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Kennen Zwiebeln das Geheimnis Rätter Haut? 
Früher galt die Zwiebel als „Vanille des armen Mannes". Denn: Preiswert und jedem zugänglich, war die Zwiebel doch 
ein mindestens ebenso schmackhaftes Gewürz wie die unerschwingliche echte Vanille. Ein weiteres Koch-Geheimnis 
hat sich die Zwiebel dagegen bis heute bewahrt. Vor allem Rezepte aus der alten Bauernküche raten dazu, 
Rindfleisch über Nacht in eine Mischung aus fein gehackten Zwiebeln und (Oliven-)ÖI einzulegen. Nach spätestens 
zwölf Stunden ist das Fleisch herrlich zart und wunderbar saftig, da die Wirkstoffe der Zwiebel in das Fleisch 
einziehen und ihm zugleich ein unvergleichliches Aroma verleihen. Für kräftige Saucen und Bratenfonds eignen sich 
rote Zwiebeln besonders gut. Sie sind außergewöhnlich süß und scharf zugleich. Neueste Forschungsergebnisse der 
Tufts Universität in Boston ergänzen die Rezepte: Rote Zwiebeln enthalten den hitzebeständigen Farbstoff 
Anthocyane. Er bietet hochwirksamen Schutz gegen freie Sauerstoffradikale, die die Lipide (Fettsäuren) in der Haut 
angreifen. Studien belegen, dass Menschen, die täglich Anthocyane zu sich nehmen, ein deutlich glatteres Hautbild 
haben. Wann genau der Mensch die Zwiebel als Nahrungs- und Heilquelle entdeckte, kann niemand genau sagen. 
Wandmalereien aus dem alten Ägypten bezeugen, dass sie bereits bekannt war - über 1000 Jahre bevor die 
Pyramiden von Gizeh erbaut wurden. Somit sind Zwiebeln die ältesten Gewürzpflanzen der Welt. Uralte 
Klosterapotheken nennen Zwiebeln als göttliches Medikament gegen Atemwegsinfektionen, Gelenk- und 
Rückenbeschwerden, Rheuma und sogar bei der Wundversorgung. Tatsächlich wurden inzwischen all diese 
Wirkungen in Studien mehrfach bewiesen. 
Wie speichern Zwiebeln die Energie des Lebens? 
Auch die beste Lagerung der Wunderknollen ist bereits seit Jahrhunderten bekannt. Nach der Ernte werden die 
Zwiebeln etwa eine Woche lang getrocknet, bis ihre äußere Schale wie Herbstlaub raschelt. Anschließend werden sie 
an einen kühlen, dunklen Ort gebracht. Ganz so als steckten die Knollen noch in der Erde, fallen sie dadurch in eine 
Art Winterschlaf, konservieren ihre Energie praktisch ohne Verlust an Vitalstoffen. Zu Hause sollten Zwiebeln dennoch 
nicht im Kühlschrank gelagert werden, da es hier zu Feuchtigkeitsbildung kommt. Besser ist ein dunkler, luftiger 
Küchenschrank, noch besser ein Keller. Hier halten sich Zwiebeln maximal ein Jahr lang. 
SEBASTIAN HESS 


