürzen 
gekocht.

Polen - Getreide



140

Harte landwirtschaftliche Arbeit und schwierige klimatische 
Bedingungen haben die Einheimischen dieser Region nicht gerade 
verwöhnt. Das ist der Hauptgrund für die eher einfache, manchmal 
sogar ärmliche, lokale Küche. Die Gerichte sind reich an Fetten und 
gewöhnlichen Gemüsesorten wie Kartoffeln, Karotten, Rote Beete 
und Rüben. Möglicherweise kennen Sie das sogenannte Bauern-
frühstück,frühstück, das eine Kombination aus Spiegeleiern mit Speck und 
Kartoffeln ist. Da Weizenmehl eine Rarität war, fügten Hausfrauen 
ihren Gebäcken oftmals etwas Kartoffelstärke hinzu. Baba (ein süßer 
Hefekuchen), Käsekuchen und Plätzchen fand man jede Woche auf 
den Tischen. Es gab keinen Sonntag ohne Kuchen, auch wenn es ein 
einfacher war. Während der Saison ergänzte man die Kuchenzutaten 
durch lokale Spezialitäten wie Äpfel, Pflaumen, Kirschen, Stachel-
beeren und Rhabarber. beeren und Rhabarber. 

EsEs gab sogar eine Spezialität zu Ostern, ausschließlich mit Weizen-
mehl und vielen Eiern gebacken und geliebt von jedermann: Sękacz 
(Kalach, Baumkuchen). Der Backvorgang dieses Kuchens war eine Art 
Ritual und dauerte ein paar Stunden. Die masurische Küche war aus-
schließlich die Domäne der Frau. Kein Hausherr hätte sich getraut, 
sich bei der Zubereitung einzumischen. Eine Sache wurde jedoch den 
jungen Männern überlassen: das Drehen des Backspießes, während 
der Sękacz-Kuchen backte. Die Mädchen verteilten derweil den Teig 
gleichmäßig über den Spieß und sammelten den Teig, der vom Spieß 
tropfte, wieder auf. Die Flammen des Ofens streiften die Teigtriebe 
sanft und färbten diese in verschiedenen Brauntönen. Ich starrte eine 
ganze Weile auf diese Kuchen-Zapfen und fragte mich, wie ihre 
endgültige Farbe und Form wohl aussehen möge. Das hing neben 
anderen Einflüssen davon ab, wer den Spieß rotierte. Unterhalb des 
Spießes 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 über den Backspieß 
geben konnten, um die gewünschte Kuchenform zu erhalten. Dieser 
Vorgang war abendfüllend, da der Kuchen mindestens vier Stunden 
backen musste. Wohlhabendere Haushalte benutzten ausschließlich 
WeizenmehlWeizenmehl (kein Kartoffelmehl). Die gelbe Färbung des Teiges 
ergibt sich aus der Anzahl der Eier – je mehr desto besser.
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Die natürliche Schönheit des Ermlandes und Masuren ist zu großen Teilen unberührt.

Je mehr Eier im Sękacz, desto stärker ist 
seine Gelbfärbung.
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ZUBEREITUNG

1. Reiben Sie die Butter in eine Steinschale, 
und fügen Sie Zucker, fein geriebene 
Orangenschalen und Kardamom hinzu. 
Rühren Sie die Zutaten gut zusammen. 
SchlagenSchlagen Sie die Eigelbe nach und nach in 
die Mischung ein, und fügen Sie dazu 
stufenweise Mehl hinzu. Stellen Sie sicher, 
dass die Zutaten stets gut miteinander 
vverrührt sind. Während Sie die letzten fünf 
Eigelbe hinzufügen, geben Sie auch den 
dritten Teil des gut aufgeschlagenen 
Schaums hinzu und mischen die Zutaten 
erneut gut durch. 

2. Als nächstes wird der Rest des Schaums hinzugefügt und vorsichtig umgerührt. 
Sobald der Teig fertig ist, zünden Sie das Feuer an. Umwickeln Sie die 
Baumkuchenrolle mit weißem Papier, und binden Sie dieses mit einer Schnur fest. 
Nachdem Sie die Rolle auf einem rotierenden Spieß über dem Feuer angebracht 
haben, heizen Sie den Spieß erst einmal gut vor. Gießen Sie die geschmolzene 
Butter über das Papier und fangen Sie an, den Spieß sehr langsam zu drehen. 
BedeckenBedecken Sie die Rolle mit dem Teig, mithilfe eines Löffels oder eines kleinen 
Topfs. Wenn die erste Schicht leicht braun ist, verteilen Sie die zweite Teigschicht 
über die Rolle. Wichtig ist, dass Sie den Spieß nun schneller drehen, um zapfen-
artige Teigtriebe zu erhalten. 

