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natirlich gewachsen

iele kennen die aromatischen Friichte
des Quittenbaums gar nicht. Dabei ist die
einst so beliebte Quitte immer noch in aller
Munde — allerdings unter ihrem spanischen
Namen »Marmelo«. Das Wort »Marmelade
bezeichnete nimlich urspriinglich einen Fruchtaufstrich
aus den leicht herben Quitten. Aufgrund ihres iiberaus
hohen Pektingehalts, der noch den von Apfeln iibertrifft,
geliert das gekochte Quittenmark wunderbar. Dass die
Mutter aller Marmeladen, Gelees und Konfitiiren dennoch
in Vergessenheit geriet, diirfte an ihrem hohen Verarbei-
tungsaufwand liegen. Denn roh ist die Frucht in unseren
Breiten leider nicht genieSbar — sie ist viel zu hart und
holzig, auferdem schmeckt sie unangenehm bitter. Nur in
der warmen Mittelmeerregion und im Balkan gedeihende
Sorten wie die Shirin-Quitte kénnen frisch vom Baum

genossen werden.

Das einzigartige Aroma der Quitten ist
die kleine Mithe der Zubereitung wert

Doch auch unsere heimischen Quitten lassen sich schmack-
haft zubereiten. Das gekochte, leicht an Apfel oder Birnen
erinnernde Fruchtfleisch veredelt Siifispeisen, aber auch
deftige Gerichte. Die wohlriechenden Friichte verwdhnen
neben dem Gaumen auch unseren Geruchssinn: Wenn Sie
jetzt Quitten in eine Schiissel legen, kdnnen Sie sich bis

Weihnachten an ihrem betérenden Duft erfreuen. Dafiir
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TANNENBLUT® BRONCHIAL-SIRUP Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet zur Unterstiitzung der Schleimlsung im
Bereich der Atemwege. Diese Angabe beruht ausschlieBlich auf Uberlieferung und langjéhriger Erfahrung. Bei Fieber, Atem-
not, eitrigem oder blutigem Auswurf sowie bei iiber 5 Tage anhaltenden oder unklaren Beschwerden ist ein Arzt aufzu-
suchen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
TANNENBLUT® ERKALTUNGSBALSAM MILD N Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden bei Erkéltungskrankheiten
der Atemwege mit zahfliissigem Schleim. Bei Beschwerden, die sich innerhalb von 4-5 Tagen nicht bessern oder verschlimmern,
bei Atemnot, bei Fieber, eitrigem oder blutigem Auswurf sollte ein Arzt aufgesucht werden. Zu Risiken und Nebenwir-
kungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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natirlich gewachsen

verantwortlich sind itherische Ole in der
Schale, die sich aufgrund ihrer feuchtigkeits-
bindenden Eigenschaften auch hervorragend
zur Korperpflege eignen. Quittendl empfiehlt
sich gerade bei Haut, die zu Reizungen neigt.
Da die itherischen Ole den kulinarischen
Genuss der Quitte einschrinken, sollte vor
der Essenszubereitung der typische Flaum
auf der Schale abgerieben werden, er enthile
besonders viele Ole. Die Quitte kann vor
der Weiterverarbeitung zu Mus oder Saft
auch geschilt werden, dadurch entfernt man
allerdings viele der gesundheitswirksamen
Inhaltsstoffe, vor allem das Pektin. Pektine
wirken sich in unserem Kérper gleich mehr-
fach positiv aus: Sie verbessern zum einen
die Blutwerte, da sie den Cholesterinspiegel
senken und den Blutzuckerspiegel regulieren;
zum anderen binden die quellfreudigen
Ballaststoffe Gifte im Darm — eine gute
Vorbeugung gegen Darmkrebs.

