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ERNAHREN LILA LOCKT

Itraviolett ist die Pantonefarbe
Udes Jahres 2018 und nicht nur in

der Mode beliebt. Farbtdne von
Purpur tiber Lila bis Blau-Schwarz feiern
aktuell auch auf dem Feld, im Garten
und auf dem Teller Hochsaison. Farb-
geber der reifen Beeren, Zwetschgen,
Kirschen oder Auberginen sind die An-
thozyane. Diese sekunddren Pflanzen-
stoffe gehoren zu den Flavonoiden und
sind Farbstoffe. Sie schiitzen die Pflan-
zen vor dem UV-Licht der Sonne und
locken Insekten an. Den Anthozyanen
werden mogliche positive Wirkungen
auf die Gesundheit zugeschrieben, so
sollen sie zum Beispiel antioxidativ, ent-
ziindungshemmend oder auch blutdruck-
senkend wirken. Der Pflanzenfarbstoff
steckt meist vor allem in der Schale und
ist wasserloslich. Beim Garen im Wasser
gehen Nihrstoffe wie auch die Leucht-
kraft verloren. Was uns wiederum zugu-
tekommt, wenn wir den natirlichen
Farbstoff zum Einfarben von Gerichten
verwenden mochten. Appetit auf einen
lila Risotto? Dazu kann man einfach
etwas Cicorino rosso oder Rotchabis mit-
garen. Oder wie wire es mit Hingucker-
Kreationen fiir die heissen Tage? Etwas
rohe Rande, zu den Kichererbsen geraf-
felt, 1asst Hummus intensiv erréten. Und
mit der Zugabe von piirierten Heidel-
beeren zeigt sich das Frozen Yogurt so-

Die hla-blau-violette Beerenparade

Heidelbeeren, Aroniabeeren, schwarze Johannisbeeren, Acai-
beeren, dunkle Trauben

In Beeren stecken viele Antioxidantien wie Anthozyane und die Vita-
mine C und E. Sie sollen dazu beitragen, zellschiddigende freie Radi-
kale unschédlich zu machen. Spitzenreiterin als Vitamin-C-Lieferantin
ist die schwarze Johannisbeere mit bis zu 177 Milligramm pro 100 Gramm
Beeren. Sowohl die heimische Aroniabeere wie auch die Acaibeere
aus dem Amazonas schmecken herb-siuerlich und werden kaum roh
gegessen, sondern zu Saft verarbeitet, pliriert oder getrocknet. In
dunklen Trauben finden sich nebst Anthozyanen weitere antixodativ
wirkende sekundire Pflanzenstoffe wie Querzetin und Resveratrol.
Resveratrol wird auch in der Kosmetik verwendet.

Gemuse

Cicorino rosso, violette Yamswurzel
alias Ube, violetter Blumenkohl, violette
Kartoffeln und violette Karotten

Auch in diesen violetten Sorten stecken die
antioxidativen Farbstoffe und Vitamine.

Randen, Auberginen, Rotkohl, Radicchio/

fort in der Farbe Lila. ®

Steinfriichte, Sammelsteinfriichte

Zwetschgen, Pflaumen, Kirschen, Brombeeren

Zwetschgen, Pflaumen und Kirschen enthalten wertvolle Mineral-
und Ballaststoffe, welche die Verdauung unterstiitzen konnen,

und sind mit ihrem Fruchtzucker gute Energiespender. Besonders in
getrockneten Pflaumen kommt eine hohe Konzentration davon

vor. Die Brombeere — sie zdhlt botanisch zu den Sammelsteinfriichten —
zeichnet sich durch einen hohen Vitamin-E-Gehalt aus.

36 Vivai 2018

Auberginen sollten nicht roh gegessen werden,
denn ihre Bitterstoffe konnen Ubelkeit hervor-
rufen. Im Radicchio hingegen wirken Bitter-
stoffe verdauungsfordernd. Die dunkle Karotte
ist reich an Betakarotin. Die Rande wiederum
enthalt nebst Kalium und Folsdure auch Be-
tain. Der Mikronéhrstoff soll eine schiitzende
Wirkung fiir unser Herz haben. Ein starker
antioxidativer Effekt wird auch den Glukosino-
laten nachgesagt. Diese sekunddren Pflanzen-
stoffe finden sich in Kohl — also in Rotkohl
und in violettem Blumenkohl. Rotkohl, Radic-
chio und Randen haben iibrigens zurzeit

keine Saison. Auf diese kénnen wir uns nach
dem Sommer wieder freuen.
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»Die ungewohnte
Farbe sorgl fur
Effekt”

Pia Martin ist
Okotrophologin
und arbeitet

als Erndhrungs-
beraterin fiir die
Migros-Medien.

Lila Blumenkohl oder violette
Kartoffeln und Karotten sieht man
auch bei uns immer mehr. Woher
kommen diese neuen Arten?

Auch wenn sie manchmal wie gefarbt
aussehen — es sind natiirliche Ge-
wichse, meist Ursorten oder regionale
Spezialitaten. Gemiise und Friichte
gibt es in vielen verschiedenen Arten,
Formen und Farben. Seit einigen Jah-

G g T . ren werden auch die weniger bekann-
TO UIlktO au Sel'el‘ ' ten Sorten wieder vermehrt angebaut.
9
unda mnerer VVerte. Der neue Star ist die knallig-lila

Yamswurzel Ube. Wieso ist sie so
beliebt?

Nun — das Auge isst bekanntlich mit.
Womdglich mag man Ube wegen
der ungewohnten Farbe, des Reizes
des Unbekannten, des Spassfaktors
und des Geschmacks nach Vanille,
Pistazie und weisser Schokolade.
Die lila Yamswurzel stammt von den
Philippinen. Anstelle der Ube kann
man fur einen Wow-Effekt auch den
Naturfarbstoff der violetten Siiss-
kartoffel nutzen.

o

Essen wir besser, also nahrstoff-
reicher, wenn wir mehr violette
Lebensmittel verzehren?

Friichte und Gemiise, idealerweise
ftinf Portionen am Tag, gehdren zu
einer ausgewogenen Erndhrung. Sie
liefern wichtige Néhrstoffe wie Vita-
mine, Mineralstoffe, Nahrungsfasern
und sekundire Pflanzenstoffe. Man
sollte sich aber nicht auf eine Farbe
beschrénken. Je mehr Abwechslung
bei den Farben und Sorten, desto
mehr verschiedene sekundare Pflan-
zenstoffe nehmen wir auf.
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