3.3. Wenn Sie den Teig zum fünften Mal übergossen haben, verdünnen Sie ihn mit 
Milch und gießen weiterhin so lange, bis sich auf der Rolle ein dicker Baumkuchen 
gebildet hat. Drehen Sie dabei den Spieß immer schneller. Nehmen Sie den Spieß 
vom Feuer, und überziehen Sie den Baumkuchen mit einer Zitronenglasur, welche 
Sie mit einem Pinsel gleichmäßig verstreichen. Sobald der Kuchen und der Spieß 
abgekühlt sind, trennen Sie die Rolle vom Kuchen und dekorieren Sie diesen 
wahlweise mit Blüten.

ZUTATEN

450 g Butter
450 g Zucker
225 g Orangenschale
1 Vanilleschote
11 TL gemahlener 
Kardamom
30 Eier

Baumkuchen 



„Fische aus den Seen im Ermland 
und Masuren sind unsere 
natürlichen Schätze.“

Polnisches Sprichwort
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BESITZER DER FISCHFARM SZWADERKI LTD.
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POLEN: MARÄNE

Mein Name ist  Tomek Tymoszczuk, und ich bin Vizepräsident der 
Fischverarbeitung und des Verkaufsmanagement der Fischfarm 
Szwaderki LTD. Unser Unternehmen ist geprägt von einem 
familiärem Charakter. Mein Vater ist Präsident der Firma, mein 
Bruder zuständig für die Teich-Fischzucht und für die Fischerei in 
den Seen. Alle unsere Vorstandsmitglieder sind Absolventen der 
Universität Ermland-Masuren im Bereich der Fischerei. Viele der 
umliegendenumliegenden Dörfer  (Szwaderki Marózek, Kurki, Lipowo, Nadrowie, 
Dębie) arbeiten für unsere Firma. Entsprechend des Berufs meines 
Vaters begleiten mich Fische und deren Zucht-Technologie seit 
meiner Kindheit. Unsere Fischfarm befindet sich in der wunder-
schönenschönen Region zwischen dem Ermland und Masuren. Diese Gegend 
im Nordosten Polens ist bekannt unter dem Namen „Das Land der tau-
send Seen“ (tatsächlich besitzt das Gebiet sogar mehr als 2.000 Seen). 
Die außergewöhnlich reine, natürliche Umgebung bietet ideale 
Voraussetzungen, um regionale Fischzucht zu betreiben. So wurden 
qualitativ hochwertige Lebensmittel zur Spezialität dieser Region. 

DIE NATÜRLICHEN SCHÄTZE UNSERER GEWÄSSER

Das Ermland und Masuren sind umgeben von Seen, Flüssen und 
Bächen. Die Fülle an Fisch in diesen natürlichen Gewässern führte 
dazu, dass die dort lebenden Menschen seit Jahrhunderten im 
Fischerei-Sektor tätig waren. Die Geschichte des Fischzuchtbetriebs 
in Szwaderki reicht zurück bis ins Jahr 1903. Der damalige Besitzer 
war Mitglied der Ostpreußischen Fischerei-Genossenschaft und 
exportierte seit Beginn des 20. Jahrhunderts, frischen und 
vverarbeiteten 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 Marózka-Fluss  versorgt, und die dort gezüchteten Fische werden 
mit unbehandeltem Getreide oder kommerziellem Fischfutter der 
besten Qualität gefüttert. Forellen, Karpfen, Maränen, Renken, aber 
auch Aale, Hechte, Barsche und Zander sind heimische Arten, die in 
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unseren Teichen gezüchtet werden. Unsere Farm richtet sich nach 
dem Rhythmus der Natur, wodurch wir das natürliche Wachstums-
verhalten von Fischen berücksichtigen. In Anbetracht unserer 
unternehmerischen Aktivitäten kann man sagen, dass sich meine 
Familie von Beginn an der Entwicklung von Fischerei-Betrieben unter 
Berücksichtigung der Erhaltung regionaler Traditionen verschrieben 
hat.

