i/ Die Zwiebel (Allium) gehort
' zu den Lauchgewichsen, ge-
nau wie Knoblauch, Schnitt-
lauch und Béarlauch. Im
Garten konnen aufier
der normalen Kiichen-
iy * zwiebel (Allium cepa)
A0 7 auch andere Sorten
angebaut werden. Alle Zwiebeln brauchen
einen sonnigen Standort. Sie sind gute
Mischkulturpflanzen und vertragen sich
vor allem mit Doldenbliitlern, wie Gelben
Riiben und Petersilie. Geerntet werden die
Zwiebeln von Juli bis September, wenn das
Laub verwelkt ist. Bevor sie in den Vorrat
kommen, miissen sie trocken sein.

Es ist nicht unbedingt notwendig, die
Zwiebeln immer selbst anzubauen, denn
der Gemiisehandel bietet ganzjédhrig eine
reiche Auswahl an— von der zarten Frith-
lingszwiebel bis zur Gemiisezwiebel, rote
wie weifde Sorten. Die Gemiisezwiebel ist
milder im Geschmack als die Kiichen-
zwiebel, deshalb eignet sie sich gut zum
Fiillen, Grillen und Schmoren.

Als Gartenzwiebeln findet man vorwiegend

folgende Sorten:

— Kiichenzwiebel: Die Universal-Zwiebel

— Schalotte: Sie ist zwar klein, aber sehr
aromatisch.

— Winterheckezwiebel: Sie kann schon
frith geerntet werden.

— Luft- oder Etagenzwiebeln: Sie bilden
kleine Nester mit Brutzwiebeln an den
bis 8o cm hohen Zwiebelschlotten.

Zwiebeln wurden vor {iber 3.000 Jahren
angebaut, z.B. in Zentralasien, Agypten
und im Rémischen Reich. Auch Kaiser Karl
der Grofde befahl in seiner Landverordnung
Capitulare de villis (800 n.Chr.) den Anbau
von Zwiebeln auf seinen Landgiitern.

#/

Winterheckezwiebel
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Zwiebel — Konigin der Kuche

Zwiebelgewichse kénnen viel mehr als Speisen schmackhaft machen:
Sie starken unsere Gesundheit und wirken wie ein pflanzliches Antibiotikum.

Inhaltstoffe und Wirkung

Die Zwiebel enthlt Senfcl-Glykoside und
andere schwefelhaltige Verbindungen,
aber hauptséchlich Allicin und Flavonoide
wie Quercetin.

Damit hat sie &hnliche gesundheitsfor-
dernde Eigenschaften wie Knoblauch, z. B.
einen glinstigen Einfluss auf die Blutwerte
und das Herz-Kreislauf-System. Der Inhalts-
stoff Allicin hat eine antibakterielle, ent-
ziindungshemmende Wirkung. So stérken
Zwiebeln das Immunsystem und sind gut
zur Vorbeugung gegen Husten, Schnupfen
und grippale Infekte. Sie 16sen den Schleim
und befreien die Bronchien vom Sekrets-
stau.

Zwiebelgewdchse besitzen zudem eine
antithrombische Wirkung, das heif3t sie
verbessern die Flieftfahigkeit des Blutes,
reduzieren die Verklumpungstendenz und
wirken Ablagerungen an den Winden der

Hausmittel-Rezepte

Zwiebeltee mit Thymian

Zutaten

3 mittelgrofie Zwiebeln

4 EL brauner Kandis (ersatzweise Honig)
2 Stangel frischer Thymian oder

1TL getrockneter Thymian

11 Wasser

Zubereitung

Die ungeschilten Zwiebeln halbieren
und zusammen mit dem Kandiszucker
und Thymian im Wasser ansetzen.
10—15 Minuten kochen lassen. Danach
die Zwiebeln und Thymian entfernen.

Den Tee mehrfach taglich warm trinken.
Erist gut gegen Husten und Bronchitis.

Zwiebelsirup
Zutaten

3 Zwiebeln

5 EL brauner Kandis
14 1 Wasser

Zubereitung

Die Zwiebeln hacken und in einen Koch-
topf geben. Den braunen Kandis und
das Wasser dazugeben. Alles ein paar
Minuten kochen und einige Stunden
ziehen lassen. Dann abseihen.

Bei Erkaltung 4—5-mal taglich einen
Essloffel davon nehmen.

BlutgefdfRe entgegen. Auflerdem hat der
Verzehr von Zwiebeln positiven Einfluss
auf den Cholesterinspiegel.