Quitten wurden friiher vor
allem als Heilmittel genutzt

Aus dem gleichen Grund, nimlich weil die
Pektine im Darm aufquellen, empfiehle die
Volksheilkunde bei Durchfall einen Kompott
aus gekochtem Quittenmark. Den verschrieb
schon der wohl berithmteste Arzt der Antike,
Hippokrates, seinen Patienten. Sein »Kollege«
Galenos von Pergamon setzte im zweiten
Jahrhundert unserer Zeitrechnung lieber den
fruchtsiurereichen Saft der Quitte ein, er gilt
als magenstirkend. Doch auch wer gerade

nicht an Magen-Darm-Beschwerden leidet,

tut sich mit der Quitte etwas Gutes: Das leicht
mit dem Apfel oder der Birne zu verwechselnde
Kernobst ist reich an Vitamin C, es enthilt
auflerdem B-Vitamine wie Folsiure, ferner
Kalium, Eisen, Calcium und Phosphor.
Wegen ihres hohen Anteils an entziindungs-
hemmenden Gerbstoffen soll sich der Verzehr
von Quittenmus vor jeder Mahlzeit zudem
positiv bei Gicht auswirken.

Mit einer Auflistung der wertvollen
Inhaltsstoffe des Fruchtfleisches ist der
gesundheitliche Nutzen der urspriinglich aus
dem Kaukasus stammenden Pflanze bei
Weitem nicht erfasst — denn sogar die Kerne

lassen sich auf vielfiltige Weise verwenden.
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Fijr eine gute Verdauung

A
e -
Siegfried Baumler.
Kneippianum, Bad Warishofen,
Facharzt und Autor von
»Heilpflanzenpraxis heute«

Quitten enthalten reichlich Schleim- und Gerbstoffe, wo-
durch sie eine reizlindernde und adstringierende Wirkung
entfalten. Nachgewiesen sind ferner antiulzerogene Effekte.
In der Volksheilkunde werden die Abkochungen bei
Durchfall sowie zur Regulierung von Magen und Darm
eingesetzt. Die Dosierung betriigt in etwa zehn Gramm
Fruchtfleisch auf" 100 Milliliter Wasser oder fiir die
getrockneten Friichte zwei Teeloffel auf einen Viertelliter
Wasser. Dreimal tiiglich eine Tasse trinken.
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Vor allem bei Husten und Halsschmerzen
haben sie sich bewihrt. Die gesiuberten und
getrockneten Kerne konnen wie Hustenbon-

bons gelutscht werden. Durch das Lutschen

i
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entsteht eine schleimige Schicht, der sogenannte

Quittenschleim. Er legt sich wohltuend iiber

AW

die strapazierten Schleimhiute. Doch Vorsicht:

SN

ex,

Die Kerne diirfen keinesfalls zerkaut werden,

denn sie schmecken nicht nur bitter, sondern

enthalten zudem giftige Blausiureglykoside.
Ungefihrdeter stellen Sie den Schleim her,

indem Sie etwa einen Essloffel Kerne eine

Viertelstunde in der achtfachen Menge Wasser

ansetzen. Auferlich aufgetragen eignet sich der

Quittenschleim zur Linderung von Haut-
abschiirfungen, kleinen Wunden und Sonnen-

brand. Salben fiir rissige Haut, aufgesprungene

© Salus »Gourmet Sanddorn Quitte«: Friichtetee mit einem Quittenanteil von

Lippen oder wunde Brustwarzen enthalten ihn 40 Prozent, geschmacklich abgestimmt mit Apfel, Hagebuttenschale, Sanddorn,
daher hiufig. Hibiskus und weiteren Zutaten aus 6kologischem Landbau. (www.salus.de)

Leider bekommt man bei uns nur selten @ Aronia Original »Aronia-Quitte Fruchtaufstrich«: Zwei auBergewdhnliche Friichte in
frische Quitten aus der Region, da der Anbau einem Aufstrich. Verbesserte Rezeptur in reiner Bio-Qualitat. (www.aronia-original.de)
zuriickgegangen ist. Beim Kauf sollten Sie © Dr.Hauschka »Gesichtscreme Quitte«: Hautpflegende Komposition mit Quitte, Jojoba,
darauf achten, dass die Quitten gelb sind und Aprikose und Avocado. (www.dr.hauschka.de)
méglichst aromatisch duften. Wer weif3, viel- O Voelkel »Quittensaft«: Enthilt ausschlieBlich Direktsaft von sonnenverwhnten

leicht entdecken Sie ja noch in diesem Herbst Quitten aus biologisch-dynamischem Anbau. (www.voelkeljuice.de)

ein neues Lieblingsobst fiir sich. =& fre
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