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Food and Wines from Spain
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Zitrusfrachte sind nicht nur gesund, sondern sie verfeinern mit ihrer fruchtigen Frische
Salate, § und D . B ders isch: Orangen und Co. aus Spanien.

Die ursprungliche Schénheit der Serra de Tramuntana, die duftenden Garten und
platschernden Brunnen in Cérdaba, die malerischen Hiagal Gber Valencia mit Blick aufs

azurblave Mittelmeer ... Wenn wir an sinem dunkien d hen Wi gan den frisch
gepressten Saft ischer Orangen geniel den Bilder und Atmosphiire vergangensr

Ralsan wach. An die seanenveswihnte Natur, die lausn Nachte, dle Wirze von Wain und
Speisan. Denn nichts ruft 50 intensive Erinnerungan harauf wie Geschmacksarlebnisse und
Gerlche, die mit einem bestimmten Ort oder Landstrich verknGOpft sind. Und das ist in
Spanien neben demn Bouquet von Vino Tinto, der Herzhaftigkeit von Oliven oder Serrano-
Schinken eben such die fruchtig-frische SGBa der lippig gedeibenden Zitrusfrichte, die mit
unverwechselb A warfah
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QOrangen wachsan hiar vor sllem, aber such Zi , Mandan Cl Inen und
Grapafruits. Dann in dan Anbaugebi won Andalusien bis Valencia und auf den Balearen
sind die klimatischan Bedingungen eb, ideal wie die Béden. So verdanken die Orangen
aus der Region um Valencia ihr reiches Aroma und die perfekte Balance zwischen Sie und
Saure der einmaligen Lage zwischen Mittelmeerkiste und Bargen mit heifen Sommern und
milden Wintarn. Im Tal des Guadslquivir in den Provinzen Sewvills, Cérdoba und Huelva |ssaen
4000 Sor den Im Jahr suBergewdhnlich saftige und wohlichmackende Orangen
haranreifan, die sich harvorragend zum Auspressen aignan. Wia gesund ain Glas frisch
gepresster Orangensaft oder auch eine frisch geschillte Crange ist, wussten schon unsere
GroBmatter, schlieBlich sind in 100 G o] 80 mg natiirdiches Vitamin C enthalten.

Aber such aus der gehobenen Kiiche sind sie nicht wegzudenken, agal ob als fruchtig-leichte
Ergénzung zu Fisch eder Galligsl oder in der Confiserie,

Ahnliches gilt fur Zi , die neben reichlich Vitamin C auch noch jede Menge Folsaure,

Ball ffe und Anticagdants halten. Ein Glas frisch gepresster Zitranensaft direkt
nach dem Aufwachen wird daher ebanfalls als ultimativer Tipp fur die Gesundheit gehandelt.
Doch klar gibt es such hier raffini kulinarische Al tiven. Das baginnt mit dem

cbligatorischan Spritzar Zitrone zu Fleisch, Fsch und Mearesfrichten oder mit der
Salatsaucs, bai der Zitrona jadae Art von Essig toppt, da ihra SHure vartriglicher und der
Salat auch nach zwei Stunden noch knackig ist. Und es geht weiter Uber pikante Chutneys
bis zu Zitranencreme, Sorbet oder Tarta de Limon. Jeder, der garn kocht, weil, wie

heidend dabei der Gesch i der ver o Frichte ist und wie enorm die
Qualititsunterschiode, Mit die besten Zitronen der Welt kommen von den neun Millionsn
Zit o0& in Spanian, thich sus den Anbaugebietan um Murcia, Savilla und
Alicants. Kein Wunder, dass Spanien der Hauptaxporteur imnerhalb Europas ist, wo dank der
gut organisiertan Handelskette die appetitlich gelban, erntafrischen Friichta teils schon am
nachsten Tag im Supermarktregal liegen. Genau wie die kostlichen spanischen Mandarinen,
won denen die meisten ebenfalls aus der Region um Valencia stammen, oder die noch
s0Beren Clernentinen, die gine diinners Schale haben und zudeen vorzigliche Kalium- und
Phosphorlieferanten sind,
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Am allerbasten furs Immunsystam sind jadoch die kalorianarmen Grapefruits, dia neban viel
Vitamin C auch nach lle B f halten. Genau diese Bitterstaffe sowie ihre
ganz eigene, angenchme Siure und ibre komplexen Nuancen machen diese lange Zeit
unbeachtete Zitrusart mit dem gelben oder, Sfter, zartrosa bis orangeroten Fruchtfleisch zur

belisbten Zutat bei Spanens Avanty: Kachen. So varwenden sowohi Redrigo de ls Calle,
dar Meistar der grinen Heute Cuising, wie auch Josquin Felipa Fruchtflalsch und Zasten, Fiir
Hauptgarichte von Ki i bis Cavicha, abar auch in Nachspaisen wie Bananan- ader
Cherimoyacrema.

Appetit bekommen? Fangen Sie mit etwas Einfachem an, zum Beispiel Rote-Bete-Salat mit
Zieg Kresss, Grapefruit und I ing. Mehr iration gibt es hier