Zwiebeln als Hausmittel

Zwiebeln helfen Erkédltungskrankheiten
vorzubeugen. Dazu bedarf es nicht viel:

- Im Winter taglich rohe Zwiebelscheiben
auf dem Butterbrot essen.

- Bei den ersten Anzeichen einer be-
ginnenden Erkdltung sofort eine heifie
pikante Zwiebelsuppe kochen und essen
(siehe Rezeptteil). Sie regt die Durch-
blutung im gesamten Nasen-Rachen-
raum an und starkt die Abwehrkrafte.

- Selbst bei Insektenstichen hilft die
Zwiebel:

Rohe Zwiebelscheiben auf die Einstich-
stelle legen. Dies wirkt entziindungs-
hemmend und schmerzlindernd.

Zwiebelwein

Zutaten

4 mittelgrofie Zwiebeln

100 g Honig, 1 Flasche Weifiwein

Zubereitung

Die Zwiebeln schilen, fein schneiden und
in eine Weithalsflasche geben. Honig und
Weifswein hinzufiigen. Den Ansatz 4 Tage
stehen lassen und 6fter schiitteln. Danach
werden die Zwiebeln abgeseiht und der
Zwiebelwein in Flaschen gefiillt. Der Wein
soll kiihl gestellt werden.

Der Zwiebelwein wirkt stoffwechselan-
regend und harntreibend. Kurmafiig kann
ca. 4 Wochen lang 3-mal téglich ein Likér-
glas eingenommen werden.

Zwiebelsaft

Zutaten
Zwiebelscheiben, Bienenhonig

Zubereitung

Die Zwiebelscheiben schichtweise mit
dem Bienenhonig in ein Glas geben und
tiber Nacht ziehen lassen. Der Zwiebelsaft
halt sich einige Tage.

Alle 2—3 Stunden 1 Teeloffel voll Zwiebel-
saft einnehmen. Das hilft gegen Erkal-
tungskrankheiten und regt den Kreislauf
an.

Tipp: Fur den Ansatz kann auch Schwarzer
Rettich verwendet werden. Der wirkt
ebenso gegen Erkdltungskrankheiten.
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Verwendung in der Kiiche

Zwiebeln sind in der Kiiche unentbehrlich - ob frisch, geréstet oder gediins-
tet, sie verleihen vielen Gerichten erst die richtige Wiirze. Zu allen pikant
gewlirzten Speisen gehéren Zwiebeln, so z. B. zu Salaten, Suppen, Marinaden,
Quark, Rohkost, Fleisch und Fischspeisen, Kartoffeln, Eier- und Kasegerichten.
Der typisch scharfe Geruch frisch geschnittener Zwiebeln stammt von den
dtherischen Olen der Schwefelverbindungen, die sich schnell verfliichtigen.
Darum sollte man frisch geschnittene Zwiebeln immer sofort verwenden!

Markusine Guthjahr

Rezepte fiir die Kiiche

Pikante Zwiebelsuppe

Zutaten

500 g Zwiebeln, 3-4 EL 01, 1 TL Majoran
(getrocknet), 11 Gemiisebriihe,

Ya 1 Weifiwein, Salz, Pfeffer (oder Tabasco)

Zubereitung

Die Zwiebeln schilen, in feine Ringe
schneiden und in O goldgelb andiinsten.
Majoran dazugeben, mit Gemiisebriithe
auffiilllen und 20 Minuten leicht kochen
lassen. Wein zugeben und mit Salz, Pfeffer
(Tabasco) abschmecken. Heif? servieren.
Die Suppe ist auch gut gegen Schnupfen
und Erkaltung.

Zwiebelsalat mit Apfeln

Zutaten

1 grofie Gemiisezwiebel, 2 Apfel, 1 Becher
Vollmilch-Joghurt, Saft 1 Zitrone, 1 Prise
Salz, Petersilie (oder Schnittlauch)

Zubereitung

Gemiisezwiebel und die Apfel schilen,
halbieren und in kleine Scheiben hobeln.
Aus Joghurt, Zitronensaft und Gewlirzen
eine Marinade herstellen. Mit allen Zutaten
mischen und kurz durchziehen lassen.