UUNSERE TRADITIONELLEN FISCHPRODUKTE

Früher wurde in der Ermland- und Masurenregion Fisch in verschie-
denster Form verspeist:  in Öl gebraten, gesalzen, geräuchert, 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 lässt, zusammen mit
Milch- und Pflanzenprodukten ver-
kauft. Unser Unternehmen verkauft 
frischen, geräucherten, in Essig mari-
nierten Fisch nach traditionellem 
Rezept aus dem Ermland. Eine der 
lokalen Spezialitäten ist marinierte 
Maräne, das dazugehörige Rezept 
finden  Sie auf den folgenden Seiten. 
Unsere Prozesstechnik orientiert sich 
stark am Wissen und der Erfahrung 
der altansässigen Bewohner dieser 
Region. Um stets wohlschmecken-
den,den, hochqualitativen Fisch produ-
zieren zu können, wird das Räuchern 
mit Räucherholz (normalerweise 
Buche oder Erle) in modernen 
Räucherkammern durchgeführt. So 
gelingt es uns, unterschiedliche 
Qualitätseinflussfaktoren genaues-
tens zu kontrollieren.     

Geräucherte Maräne – unsere Spezialität. 
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Eine alte Mühle 

wurde zum 

Firmenbüro 

umgestaltet.

Forellenzuchtanlagen.
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ZUBEREITUNG

1. Säubern Sie den Fisch, salzen Sie ihn, 
überziehen Sie ihn mit Weizenmehl, und 
braten Sie ihn goldbraun.

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

3. Kochen Sie das Wasser mit Essig, und 
fügen Sie die Gewürze hinzu.

4. Begießen Sie den Fisch mit der 
kochendenkochenden Marinade, und verschließen Sie 
das Glas.

5. Vor dem Verzehr sollte das Produkt 
pasteurisiert sein.

ZUTATEN FÜR 5 PERSONEN

1 kg frische Maräne
2 Zwiebeln (200 g)
1/2 frische Paprika  (200 g)
1 Knoblauchzehe
frischer oder getrockneter frischer oder getrockneter 
Thymian
1 Glas Essig (10 %)
3 Gläser Wasser
Lorbeerblatt, Piment, Salz, 
Pfeffer 
1 TL Zucker 
WeizenmehlWeizenmehl
Frittieröl

Gebratene Maräne, 
mariniert in Essig
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„Die Pflaume ist eine kostbare 
Frucht, die Gott geschaffen hat, 
um uns zu erfreuen.“

Branko Mićić
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VERARBEITER TRADITIONELLER LEBENSMITTEL
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SERBIEN: PFLAUME

Hallo, mein Name ist Cane. Ich bin Mitbesitzer der Firma Polo-Čačak, 
die seit 1991 erfolgreich Früchte und Gemüse auf traditionelle Weise 
verarbeitet und haltbar macht. Unsere qualitativ hochwertigen, 
traditionellen Pflaumenprodukte wie Konfitüre und Dörrpflaumen 
sind auch in Haushalten außerhalb Serbiens zu finden.

Die europäische oder heimische Pflaume (Prunus domestica L.) ist eine 
Frucht, die im milden, kontinentalen Klima wächst und sehr 
anpassunanpassungsfähig ist. Sie kann auf einer Höhe von bis zu 1000 Metern 
angebaut werden. Optimal für ihr Wachstum sind aber Höhen 
zwischen 200 und 750 Metern über dem Meeresspiegel. Die Region 
Čačak gehört zur Region Westserbien, die zusammen mit ihrem 
ZentZentralgebiet die wichtigste Anbauregion für Pflaumen in Serbien 
bildet. Boden und Umweltbedingungen in dieser Gegend sind sehr 
günstig für den Anbau von Pflaumen. Diese benötigen einen Boden 
der hauptsächlich leicht sauer, leicht durchlässig, fruchtbar und mit 
genug organischem Material sowie anderen Mineralien angereichert 
ist. Außerdem muss genug Feuchtigkeit in Boden und Luft vorhanden 
sein. 

