Pistazie
pistacia vera

Echte Pistazie, fustuk halibi (arab.), pistachio (eng.), pistache (franz.), pista (ind.), pistacchio
(ital.), pistacho (span.), fistik (turk.)

Kategorie

Pflanzen, Sumachgewachse (anacardiaceae)

Beschreibung

Der Pistazienbaum (Pistacia vera) oder vereinfacht
Pistazie ist eine Pflanzenart innerhalb der Familie
der Sumachgewachse (Anacardiaceae). Zur
Unterscheidung von den anderen Arten der Gattung
Pistazien (Pistacia) wird sie genauer Echte Pistazie
genannt und ihre Steinfrucht Pistazie.Die
laubabwerfende Pistazie wachst als Baum oder als
Strauch und erreicht Wuchshohen von bis zu 12
Meter und wird bis Gber 300 Jahre alt. In Kultur wird
sie aber deutlich kleiner gehalten. Die Wurzeln
konnen sich bis in eine Tiefe von 15 Metern :
erstrecken. Die fleischigen, grun, gelblich-rotlichen ;

und einsamigen Steinfruchte sind eiformig bis gj}% ’;3! 0

ellipsoid und bis etwa 2 Zentimeter grol3, der 1,2
bis 1,4 Zentimeter grolRe Steinkern (Nuss) besitzt
eine harte Schale, der essbare hellgrine
Pistaziensamen (die Keimblatter) ist von einer rosa
oder braunlichen Haut (Samenschale) umgeben.
Sind die Pistazien reif, springt die Schale auf.
Gerostet und gesalzen schmecken sie dann groRen
und kleinen GenieRern. Der

Name Pistazie kommt von pesteh, dem persischen
Wort fur Nuss. Zur Gattung pistacia gehoren auch
Baume, die ein essbares Harz produzieren
(Mastix).Die

Erntezeit fur Pistazien ist der Frihherbst, bei uns
gibt es Pistazien mit Schale dann den ganzen

pistacia vera

Winter Uber. Geschalte, gerostete und eventuell Pistazie
gesalzene Pistazienkerne sind abgepackt rund ums Jahr erhaltlich.
Herkunft

Die Heimat des Pistazienbaums sind Afghanistan und Persien bzw. der heutige Iran. In der
iranischen Provinz Khorasam kennt man Pistazien schon seit dem 2. Jahrhundert vor Christus.
Inzwischen kommen Pistazien aber auch aus anderen arabischen und orientalischen Landern, vor
allem aus der Turkei, zu uns. Ein Teil der bei uns importierten Pistazien stammt aus den USA.
Aroma

Die Haut der Frucht ist weich und rosarot und umschlieBt die harte beigefarbene Schale. Der Kern
innen ist durch und durch grin und hat einen ausgepragten Geschmack. Manche sind gelblich
grun mit einem Hauch von Rot, andere sind fast cremefarben, doch am meisten geschatzt
werden die dunkelgrinen. Einfache Pistazien sind schon kostlich, doch gerostet schmecken noch
viel besser.
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Die weichen Kerne von Pistazien schmecken leicht suBlich, intensiv nussig und haben ein feines,
butterartiges Aroma.

Verwendung

Pistazien passen perfekt zu Eis, Kuchen, Obstsalaten, Suppen, Desserts, vegetarischen Gerichten
und arabisch-orientalischen Gerichten. Mit ihrer appetitlich grinen Farbe sind sie aulRerdem
beliebt als essbare Deko, die Uber suffe und herzhafte Gerichte und besonders auch uber Torten
und Kuchen gestreut werden kénnen. Am besten entfaltet sich ihr Aroma, wenn Sie Pistazien
hacken und eventuell kurz in der Pfanne anrosten. Sie kdnnen gewdurzte Pistazien auch ganz
einfach selber machen und verschenken.

Pistazien schmecken als gesunder Snack zum Knabbern zwischendurch. Frihreife Nusse, deren
Kerne noch ganz grin sind, geben grinem Marzipan, Pistazieneis und Mortadella Farbe und
Geschmack. Sie konnen gehackte Pistazien in Kuchen und Cremes rihren oder uber
Nudelgerichte streuen.

