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Einleimng

EINLEITUNG

ine alte Lebensweisheit besagt: ,Nahrung ist die beste Medi-

zin.“ Diese Aussage konnen wir heute dank wissenschaftlicher

Erkenntnisse mehr denn je bestéatigen, da die Natur uns in
Form von Obst und Gemiise wertvolle Nahrstoffe liefert, die uns helfen,
gesund zu bleiben oder aber unsere Gesundheit wiederherzustellen. Insbe-
sondere das Wissen um die therapeutische Wirkung von Gemise nutzten vie-
le alte Volker der Vergangenheit — Agypter, Chinesen und Rémer -, die ver-
schiedene Pflanzen friher oft nicht zu Nahrungszwecken kultivierten, sondern
gerade wegen ihrer Wirkung als natirliche Heilmittel. Wahrend der Inkultur-
nahme und Ziichtung von Pflanzen entstand durch die Jahrtausende hindurch
die Gemisevielfalt, die wir heute kennen und schatzen. In diesem Buch
werden einige wichtige Gemisearten portratiert, um dem Leser auch einen
geschichtlichen Einblick in deren Herkunft und traditionelle Verwendung zu
geben. Mit dieser Hintergrundinformation steigt sicherlich die Wertschatzung
fir die geschichtstrachtige Tradition der einzelnen Gemusearten und der

Wunsch, sie vermehrt zu konsumieren.

Heilsame Pflanzenwirkstoffe

Der Fortschritt auf dem Gebiet der Agrarwirtschaft hat in vielen Landern
zu einem reichhaltigen Angebot an Gemuse gefiihrt. Methoden der modernen
Medizin in Verbindung mit den Erndhrungswissenschaften verhalfen uns zu
einem fundierten Wissen iiber den wertvollen Schatz, den diese Friichte in

Form von wertgebenden Inhaltsstoffen bergen. Auf dieser Grundlage mochte

der aufgeklarte Verbraucher nicht nur gut, sondern auch gesund essen. Die-
ses Buch will Uber die Heilkrafte verschiedener Gemiisearten informieren und
anhand praktischer Tipps zeigen, wie man sich mit Gemise das ganze Jahr
hindurch fit halten kann. Fir jedes Gemuse werden die gesundheitsfordern-
den Bestandteile angegeben und leicht verstandlich erklart, wie diese in unse-
rem Korper wirken. Es werden Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und
unzahlige Vitalstoffe behandelt, die in ihrer Wirkung vielleicht nicht allen
Lesern bekannt sein diirften. Zu erwahnen waren hier stellvertretend die
»sekundaren Pflanzenstoffe®, die umfangreichen Studien zufolge das Risiko
vermindern sollen, an bestimmten Krebsarten zu erkranken. Man lernt pflanz-
liche Stoffgruppen mit exotischen Name wie die ,,Flavonoide® kennen: Das
sind natlrliche Pflanzenfarbstoffe, die erstaunlich positive Wirkungen in unse-
rem Korper haben. Flavonoiden sagt man nach, dass sie bei Funktionsstorun-
gen der Leber helfen konnen und vermutlich dafiir sorgen, dass unsere Blut-

gefaBwande glatt bleiben, wodurch der Blutstrom ungehindert flieBen kann.

Pladoyer fiir die Mischkost

Im einleitenden Kapitel ,,Gemise ist gesund® wird dariiber informiert, wie
hoch der téagliche Bedarf eines Nahrstoffs derzeit eingestuft wird. In Verbin-
dung mit den Angaben in den einzelnen Gemiisekapiteln wird aufgezeigt, dass
flr eine gesunde Ernahrung die ganze Vielfalt der Nahrungsmittel ausge-
schopft werden sollte, woraus sich in der Konsequenz ein Pladoyer fiir die

Mischkost ergibt. Zur ausgeglichenen Mischkost gehort natiirlich im Besonde-




Einleimng

O
=z
-}
—
L
—
=z
L

ren das Gemuse mit all seinen Heilwirkungen. Obst, Getreide, Fleisch und
Fisch mit den ihnen eigenen wertgebenden Inhaltsstoffen sollten dabei
jedoch nicht fehlen.