SERBIEN – ZWEITGRÖSSERBIEN – ZWEITGRÖSSTER PFLAUMENPRODUZENT DER WELT

Pflaumen sind für diese Region so charakteristisch, wie die dort 
lebenden Menschen, und die Früchte sind tief in unseren Traditionen 
und Bräuchen verwurzelt. Im Mittelalter wurden Pflaumen 
hhauptsächlichen auf klösterlichen oder herrschaftlichen Ländereien 
angebaut, vom 13. Jahrhundert an auch auf Bauernhöfen. Seit Mitte 
des 19. Jahrhunderts wurde der Pflaumenanbau erstmals wichtiger als 
der Anbau anderer Früchte. Der Höhepunkt des Anbaus wurde zu 
Beginn des 20. Jahrhunderts erreicht. Serbien hält den zweiten Platz 
in der weltweiten Produktion mit bis zu 600.000 Tonnen Pflaumen in 
einer guten Saison. Es wird geschätzt, dass es ungefähr 48 Millionen 
PflPflaumenbäume in Serbien gibt, von denen die Sorte Požegača  
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in der Vergangenheit am häufigsten vorkommt. Der Hauptteil der 
Pflaumen (in manchen Jahren mehr als 90 Prozent) wird zum 
berühmten Obstbrand Šljivovica verarbeitet. Seit den 80er Jahren 
wurden, neben anderen ausländischen Sorten, die Čačak-Pflaumen 
eingeführt.eingeführt. Dies erhöhte die Qualität, den wirtschaftlichen Nutzen 
und den ökonomischen Einfluss der Pflaumen. Desweitern wurden 
neue Obstplantagen mit modernen Technologien angelegt. Dadurch 
wurden neue Jobs in Produktion, Verarbeitung und Marketing 
geschaffen. 

InIn vielen Gegenden besteht die Tradition weiter, Häuser in unmittel-
barer Nähe zu Pflaumenanbaugebieten zu errichten. Dieser Umstand 
zeigt, wie wichtig die Pflaume für unsere Nation ist. Jedes Jahr werden 
spezielle Jahrmärkte ausgerichtet wie der Pflaumenjahrmarkt in 
Osečina, die Veranstaltung „Früchte des Westens Pomoravlje“ in Zablaće 
und die „Pflaumentage“ in Blace. Auf diesen Veranstaltungen, die 
einen Wettbewerbscharakter haben, wird erfolgreich die große 
Bedeutung Pflaumenproduktion und -verarbeitung aufgezeigt.

Vor der Zubereitung der Pflaumenkonfitüre 

müssen die Pflaumen gesäubert und entkernt 

werden.
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HÄUSER WERDEN DORT GEBAUT, WO PFLAUMEN AM BESTEN GEDEIHEN

Eines der Pflaumenprodukte, das schon immer in serbischen 
Haushalten hergestellt wurde, ist Pflaumenkonfitüre mit Walnüssen. 
Dieses traditionelle Produkt ist Teil des kulturellen Erbes. Es wurde 
zur Begrüßung von Gästen in serbischen Haushalten gereicht. Diese 
Tradition wird bis heute gepflegt, hauptsächlich in ländlichen 
GebietenGebieten Serbiens. Pflaumen wurden in allen serbischen Städten 
angebaut, und Hausfrauen stellten mit viel Aufwand Pflaumen-
konfitüre mit einer bernsteinartigen Farbe her. Die Pflaumen-
konfitüre ist eine serbische Spezialität. Dazu werden ausgewählte, 
frische und unbehandelte Früchte in einem offenen Topf auf einem 
mit Holz befeuerten Herd gekocht.

Pflaumen werden zu einer dichten Zuckermasse verkocht.
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ZUBEREITUNG

1. Reife Früchte waschen und mit einem 
Messer schälen.

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

3. Danach die Pflaumen waschen, das 
überflüssigeüberflüssige Wasser abgießen und jede 
Pflaume mit Walnüssen füllen.
 
4. Dickflüssigen Zuckersirup im Topf 
kochen (300 ml Wasser zu der Menge 
Zucker hinzufügen). 

5.5. Pflaumen zum Zucker geben und für 15 
Minuten kochen.

6. Schaum von der Oberfläche abschöpfen, 
den Topf mit einem sauberen, feuchten 
Tuch bedecken. Am nächsten Tag in kleine 
Gläser gießen. Dabei sicherstellen, dass die 
Pflaumen mit Flüssigkeit bedeckt sind.

ZUTATEN

1 kg Pflaumen
300 ml Wasser
1250 g weißer Zucker
Kalkwasser
Walnüsse

ZUBEREITUZUBEREITUNGSZEIT

Vorbereitung: 35 Minuten
Kochen: 25 Minuten
Abkühlen: ein Tag

Pflaumenkonfitüre mit 
Walnüssen
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„Himbeere – Serbiens rotes Gold.“
Serbisches Sprichwort

