Kochbanane
Musa paradisiaca L.

Gemusebanane, Mehlbanane, Pisangfeige

Kategorie
Obst, Bananengewachse (Musaceae)

Beschreibung

Die Kochbanane, auch Gemusebanane, Mehlbanane
oder Pisangfeige, ist die Frucht vieler Sorten der
Bananenart Mlsa x paradisiaca L. Die Kochbanane
ist in vielen tropischen und subtropischen Regionen
Amerikas, Afrikas und Asiens ein
Grundnahrungsmittel (ahnlich wichtig wie die
Kartoffel in Europa) und ist als Austauschmehl far
Zoliakiepatienten geeignet.

Die Fruchte sind 30 bis 40 cm lang und nur
gebraten oder gekocht genielRbar. Die in der
Kochbanane enthaltene Starke wirdwie bei der
Dessertbanane

Bananenbluten

Die Bluten der Kochbanane laufen spitz zu wie bei
einem Maiskolben mit Hullblattern. Die Hullblatter
kénnen rotbraun, violett, lavendelfarben oder auch
hellbeige oder cremefarben sein. Der Kolben ist cremefarben bis weigelb. Aus den weiblichen
Bluten bilden sich die Fruchte der Banane. Die mannlichen BananenblUten lassen sich als
Gemuse verwenden und sind vor allem in Asien beliebt. Bei uns wird die Bananenbllte nur
unregelmaBig importiert. Da die BananenbllUte meist im Sommer aus Thailand und Vietnam zu
uns kommt, fragen Sie in dieser Zeit am besten bei einem Fachhandler fur exotisches Gemuse
nach.

musa paradisiaca L.

Nahrwerte von Kochbananen pro 100 g

Kalorien 128
Eiweild lg
Fett 0g
Kohlenhydrate 2949
Ballaststoffe 29
Herkunft

Die Kochbanane stammt aus Sudostasien und ist die Frucht einer groBwachsenden Pflanze aus
der Familie der Musaceae, der Kochbananenstaude. Kochbananen werden hauptsachlich in Afrika,
auf den Karibischen Inseln und in Lateinamerika angebaut.

Aroma

Kochbananen kann man nicht roh essen, sie werden grundsatzlich gekocht, gebraten oder
frittiert. lhr starkereiches, mehliges Fruchtfleisch hat ihnen auch den Aliasnamen Mehlbananen
eingebracht. Gegart ahnelt der Geschmack dem der Kartoffel, kann aber auch suBlich wie bei
Mohren sein.
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Verwendung

Der Patacon, auch tostdon im Spanischen genannt, ist eine Speise aus flachen Stlicken frittierter
Kochbanane. Er ist ein beliebtes Gericht bzw. Beilage in vielen lateinamerikanischen Landern,
jedoch ist es kein traditionelles Gericht, sondern wurde in die Landeskuchen integriert.

Kelewele oder Kelawele ist ein beliebter ghanaischer Imbiss aus frittierten Kochbananen. Es ist
neben Jollofreis und Fufu eine sehr typische Beilage der Kiche in Ghana. Kelawele besteht aus
gerosteten, sehr scharf gewurzten Kochbananenscheiben. Die frittierten Scheiben oder Wirfel der
Kochbanane (engl. plantain) werden dafur mit verschiedenen Gewurzen angerichtet. Ingwer,
Cayennepfeffer und Salz sind die typischen Kelawele-Gewurze, aber auch Zwiebeln, Anis,
Gewdurznelken, Zimt oder Chili kdnnen verwendet werden. Kelawele ist eine haufige Beilage zu
Gerichten aus Fisch oder Huhn. Aufgrund der geographischen Gegebenheiten im Land wird
Kelawele seltener im Norden, jedoch haufig vom Zentrum des Landes bis in den Suden
angeboten.

Aloco (auch Alloco oder Aloko) ist ein westafrikanisches Gericht aus in Palmendl gebratenen
Kochbananen. Es wird in Restaurants der Elfenbeinkiste zusammen mit einer SoRe aus Zwiebeln
und Tomaten als Beilage serviert, von der Bevodlkerung jedoch als Hauptspeise gegessen.