Bei all den erndahrungswissenschaftlichen Hintergrundinformationen will
dieses Buch jedoch kein Gesundheitsratgeber im eigentlichen Sinn sein. Es
wiinscht sich vielmehr unter dem Motto zu stehen: ,GenieBen und trotzdem
gesund essen.” Der Leser findet deshalb in jedem Gemiuseportrat eine Aus-
wahl kostlicher Rezepte, die verquickt mit neuem Wissen Ulber das vorgestell-
te Gemlise, Lust aufs Kochen machen sollen. Eine kleine Warenkunde und
hilfreiche Verarbeitungstipps sollen den Lesern zur Seite stehen, damit jedes
Gericht gelingt. Man darf gespannt sein, wie vielseitig sich die Gemlsearten
zubereiten lassen: als Suppen, Hauptgerichte, Salate, Snacks, Cocktails oder
in Form von Fitnessdrinks. Sie erfahren so manches, was unsere GroBmiitter
noch wussten. Denn einige Gemusearten sind altbewahrte Hausmittel, die in
Form von Tees, Umschlagen, Auflagen oder Wickel durchaus noch heute in
der Naturheilkunde Anwendung finden. Hierzu wird den interessierten Lesern
eine Reihe von alternativen Verwendungsmoglichkeiten mitgeliefert, sozusa-

gen das ,,Gemiise flr alle Falle*.

Tabelle 1:
Empfohlener Tagesbedarf an Vitaminen
(aus Taschenatlas der Ernghrung, 2004, verandert)

Vitamin (Bezeichnung) Empfohlener Tagesbedarf

Vitamin A (Retinol) 0,9 mg
B-Carotin 2,0 bis 4,0 mg
Vitamin D 5,0 g
Vitamin E 12,0 mg
Vitamin K 65,0 ug
Vitamin C (Ascorbinsaure) 100,0 mg
Vitamin B1 (Thiamin) 1,0 mg
Vitamin B2 (Riboflavin) 1,5 mg
Vitamin B5 (Niacin) 15,0 mg
Vitamin B6 (Pyridoxin) 1,5 mg
Vitamin B12 (Cobalmin) 3,0 ug
Folsadure 400,0 g

Tabelle 2:

Empfohlene Zufuhrmengen an Vitaminen in Abhangigkeit von der Altersgruppe und dem besonderen

Bedarf (aus Taschenatlas der Ernahrung, 2004, verandert)

Vitamin (Bezeichnung) Zufuhrmenge Zufuhrmenge Zufuhrmenge Zufuhrmenge
+) Kinder Jugendliche und Senioren Schwangere
Vitamin A (Retinol) 0,7 bis 1,1 mg 0,8 bis 1 mg 1 mg 1,1 mg
Vitamin D 5 g 5 g 10 pg 5 g
Vitamin E 8 bis 14 mg 12 bis 14 mg 12 mg 13 mg
Vitamin K 20 bis 50 pg 50 bis 70 pg 65 bis 80 pg 60 pg
Vitamin C (Ascorbinsaure) 70 bis 100 mg 100 mg 100 mg 110 mg
Vitamin B1 (Thiamin) 0,8 bis 1,4 mg 1,1 bis 1,3 mg 1 mg 1,2 mg
Vitamin B2 (Riboflavin) 0,9 bis 11,6 mg 1,2 bis 1,5 mg 1,2 mg 1,5 mg
Vitamin B5 (Niacin) 10 bis 18 mg 13 bis 17 mg 13 mg 15 mg
Vitamin B6 (Pyridoxin) 0,5 bis 1,4 mg 1,2 bis 1,5 mg 1,2 bis 1,4 mg 1,9 mg
Vitamin B12 (Cobalmin) 1,5 bis 3 pg 3 g 3 g 3,5 ug
Folsdure 300 bis 400 pg 400 pg 400 pg 600 pg

+) Fir B-Carotin liegen keine differenzierteren Angaben vor.
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Gemiise ist gesund

In den westlichen Industrienationen nahmen ernahrungsbedingte Krank-
heiten, wie Fettstoffwechselstorungen, Arteriosklerose, Bluthochdruck und
Gicht, um nur einige zu nennen, in den vergangenen Jahrzehnten stetig zu.
Bezeichnenderweise haben zahlreiche Studien ergeben, dass Menschen, die
viel Gemise und Obst essen, ein geringeres Risiko haben, an bestimmten
Krebskrankheiten und Krankheiten des Herz-Kreislauf-Systems zu erkranken.
Aus dieser Erkenntnis heraus entstand in den 1990er Jahren die Kampagne
»D mal taglich Obst und Gemiise®, ins Leben gerufen von der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE), in Zusammenarbeit mit der Deutschen
Krebsgesellschaft und der Arztekammer Hessen. Ziel war es, die Deutschen
zum Verzehr von mehr Obst und Gemiise anzuregen, um die positiven Effekte
dieser gesunden Nahrungsmittel auszunutzen. Dabei riet die DGE, taglich
mindestens flinf Portionen Obst und Gemiise zu essen. Empfohlen wurden
dabei drei Portionen Gemiise (etwa 375 g Gemiise) — die Halfte roh gegessen
- und zwei Portionen Obst (etwa 250 g Obst), das am besten frisch gegessen
werden sollte. Jeweils eine Portion kann durch Obst- oder Gemiisesaft ersetzt

werden.

