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Okra (Abelmoschus esculentus) -

(Ein Beitrag zU'Kretas Agrarwirtschaft ")

Die Okra Abelmoschus esculentus), wird auch auf Kreta [Messardjaimya) angebaut. Sie ist eine Pflanzen-
art aus der Familie der Malvengewéchse, auch weter Namen "Gemluse-Eibisch" bekannt und stammt
urspriunglich aus dem Hochland Ostafrikas, genagsags aus Athiopien.

Der Strauch erreicht Wuchshdhen bis zu 2,5 Metaf;Kaeta bleibt er rd. 1 Meter darunter @&bb.:
Okra-Anbau zwischen Agii Deka und Vagionia / StutkyeEr hat gezahnte Blatter und grolRe gelbe Bli-
ten. Wie bei allen Vertretern der Unterfamilie Maildeae sind die vielen Staubblatter zu einer demSt
pel umgebenden Rohre verwachsen, der so genanotamg@a. Die Kapselfriichte, umgangssprachlich
~Schoten* genannt, werden 10 bis 15 Zentimeter.l@ig Schale ist hell- bis dunkelgriin mit einem fei
nen Flaum. In den im Querschnitt zumeist funfeckigelichten befinden sich weil3e Samen.

Die Okra ist eine der altesten Gemusepflanzenwliele schon vor mindestens 3.000 Jahren von den
Agyptern an den Ufern des Nils kultiviert, angebairt sie aber wohl schon seit 4.000 Jahren. Histite
sie fast auf der ganzen Welt als Gemusepflanzereitgh Das Wort ,Okra“ ist einer westafrikanischen
Sprache entlehnt, vermutlich dem Igbo oder dem Akan

Zum Anbau werden die Samen Uber Nacht eingewerthbei der Aussaat bis zu einer Tiefe von 1 - 2 cm
in den Boden gebracht. Die Keimung erfolgt inndshain 6 Tagen (eingeweichte Samen) und 3 Wochen.
Die Samlinge bendtigen reichlich Wasser. Nach déteB Bestaubung und Fruchtbildung werden die
"Schoten"unreif geerntet, weil sie sonst (zur Verwendung als Gejrdiséaserig und hart sind. Die Kreter
sagen: "heute noch zart, morgen schon hart — dderkist eine Erfahrungssache"\(geblinks).
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Als Gemuse werden die kalorienarmen und geschnadickdn grine Bohnen erinnernden Schoten der
Okra auf Kreta gerne gegessen; sie kbnnen aber rabicherzehrt werden. Der Geschmack ist neutral,
mild bis herb.

Beim Kochen geben sie eine schleimige Substanziabsich zum Eindicken von Speisen eignet. Hat
man kein Interesse daran oder mdchte man sogali@sthleimige Substanz verzichten, kann man ent-
weder die Okra 5 Minuten in Essigwasser blanchi¢venher Spitze kappen und Stielansatz entfernen)
und danach mit kaltem Wasser abschrecken oderlda\vor der Verarbeitung 1-2 Stunden ganz in kaltem
Zitronenwasser wassern.

Am Besten geeignet sind bis zehn Zentimeter langeshe Schoten. Sie kdnnen gut mit Tomaten, Zwrebel
und Gemiusepaprika kombiniert werden. Da die weic®eimoten leicht verderblich sind, lagert man sie
gekunhlt in einer Papiertiite und nicht langer aés @age.

Die reifen Samen der Frichte kbnnen auch gerostgtsgen oder als Kaffee-Ersatz verwendet werden.

Weblinks zu Okra:Commons: Okra- Album mit Bildern und/oder Videos und AudiodateiErfahrungsbericht im
Okra-Anbau (mit Bildern)[ http://de.wikipedia.org/wiki/Okrd und [ http://en.wikipedia.org/wiki/Okra.

Okra-Heilwirkung : Die Okra enthélt pflanzliche Schleimstoffe, digr Regeneration der Dinn- und
Dickdarmflora wertvolle Dienste leisten. Sie verdms den Nahrboden im Darm, so dass die Mikro-
organismen optimal gedeihen kdnnen. In AmerikatslehOkra auf der Liste der Antikrebsgemiise ganz
oben. US-Arzte raten Menschen mit Schleimhautemiziigen im Hals-, Nasen- und Lungenbereich so-
wie bei Magenkrankheiten, das Kochwasser der OlgaGatrank zu sich zu nehmen. Es starkt die
Schleimhaute und das Immunsystem. Die Bildung rBlatkérperchen wird aktiviert und "schlafende
Gedéachtniszellen” werden auf Touren gebracht. DaeMineralstoffgehalt halt Blutdruck und Kreislauf
stabil.

Okra-Rezepte insbesondere "kretischer Art", finden Sie im inet sehr zahlreich, ob Okra roh, in
Tomatensol3e (#Abb.) oder z. B. Okra mit Huhn, den Variationen scheikaum Grenzen gesetzt. Fur
den Mitteleuropéaer bleibt es aber wohl eine "Gesatkssache".

Eine kleine Anekdote hierzu beschreibbu® SPENCER in seinem Buch "Die Frische Gemise-
kiche":"Okraschoten habe ich in den funfziger Jalmem ersten Mal verwendet. Ich behandelte sie wie
jedes andere Gemduse, habe die Schoten in leichlzgegs Wasser gegeben und sie etwa funf Minuten
darin blanchiert. Dann entdeckte ich etwas, daifien Horrorfilm getaugt héatte: Eine durch undctiur
klebrige Masse, eine Mischung aus verfaulendem Gemiid Froschlaich. Ich warf alles weg und traute
mich jahrelang nicht mehr an Okraschoten heran.mcdss gestehen, dass ich sehr viel verpasst habe.
Okraschoten sind nach ein bis zwei Minuten in danie durch. Der Pflanzenkleber tritt nur aus, wenn
man sie langer als ein paar Minuten in Wasser'g&@telle: [ _http://www.heilfastenkur.de/Okra.shtijl

Abschlie3end noch zwei Links zu Okra-Rezepte voobias kocht”, die wir vonRadio Kreta erhielten:
[ http://www.tobiaskocht.com/kochrezept/okra-bulgatas-mit-linsen-und-nussen.htiind [ http://networkedblogs.com/7bs]p
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