Serbien - Himbeere
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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 fünf 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. Für 
ihre einzigartige Struktur, ihren unverwechselbaren Geschmack und 
ihre Farbe wird die Himbeere weltweit geschätzt. Da sie sehr 
klimasensitiv ist, bieten die hügeligen und bergigen Regionen 
Westserbiens optimale Wachstumsbedingungen: geringe Tempera-
turschwankungen, Anbauhöhen von 400 bis 700 Metern, eine 
gleichmäßige Niederschlagsverteilung während der Wachstums-
saison und eine hohe Luftfeuchtigkeit. Zusammen mit einem 
speziellen Produktionsverfahren, das als Ariljes Produktionsmethode 
bezeichnet wird, können wir Himbeeren von höchster Qualität 
produzieren. Die Hauptanbausorte serbischer Himbeeren heißt 
Willamette und macht 90 bis 95 Prozent der Gesamtproduktion aus. 
Weitere wichtige Sorten sind Meeker, Tulameen und Glen Ample, die 
allesamt zu den Sommersorten zählen. Aufgrund verlängerter 
ErnteperiodenErnteperioden und der wachsenden Nachfrage für frisches Obst 
werden Herbstsorten wie Polka, Polana und Heritage kaum noch 
angebaut. 

INNOVATIVE GARANTIEREN HOHE PRODUKTQUALITÄT

Die europäische Himbeere Rubus ideas L. findet man in unseren 
WWäldern 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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Später fand die Himbeere ihren Weg in die westlichen Gefilde 
Serbiens. Heutzutage werden Himbeeren auf 16.000 Hektar mit einer 
mittleren jährlichen Produktionsmenge von 70.000 Tonnen 
(zwischen 2011 und 2014) in ganz Serbien angebaut. Der Ernteertrag 
könnte sich bis zum Jahre 2020 sogar auf 95.000 Tonnen pro Jahr 
erhöhen. Serbien spielt eine wichtige Rolle in der weltweiten 
Himbeerproduktion.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-Säure-Verhältnis 
aus und beinhaltet nebenbei eine ganze Reihe wertvoller bioaktiver 
Substanzen wie zum Beispiel Vitamine, Mineralien (Natrium, 
Magnesium, Eisen, Kupfer etc.), Enzyme, Pektin, Anthocyane, 
џ-Carotin und Tannine. Unter den Inhaltsstoffen der Himbeere findet

man auch Ellagsäure, die 
durch ihre antiproliferie-
renden und antioxidativen 
Eigenschaften hilft, Krebs 
und Herzerkrankungen 
vorzubeugen. Aufgrund 
dieser Eigenschaften gilt 
diedie Himbeere als soge-
nanntes funktionelles 
Lebensmittel.

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

Himbeeren beinhalten bioaktive 

Substanzen wie Vitamin C, 

Mineralien und Ellagsäure, 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 für die Arilje Region wurde 
im Zentrum der Stadt Arilje ein Himbeer-Denkmal errichtet. In 
manchen Jahren werden in und um Arilje fünf 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, Dragačevo und die Regionen um Kopaonik 
und Drina für 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.  
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ZUBEREITUNG

1.1. Verquirlen Sie die Eier in einer Schüssel, 
bis sich ein Schaum bildet. Geben Sie 
Zucker, Vanillezucker, Eigelb, Joghurt, Öl, 
Grieß und schlussendlich Mehl kombiniert 
mit dem Backpulver dazu. Rühren Sie alle 
Zutaten zu einer homogenen Masse 
zusammen.

2.2. Füllen Sie die Masse in eine vorgefettete 
Backform, und verteilen Sie die Himbeeren 
gleichmäßig über die Oberfläche der 
Kuchenmasse.

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

4.4. Lassen Sie den Kuchen abkühlen, und 
garnieren Sie ihn mit Puderzucker.

ZUTATEN

3 Eier
200 ml weißer Zucker
200 ml Haushaltsmehl
200 ml Grieß
200 ml Joghurt
100 ml 100 ml Sonnenblumenöl
1 Packung Backpulver (12 g)
1 Packung Vanillezucker (10 g)
500 g Himbeeren
Puderzucker

ZUBEREITUNGSZEIT

Vorbereitung: 10 Minuten 
BackzeiBackzeit: 30 Minuten
Abkühlung: 30 Minuten

Himbeerkuchen
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„Pilze können unser Leben retten, unser 
Ökosystem wiederherstellen und 
Welten verändern.“

Paul Stamets
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ELEFTHERIOS LAHOUVARIS & 

ATHANASIOS MASTROGIANNIS

PILZZÜCHTER
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GRIECHENLAND: PILZE