GroBes Spektrum wertvoller Inhaltsstoffe
Im Vergleich zu anderen Lebensmitteln enthalten Gemuse und Obst ein
groBeres Spektrum an wertvollen Inhaltsstoffen, das fiir eine stabile Gesund-

heit notig ist. Die Ballaststoffe in Gemuse und Obst machen nicht nur satt,

sondern regeln die Verdauung, was gegen Dickdarmkrebs vorbeugen kann.
Unlangst wurde herausgefunden, dass durch Folsaure und Vitamin B6 in
Gemiuse die Bildung der Aminosaure Homocystein verhindert wird. Diese Ami-
nosaure zahlt man ahnlich dem Cholesterin zum Risikofaktor fiir Herzinfarkte.
Die Krebs vorbeugende Wirkung von Gemuse beruht, wie man annimmt, auf
dem positiven Zusammenspiel mehrerer Inhaltsstoffe. Dazu gehoren das Vita-
min C, das Provitamin B-Carotin, die Ballaststoffe, Selen und bioaktive Sub-
stanzen wie Glukosinolate und Flavonoide. Diverse sekundére Pflanzenstoffe
und Vitamine beseitigen die aggressiven freien Radikale, die Zellbestandteile
schadigen. Sie aktivieren bestimmte Enzyme, die bewirken, dass karzinogene
Substanzen abgebaut werden. Angesichts dieser bestechenden Kenntnisse
kann man wirklich sagen: Gemiise ist die beste Medizin. Isst man zusatzlich
Obst und Vollkornprodukte, wegen des Eisengehaltes ab und zu Fleisch und
Fisch, geht dazu noch sparsam mit Fett um, trinkt gentigend und achtet auf
ausreichend Bewegung und Schlaf, hat man gute Chancen, sich vor ernah-

rungsbedingten Krankheiten zu schiitzen.

Ist unser Gemiise heute noch vollwertig?

Es ist zu beobachten, dass das Angebot an Vitamin-, Mineralstoff- und
Spurenelementpraparaten und mit Vitaminen angereicherten Lebensmitteln
(Safte, Jogurts, Brot etc.) in den letzten Jahren stetig zugenommen hat. Aktu-

ell ist auch ein Boom von verschiedenartigen Nahrungserganzungsmitteln zu
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verzeichnen. All dies lasst erkennen, dass die Verbraucher beziiglich der iner-
ten Qualitat unserer Nahrungsmittel ernste Zweifel hegen. Dies kommt nicht

von ungefahr.

Gesunde Menschen haben selten Vitaminmangel

Zu den Werbestrategien der Anbieter dieser Produkte zahlen in der Tat
beunruhigende Behauptungen. Gesagt wird unter anderem, dass herkommli-
che Lebensmittel bezliglich ihrer wertgebenden Inhaltsstoffe minderwertig
seien, da schon unsere Boden angeblich an Nahrstoffen verarmt waren. Fakt
ist, dass von einer Verarmung der Boden keine Rede sein kann und der Nahr-
stoffgehalt pflanzlicher Lebensmittel von Experten verschiedener Forschungs-
institute als unverandert eingestuft wird. Hier konnen stellvertretend Untersu-
chungen angeflihrt werden, die den Selengehalt von Kornproben im Zeitraum
von 50 Jahren miteinander verglichen haben. Sie kamen zum Ergebnis, dass
dieser unverandert geblieben ist. Deshalb muss zu Recht nach der Daseins-
berechtigung von mit Selen angereicherten Broten gefragt werden. Eine wei-
tere Werbestrategie griindet sich etwa auf die Behauptung, dass Deutschland

ein Vitaminmangel-Land sei.

Schlechte Erndhrung kann nicht ,ersetzt“ werden
Viele Studien haben gezeigt, dass in Deutschland kein verbreiteter Man-
gel an Mineralstoffen, Vitaminen und Spurenelementen vorliegt. Jeder, der in

seiner Ernahrung taglich Gemiise, Obst, Vollkorn- bzw. Milchprodukte einbaut

und ab und zu zur Eisenversorgung Fleisch isst, kann, was die Nahrstoffver-
sorgung angeht, ohne Sorge sein. Im Gegenteil muss gesagt werden, dass
eine ungesunde Ernahrung auf keinen Fall durch den Konsum von Nahrungs-
erganzungsmitteln und Vitaminpillen wettgemacht werden kann. Denn es
scheint so zu sein, als ob sich die Wirkstoffe pflanzlicher Lebensmittel beim
Essen in ihrer Wirkung erganzen. Offenbar missen sie sogar in einem
bestimmten Verhaltnis zueinander vorliegen, damit sie sich erst positiv auf
unsere Gesundheit auswirken. Das |dsst den Schluss zu, dass die Natur wohl
alles im ausgewogenen MaBe bereithalt, was wir bendtigen. Zudem nimmt
sich der Organismus aus der angebotenen Nahrung, was er individuell beno-
tigt. Er ,,weiB“ dies offensichtlich am besten, was daran zu erkennen ist, dass
er die Uberschussigen Vitamine und Mineralstoffe in der Regel ausscheidet,

vorausgesetzt, wir berladen ihn nicht.