Matoke, auch als Matooke bezeichnet, ist eine Mahlzeit, die aus gedampften grinen
Kochbananen besteht, und eine der Nationalspeisen Ugandas. Ublicherweise werden die
Kochbananen geschalt, in Bananenblatter gewickelt und in einen Kochtopf gegeben. Daraufhin
wird der mit Wasser befullte Topf erhitzt und Matoke wird fur einige Stunden gedampft. Wahrend
sie roh weils und eher hart ist, wird Matoke durch das Dampfen weich und gelb. Nach dem
Dampfen wird Matoke zu Brei gestampft, wahrend sie noch in die Blatter gewickelt ist. Sie wird
zusammen mit Fleisch oder Fisch und einer Sauce aus gemahlenen Erdnussen verzehrt.

Tatale sind eine Art Eierkuchen aus weichreifen Kochbananen mit fermentiertem Maismehl in
Ghana.

Sancocho ist eine Suppe aus grunen Kochbananenscheiben mit Maniok und Gemduse in
Kolumbien.

Bananenbllten

Von den Bananenbliten essbar sind nur die inneren zarten Hullblatter und der fleischige Kolben
in der Mitte. Zur Vorbereitung der Blute entfernen Sie die Stielansatze wie bei der Artischocke
und ziehen die aulleren Hullblatter ab. Der Geschmack der Bananenblute erinnert an Artischocke
und Sie kdnnen die Blute wie diese zubereiten, zum Beispiel kochen und mit Saucen zum Dippen
anrichten. Besonders lecker ist auch ein BananenblUtensalat. Oder Sie kochen die Bananenblite
mit etwas Zitronensaft in Salzwasser, schneiden sie anschliefend in Scheiben und schmoren sie
mit Schalotten in Kokosmilch.

Einkauf / Aufbewahrung

Die Kochbanane ist in vielen tropischen und subtropischen Regionen Amerikas, Afrikas und Asiens
heimisch. Aus diesem Grund gibt es keine typische Saison fur die Ernte und sie kdnnen Uber das
ganze Jahr importiert werden.

Beim Einkauf von Kochbananen beachten Sie bitte einen grolSen Unterschied zu Dessertbananen.
Das Fruchtfleisch der Kochbanane ist cremefarben bis gelb oder sogar rétlich. Beim Einkauf
sollten Sie darauf achten, dass die Frichte der Kochbanane prall sind. Eine unansehnliche Schale
ist normalerweise kein Hinweis fur minderwertiges Fruchtfleisch. Wenn Kochbananen reifen, farbt
sich die Schale violett oder schwarz, sodass sie aussehen, als musste man sie wegwerfen. Genau
dann haben sie aber den optimalen Reifegrad und schmecken am besten.

Die Lagerung von Kochbananen empfielt sich immer bei Zimmertemperatur. Da sie in aller Regel
unreif geerntet werden, tut ihnen eine Nachreifezeit gut.

Ersatz

Wenn Sie eine starkehaltige Alternative suchen, kdnnen Sie Kartoffeln oder SuRkartoffeln
verwenden. Wenn Sie eine sufSe Alternative suchen, konnen Sie Dessertbananen oder Mangos
verwenden.

Gesundheit
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Kochbananen enthalten viel Kalium, das den Herzrhythmus reguliert und den Blutdruck senkt.
Dadurch kann Herzkrankheiten vorgebeugt werden. Kochbananen sind auch reich an Starke und
konnen bei Gastritis und anderen Magenproblemen helfen. Sie konnen auch gegen
Darmerkrankungen wirken. Das Vitamin A in Kochbananen hilft dem Korper, gesundes Wachstum,
gutes Sehvermodgen, Immunfunktion, Fortpflanzung und gesundes Epithelgewebe (dunnes
Gewebe, das den Korper bedeckt, Korperhohlen und Organe bildet) zu erhalten. Kochbananen
enthalten auch Beta-Carotin, eine Vorstufe des Vitamins A. Dies ist insbesondere fur die Augen
und die Haut wichtig.
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