Wag kann ich mit Zwetschgen machen?

Zwetachgen eind ein tollee Obet und laggen qich auf vioj—d
lerlei Arten verwenden. Und irgendwie achmeckt davon jede

am besten. Beigpieleweige kannst du 2wetechgen

= friech eseen. Sul3 und eaftig, hmh .,
= fur den Obstealat Klein achneiden,

m ale Kompott zu Floiechgerichten zuber
= ale Zwetschgenkuchen backen.

eiten,

Bei Zwetechgen lost gich das Eruchtfleiech leichter vom
Kern (der hier Stein heil3t) ale bei Dflaumen. Dag macht

ihre Handhabung leichter-

Zwetschgen gehoren mit Renecloden
und Mirabellen zur Unterart der Dflaumen.

Zwetschgen und Oflaumen laggen cich

ganz leicht untergcheiden. Zwetechgen ha-

ben eine langliche ovale Form, Oflaumen gind
eher rund. Im Gegengatz zur Pflaume hat die
Zwetschge keine geitliche Furche (Fruchtnaht).

Der Zwetschgenkern igt langlich-flach und gpitz
an den Enden. Und eine Zwetschge schmeckt
auch stBer alg eine Pflaume.

Zwetschgen gind im Kuhlechrank einige Tage haltbar.
Zum Esgen aber die Fruchte rechtzeitig heraugnehmen,
damit ich dag Aroma besger entfalten kann.
°
Zwetschgen regen den Darm an. Und wenn man viel

davon auf einmal iaat, haben gie eine leicht abfuhrende
Wirkung.
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Wie werden Zwe
angebaut?

Fast alle Zwetschgen (und Pflaumen)in Deutschland (85
bis 90 % der gesamten Produktion) wachsen auf Streu-
obstwiesen oder im Hausgarten und seltener auf in Rei-
hen angelegten Obstbaumfeldern. Die meisten Zwetsch-
gen und Pflaumen werden in Baden-Wdrttemberg, in
Rheinland-Pfalz, in Niedersachsen und in Bayern ange-
baut. Bei uns in Rheinland-Pfalz wachsen Pflaumen und
Zwetschgen auf einer Flache, die etwa 1.240 FuBball-
feldern entspricht. Das sind 884 Hektar (1 Hektar =
10.000 gm).* Wann Zwetschgen reif sind? Das hangt von
der Sorte ab. Die ersten Sorten kann man schon im Juli
ernten, die spateren reifen bis Oktober.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz 2017

Pflaumen selber anbauen? So geht's:

Zwetschgenbdume werden am besten im Herbst gepflanzt.
Sie winschen sich einen sonnigen, windgeschitzten Platz
und brauchen nur von Zeit zu Zeit einen guten Schnitt. hr
Aroma ist am besten, wenn sie am Baum ausreifen. Aber
dann schmecken sie einfach super!

Da steckt viel drin!

Zwetschgen gehoren zur Famlie der Rosengewach-
se und ihr botanischer Name lautet prunus dome-
stica susp. domestica. Mit ihrem groRen Kern zah-
len sie zum Steinobst.

In ihnen steckt so Einiges: Zum Beispiel Beta-Caro-
tin, das unser Korper in Vitamin A umwandelt. Das
ist gut fur unsere Immunabwehr. AuBerdem ent-
halten sie die Mineralstoffe Eisen, Magnesium,
Kalium und Zink. Die sind wichtig fir unsere Kno-
chen, Muskeln und vieles mehr. Die enthaltenen

Pektine sind wichtige Ballaststoffe. Wer hatte ge-
dacht, dass auch die Farbe eine Bedeutung hat? Fur
sie sorgen die sogenannten sekundaren Pflanzen-
stoffe, die Polyphenole. Sie helfen uns, Krankhei-
ten wie Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorzubeugen.

Bei Zwetschgen oder Pflaumen kannst du ruhig 6f-
ter mal zugreifen. Zwei Portionen Obst am Tag wer-
den empfohlen. Das sind zwei Handvoll.

Also, her damit!




Zutaten fur
4 Dortionen

Fir den Schmarrn
w Eigelb u. Eiweif5 von 4 Eiern
= 125 g Weizenvollkorn-

oder Dinkelmehl
w 1 Dackehen Vanillezucker

Qchmarrn mit
Zwetschgen-
aw Kompott

A Qo wird’s
i = Bio-Rapeol = 309 Zucker
gemacht: 375 g Milch
1 : = Duderzucker und Qalz
. Fir dag Kompott die Fur das Kompott

fricchen Zwetechgen
wagchen, entateinen

und achteln.

W,

= 50g Zwetschgen
= 4 Stange Zimt
m 1 Mesgergpitze Nelkenpulver

= ca. B0 g Zucker
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2. Pue 125 ml Wagger und 504

Zucker {und den Qewirzen)
oinen Sud heratellen.

Qud kocht, die Zwetechgeneticke
hinzugeben und dann zugedeckt 0a.10 Minuten 4
kocheln laggen (dazu die Hitze etwag runter-

drehen). Vorgichtig probieren und je nach
Qeechmack mit Zucker nachguBen.

A. Fur den Schmarrn Eigelb, Zucker, Qalz

und Vanillezucker in einer Qchiigeel gehaumig

) riihren, bie die
(dag geht am besten mit einem Handmixer).

Dann die Milch und dae Mehl in kleinen
Dortionen unterrihren. Eiweild mit dem
Handmixer sehr teif echlagen und

’ z — ~’—‘"';.’ vorsichtig unter den Teig heben.

3. Qobald der

5. 1n einer Pfanne Rapgol erhitzen,
den Teig einfillen und bei mittlerer

Magee hellgelb und cremig wird
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Findest du die Worter?

Fruchtfleiech, Kuchen, Mug, Pflaume, Mirabelle

Reneclode, Rheinland-Pf:
. . a 8[2, Rog -
Steinobgt, Vitamine, Zwetechge engewsch,
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Schau mal, ich
habe eine Naht!

Hitze <o lange backen, big die Unter-
coite leicht gebraunt iat.

7. Dann nur noch den Schmarrn
auf dem Teller anrichten und it
Duderzucker bestreuen. Dag

2 wetechgen-Kompott dazu
cervieren. Guten Appeﬁ’r!

6.Dann den Dfannkuchen wen-
den und dabei mit dem Pfannen-
wender zerrupfen. Jotzt rundum
alle Seiten leicht braunen.

Du bist ja auch
eine Pflaumel

Quelle: Kochbus der Landeszentrale far Umwelt