Mein Name ist Eleftherios. Zusammen mit Athanasios, meinem 
Studienkollegenvon der Landwirtschaftlichen Universität von Athen, 
haben ich die Firma Dirfis mushrooms ins Leben gerufen. Die Pilzfarm 
befindet sich in der Nähe des Bergs Dirfis, auf der Insel Euböa in 
Griechenland. Die Anlage umfasst eine Substratfabrik, 20 
WWachstumstunnel für 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 
LeidenschaftLeidenschaft und dem gleichen Enthusiasmus wie am ersten Tag. 
Dirfis mushrooms wurde 2003 gegründet. 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, wählen wir die Zutaten für die Substrat-
zubereitung sorgfältig aus. Zum Einsatz kommen 
insbesondere gehacktes Weizenstroh (Triticum aestivum L), Baum-
wollsamenschalen (Gossypium hirsutum L) oder Mischungen aus 
beidem. Über 150 Tonnen Substrat werden wöchentlich hergestellt.

Graue und gelbe Austernpilze werden auf einer Fläche von 5.700 
Quadratmetern in belüfteten Gewächshäusern mit hohen 
Hygienestandards angebaut. Jährlich produzieren wir 300 Tonnen 
frische graue Austernpilze, 35 Tonnen gelbe Austernpilze und 20 
Tonnen Shiitakepilze (Lentinula edodes). 
Dirfis mushrooms ist das erste Unternehmen, das für Pilzblätter mit 
einer Länge von 20 bis 40 Zentimetern in Griechenland den 
„Filet“-Begriff„Filet“-Begriff eingeführt hat. Wir bestehen darauf, den Nährwert 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 Qualität und Sicherheit unserer 
Produktion zu gewährleisten. Eine der grundlegenden Strategien 
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unseres Unternehmens ist die, für alle Interessierten offen zu sein.  
Wir geben jeder Person oder Gruppe die Möglichkeit, die Farm zu 
besuchen und sich über die Pilzzucht und unsere Produkte zu infor-
mieren. 

Dirfis mushrooms ist ein nach ISO 22000: 2005 zertifiziertes Unterneh-
men, das allen internationalen Anforderungen für ein Lebensmittel-
sicherheit-Management-System entspricht. Wir sind in der Lage, 
Gefahren bezüglich der Lebensmittelsicherheit adäquat zu 
kontrollieren. Somit ist gewährleistet, dass unsere Lebensmittel 
sicher und unbedenklich zum Verzehr geeignet sind. Eines unserer 
Hauptziele ist es, neue Produkte zu entwickeln und in den Markt 
einzuführen.einzuführen. Unser Anliegen ist es auch, auf die in Pilzen enthaltenen 
ernährungsphysiologischen und bioaktiven Inhaltsstoffe aufmerksam 
zu machen. Dies wird durch ständige Forschung, durch 
Erarbeitung neuer Herstellungsverfahren und durch die 
Modernisierung unserer Produktions- und Verarbeitungsanlagen 
erreicerreicht. Dirfis mushrooms ist das einzige Unternehmen in Griechen-
land, das in Kooperation mit der Landwirtschaftlichen Universität 
von Athen ein Programm zur Produktion von Pilz-Keimlingen 
betreibt. Außerdem entwickelte das Unternehmen in Zusammen-
arbeit mit Wissenschaftlern der Universität Hohenheim eine 
innovative Solar-Trocknungstechnik zur natürlichen 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 
Wäldern Griechenlands zu sammeln. Unsere Wildpilze werden auf 
nachhaltige Weise in ihrer natürlichen Umgebung von Hand 
gepflückt. Sie gedeihen fernab von industriellen Umweltver-
schmutzungen unter Tannen, Eichen und Buchen und sind dabei 
umgeben von Rosen, Erdbeeren, Thymian, Oregano und einer Fülle 
von seltenen einheimischen Kräutern. 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 verlängert, deren Qualität 
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und Nährwert beibehalten wird und die Intensität 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 gehören 
Pilz-Suppen, Pasta mit Pilzen, Pilz-Risotto, Heilpilze, marinierte Pilze, 
Trüffelprodukte und Pilz-Snacks wie Pilzschokolade und Pilzkekse.

Austernpilze gedeihen auf einem Substrat aus Stroh und Baumwollsamenschalen.
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„Sonnentrocknung ist eine traditionelle 
Art und Weise Pilze haltbar zu 
machen und ein innovativer Ansatz 
zur natürlichen Anreicherung von 
Pilzen mit Vitamin D.“

Dimitrios Argyropoulos 
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