Einkauf / Aufbewahrung

Pistazien gibt es mit und ohne Schale, gerostet und gesalzen oder unbehandelt. Was Sie wahlen,
ist Geschmackssache. Auf eins sollten Sie allerdings achten, bevor Sie zugreifen:
Lebensmittelforscher empfehlen, speziell bei Pistazien nicht zu sehr auf den Preis und stattdessen
mehr auf die Herkunft zu achten. Besonders niedrige Preise konnen bei Pistazien das Risiko einer
zu hohen Belastung mit Aflatoxinen bedeuten, denn die Kontrollen zu ihrer Vermeidung sind
teuer.

Beim turkischen oder griechischen Feinkosthandler konnen Sie gerdstete und gesalzene Pistazien
oft lose kaufen, ebenso in manchen Obstgeschaften und Bioladen. Im Supermarkt werden
gesalzene Pistazien in Tuten verpackt angeboten. Achten Sie auf das Haltbarkeitsdatum. Bei
langer Lagerung werden die Olhaltigen Samen schnell ranzig, ungesalzene Pistazien verlieren
dann auch ihre Farbe. Am besten kaufen Sie Pistazien nicht auf Vorrat.

Geschalte Pistazien sollten Sie luftdicht verschlossen im Kuhlschrank aufheben, dort halten sie
sich bis zu vier Wochen. Ungeschalte Pistazien konnen Sie bei kuhler und trockener Lagerung
einige Monate lagern. Wer mochte, kann Pistazienkerne Ubrigens auch einfrieren: Im Gefrierfach
bleiben sie rund ein Jahr frisch.

Gesundheit

Die in Pistazien enthaltene Kombi aus 130 Milligramm Calcium und 500 Milligramm Phosphor
liefert den optimalen Baustoff fur starke und feste Knochen sowie fur gesunde Zahne. Durch die
Erhéhung der entzindungshemmenden Antioxidantien im Blut und die Reduktion von akutem
Stress durch Senkung von Herzfrequenz und Blutdruck. Der Grofteil, der in Pistazien enthaltenen
Fette sind ungesattigte Fettsauren. Einige der Fettsauren konnen helfen, einen zu hohen
Cholesterinspiegel wieder ins Gleichgewicht zu bringen konnen. Dank des hohen Gehalts an
Vitamin B1 beziehungsweise Thiamin kann insbesondere gemeinsam mit den anderen vorhanden
B-Vitaminen unsere Immunabwehr unterstutzen und halt uns somit fit.

Geschichte

Pistazien gehoren zu den altesten bluhenden Kulturpflanzen und sind heimisch im Nahen Osten.
Ein gezielter Anbau fand spatestens seit der Antike statt. Pistazien breiteten sich vom Nahen
Osten auf das Mittelmeergebiet aus und wurden schnell zu einer geschatzten Delikatesse. Die
Legende besagt, dass die Konigin von Saba die Pistazien zu einem ausschliel8lich koniglichen
Nahrungsmittel ernannte und es dem einfachen Volk verbot, sie fir den personlichen Verzehr
anzubauen.

Der Naturgeschichte des rémischen Schriftstellers Plinius des Alteren zufolge wurde die Pflanze
wahrend der Regierungszeit des Kaisers Tiberius durch einen gewissen Vitellius in Italien
eingeflhrt.

Die Pistazie wurde als Farbemittel und Heilmittel fur Beschwerden wie Zahnschmerzen bis hin zu
Leberzirrhose verwendet. Der hohe Nahrwertgehalt und die lange Haltbarkeit haben die Pistazie
auch zu einem unverzichtbaren Reiseqgut unter frihen Forschungsreisenden und Handlern
gemacht. Zusammen mit Mandeln wurden Pistazien von Reisenden auf der antiken Seidenstrale

© 2026 coquina.de 2



zwischen China und dem Westen mitgefuhrt.

In den 1880er Jahren wurden Pistazien fur Einwanderer aus dem Nahen Osten nach Amerika
importiert und etwa seitdem dort auch angebaut. Dem Rest der Vereinigten Staaten wurden sie
ungefahr 50 Jahre spater als Snack vorgestellt.
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