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Aubergine

Ein gesundes Multitalent — die Aubergine (Solanum melongena) bzw. Eierfrucht oder Melanzani ist
eine subtropische Pflanze, die zur Familie der Nachtschattengewachse gehort. Es gibt verschiedene
Arten, Formen und auch Farben von Auberginen. Die bekannteste Variante ist die rundovale und
dunkelviolette Aubergine. Reife Auberginen werden in der Regel gediinstet, gekocht oder gebraten
als GemUse verwendet — ein roher Verzehr ist wegen der enthaltenen Bitterstoffe (giftige Stoffe aus
der Gruppe der Alkaloide) nicht empfehlenswert. Auberginen konnen, Ubrigens genauso wie andere
GemdUsearten, geringe Mengen an Nikotin enthalten. Jedoch ist der Gehalt so verschwindend ge-
ring, dass man sich keine Gedanken machen muss.

Der Aubergine werden neben ihrem guten Geschmack auch heilende Wirkungen nachgesagt. Vor
allem das Fruchtwasser der Aubergine soll sich positiv auf Rheuma, Ischias und Nierenleiden aus-
wirken und zuséatzlich verdauungsférdernde Effekte haben.

Auberginen bestehen zu 94 % aus Wasser und sind demnach arm an Kalorien (100g rohe Aubergine
entsprechen lediglich 17 Kilokalorien). Erst die Zubereitung macht die Strauchfrucht unter Umstan-
den zum Energielieferanten: Denn Auberginen nehmen viel Fett auf. Daher ist ein sparsamer und
bewusster Umgang mit Fetten und Olen unbedingt ratsam.

Rezeptidee: Gratinierte Auberginen mit Ziegenkase

Schichten Sie abwechselnd Scheiben von gegarten Auberginen und Ziegenkase in einer Auflaufform
Ubereinander. Wirzen Sie das Ganze mit Knoblauch, Olivendl, Salz und Pfeffer. Schon nach funf
Minuten im Backofen erwartet Sie ein mediterraner Genuss der besonderen Art!

Vorsicht: Bitte essen Sie keine unreifen Auberginen! Diese kdnnen giftiges Solanin enthalten.
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