Mit Krdutern garnieren

Zwiebel-Kraut-Pizza

Zutaten

Hefeteig: 400 g Weizen-Vollkornmehl,

1 Pidckchen Hefe, 4 EL 01, ¥ 1 Milch (lau-
warm), 1 TL gemahlener Kiimmel, 1 TL Salz

Belag: 500 g Sauerkraut, 3 Zwiebeln,

2 mittelgrofe Apfel, 1 rote Paprikaschote,
5-6 EL 01, 1-2 TL Kiimmel,

2 TL Paprikapulver edelsiif3,

200 g geriebener Emmentaler (oder Edamer),
Salz zum Abschmecken,

2-3 EL Sauerkrautsaft (oder Weiftwein)
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Zubereitung
Aus den Teigzutaten einen mittelfesten
Hefeteig herstellen und gehen lassen.

In der Zwischenzeit den Belag vorbereiten:
Das Sauerkraut und die Zwiebeln fein
schneiden. Apfel raspeln, Paprikaschoten
wiirfeln. Das O, die Gewiirze und den Kése
dazugeben, alles gut mischen und mit Salz
abschmecken. Sollte die Masse zu trocken
sein, 2—3 EL Sauerkrautsaft/Weiffwein hin-
zufligen.

Den Hefeteig ausrollen, auf ein gefettetes
Blech geben. Den Belag auf dem Teig ver-
teilen und ein wenig festdriicken. Den Teig
noch einmal kurz gehen lassen.

Im vorgeheizten Ofen bei guter Mittelhitze
(200 °C) ca. 30 Minuten backen.

Zwiebelkuchen frankischer Art

Zutaten

Hefeteig: 375 g Weizen-Vollkornmehl,

Y, TL Salz, 1/8 1 Milch, 1 Ei, 4 EL O, 20 g Hefe,
1 TL gemahlenen Kiimmel, %2 TL Koriander
Belag: 1 kg Zwiebeln, 40 g Butter,s0-8o g
Schinkenspeck, 1 Becher Sauerrahm, 2 Eier,
Salz und Kiimmel

Zubereitung
Aus den Teigzutaten einen mittelfesten
Hefeteig herstellen und gehen lassen.

Danach den Teig auswellen und auf ein
gefettetes Blech geben.

Die Zwiebel schilen, in Ringe schneiden
und in Butter mit dem Speck andiinsten
bis sie glasig sind. Dann abkiihlen lassen.
Rahm, Eier, Salz und Kiimmel gut verschla-
gen. Die Zwiebelringe untermengen, auf
den gegangenen Hefeteig gleichméfiig
verstreichen.

Bei guter Mittelhitze (200 °C) im vorge-
heizten Ofen 20-30 Minuten backen.

Als Getrdanke passen gut: Bier, Wein oder
auch ein Federweifer.

Friihlings-Dip mit jungen Zwiebeln
Zutaten

i/2 Salatgurke, 1 Bund Radieschen,

3—4 Frithlingszwiebeln mit Schlotten,
1 Knoblauchzehe, soo g Magerquark,
1 Becher Sauerrahm,

Salz und Pfeffer aus der Miihle zum
Abschmecken

Zubereitung

Gurke, Radieschen und Friihlingszwiebeln
waschen und zerkleinern. Knoblauchzehe
schilen und zerdriicken. Quark und Sauer-
rahm mit dem Schneebesen verrithren
und alles mischen. Den Friithlings-Dip mit
Salz und Pfeffer abschmecken und ca.

/2 Stunde zugedeckt durchziehen lassen.
Als Beilage: Kartoffeln, Fladenbrot oder
Vollkornbrot.

Apfel-Schinken-Brotaufstrich

mit Zwiebeln

Zutaten

1kg Apfel (kann auch Fallobst sein),
100 g durchwachsener gerducherter
Schinkenspeck, 2 Zwiebeln,

1 TL Majoran (getrocknet), 1 TL Thymian
(getrocknet), 1 Prise Beifuf? (getrocknet),
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung

Die Apfel schilen und schneiden, Den
Schinkenspeck und die Zwiebeln wiirfeln.
Den Speck in der Pfanne anbraten, die
Zwiebeln dazugeben und andinsten.

Die geschnittenen Apfel unterriihren.
Majoran, Thymian und Beifufd dariiber
streuen und gut umriithren. Alles zugedeckt
etwa 10 Minuten diinsten lassen.
Anschliefiend mit dem Kartoffelstampfer
zu Mus zerdriicken und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Dieser pikante Brotaufstrich kann warm
oder kalt auf Grau- oder Vollkornbrot
gegessen werden und wird mit Zwiebel-
ringen garniert.




