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Gemüse im August - Schöpfen aus dem Vollen

fS'G'/////cj /w /.vf « em/acAer, e/«e L/sfe </er GT«?w.ye zw e«ste//e«, dz'e //««« aw.v sa/sona/e« Gn/«-
de« /«/ /«/a«d «/'cA? gee^«fe? wenden aA «mge/ceArt. Z)/'e Ge/wÛ5e«îo«afe ^4«g«5f A« OArfoder /aije« ««.y

«//^ de«/ ko//e« .srAop/e«; ZwwcAe« 60 - #0 Gem/wearfe« y/eAe« ««5 zw« ker/%u«g, d/e «zewfe« davo«
a«5 dem /«/and.

Verweilen wir bei zwei spezifischen Sommer-
Spezialitäten:

Bohnen: Vorbei ist das Bild mit der Grossmutter,
die auf einem Bauernhof die Bohnen für den
Mittagstisch auf der Zeitung der Vorwoche aus-
breitet, vorbei das gleiche Sujet bei der Küchen-
mannschaft: Neuzüchtungen haben uns vom
«Bohnenfädelen» befreit. Wenig andere Ge-
müse schaffen es, solch nostalgische Erinnerun-
gen wachzurufen wie die Bohnen. Und sie
schmecken uns heute noch wie eh und je, die
Eintopfgerichte mit den grünen, gelben oder gar
gesprenkelten Bohnen. Übrigens, im Süden
werden Bohnen fast immer zusammen mit
Tomaten gekocht; schmeckt gut und sieht gut
aus. Denken wir auch an die Zubereitung eines
erfrischenden Bohnensalats. Zu beachten: Boh-
nen dürfen nicht roh gegessen werden. Sie ent-
halten einen Giftstoff (Phasin), welcher erst
beim Kochen zerfällt. Die Vitamine, Mineral-
Stoffe und vor allem der Anteil an hochwertigem
Eiweiss Hessen die Bohnen (vor allem die aus-
gekernten, trockenen Bohnen) aber weltweit zu
einem Hauptnahrungsmittel werden.

Mehr als ein viertel unseres Bohnenbedarfs wird
in der Schweiz selber angepflanzt. Im August
muss das Angebot noch mit etwas Importen
ergänzt werden, im September mag die einhei-
mische Produktion in der Regel den Markt ganz
zu decken. Von den Schweizer Produzenten wer-
den rund 90 % Buschbohnen angepflanzt, dies
weil Stangenbohnen ungleich viel mehr Hand-
arbeit verlangen. Buschbohnen wie Stangen-
bohnen gibt es übrigens auch in gelben Varian-
ten, Stangenbohnen zudem noch gesprenkelt.
Noch ein interessanter Tip für etwas welk gewor-
dene Bohnen: Die Bohnen auf sauberes Papier
schütten, mit saugfähigem Küchenpapier be-
decken und dieses Deckpapier durch ein Sieb
mit Wasser besprenkeln. Dies hilft den wasser-
scheuen Bohnen wieder «auf die Beine».

Auberginen: Wer Auberginen noch als' Exotin-
nen anschaut, weiss nicht, wie viele dieser vio-
letten Schönheiten bereits in der Schweiz hei-
misch geworden sind. Bereits wird ein drittel
unserer Auberginen-Jahreskonsummenge in
der Schweiz, nämlich vorwiegend im Tessin
(Freiland) und in Genf (Gewächshaus) produ-
ziert. Und trotzdem, vielen sind die Auberginen
noch immer nicht ganz «geheuer», sie haben
Angst vor dem darin enthaltenen Bitterstoff.
Verschiedene Möglichkeiten gibt es, diesen los-
zuwerden: Auberginenscheiben mit Salz be-
streuen, liegenlassen und ausgetretenen Saft
abtupfen oder abspülen. Auberginenscheiben
oder -würfel in heisses Oel geben und schwen-
ken bis sie zusammenfallen. Wo ein Backofen
vorhanden ist, können Auberginen (z. B. hal-
biert oder in Tranchen geschnitten) vor der Wei-
terverarbeitung auf kleiner Hitze vorgegart wer-
den.

Auberginen-Risotto: Auberginen würfeln, in
Oel andämpfen, Zwiebel mitdämpfen, Reis gla-
sig werden lassen, mit Bouillon auffüllen, geraf-
feite Karotten als Farbtupfer dazu geben. Lau-
fend gut rühren. Zum Schluss geriebenen Sbrinz
darunterziehen. Käme der Reis nicht aus dem
Ausland, so wäre dies eine echte Schweizer-
Kombination!

Z)a.s a/ctue//e, gwnsr/ge 6>mt/,yea«g<?Ao/ /'«/ A/o«at
,4«g«.sf:

- Tomaten, Auberginen, Peperoni, Busch- und
Stangenbohnen, Broccoli, Blumenkohl

- alle Blattsalate, Radiesli, Rettich

- Zwiebeln, Kartoffeln, Karotten, Fenchel,
Kohlrabi, Krautstiele, usw.

- etwas exklusiver: Zuckermais

Der besondere Wert der Gemüse liegt vor allem
im hohen Gehalt an Mineralsalzen und Vitami-
nen. Alle Gemüse sind wichtige Schutzstoffträ-
ger.
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