Brauchen wir Nahrstoffpraparate?

Wer sich im oben genannten Sinn gesund ernahrt, bendtigt sie nicht.
Im Gegenteil muss in diesem Zusammenhang auf die Problematik der iber-
maBigen Einnahme von mit Vitaminen angereicherter Nahrung, von Vitamin-
und Mineralstoffpraparaten und Nahrungserganzungsmitteln hingewiesen
werden: die Gefahr der Uberdosierung. Sie kann genauso mit gesundheits-
schadlichen Risiken verbunden sein wie ein Mangel an Vitaminen. Man darf
namlich nicht dem Irrtum erliegen, viel hilft viel. Das Gegenteil kann der

Fall sein.
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Uberdosierungen konnen auch schaden

So kann beispielsweise eine Uberdosierung mit Vitamin A im ersten Drit-
tel der Schwangerschaft fruchtschadigend wirken. Eine Feststellung, die nach-
denklich stimmen sollte. Deshalb hat das Bundesinstitut fiir Risikobewertung
(BRD) 2004 die Ergebnisse einer Studie veroffentlicht, die ein von Wissen-
schaftlern erstelltes einheitliches Schema fiir die Risikobewertung einzelner
Vitamine und Hochstmengenvorschldage vorstellt. Grundsatzlich kann gesagt
werden, dass die Menge eines Vitamins oder Mineralstoffes, die ohne
gesundheitsschadigende Wirkung zusatzlich zur Nahrung eingenommen wer-
den kann, diejenige Menge ist, die sich aus der Differenz der wissenschaftlich
empfohlenen Tageszufuhr und der in den Lebensmitteln enthaltenen Nahr-
stoffmengen ergibt. Zur Orientierung werden in den folgenden Tabellen die
empfohlenen Zufuhrmengen bzw. Schatzwerte fir einzelne Vitamine und
Mineralstoffe gegeben. Wer keinen vom Arzt festgestellten Vitamin- oder
Nahrstoffmangel hat, ist gut beraten, seinen Korper einfach mit dem zu ver-
sorgen, was die Natur zu bieten hat. Er kann sich ganz entspannt den im fol-
genden Kapitel vorgestellten Gemuseportrats widmen und sich dariiber infor-
mieren, welche Gesundstoffe das Gemiise im Einzelnen enthalt. Durch die
umfangreiche Rezeptsammlung kann der Leser sich inspirieren lassen, womit

er sich und seine Lieben demnachst verwohnen mochte.

Tabelle 3:
Empfohlener Tagesbedarf an wichtigen Mineral-
stoffen und Spurenelementen

(aus Taschenatlas der Ernghrung, 2004, verandert)
Mineralstoff/
Spurenelement

Empfohlener Tagesbedarf
(Mittelwert)

Calcium 1000 mg
Eisen 15 mg
Kalium 2000 mg
Magnesium 350 mg
Phosphor 750 mg
Selen 50 pg
Zink 7 mg

Tabelle 4:

Empfohlene Zufuhrmengen und Schatzwerte fiir den Bedarf an Mineralstoffen und Spurenelementen in
Abhiingigkeit von der Altersgruppe und dem besonderen Bedarf

(aus Taschenatlas der Ernghrung, 2004, verandert)

Mineralstoff/ Spurenelement Zufuhrmenge

Kinder
Calcium 700 bis 1200 mg
Eisen 8 bis 15 mg
Kalium*) 1400 bis 1900 mg
Magnesium 120 bis 310 mg
Phosphor 600 bis 1250 mg
Selen**) 15 bis 70 pg
Zink 5 bis 9,5 mg

*) Schatzwerte fiir die minimale Zufuhr
**) Schatzwerte fir die angemessene Zufuhr

Zufuhrmenge

Jugendliche und

Erwachsene
1000 bis 1200 mg
10 bis 15 mg
2000 mg

350 mg

700 bis 1250 mg
1,1 bis 1,3 pg

7 bis 10 mg

Zufuhrmenge Zufuhrmenge
Senioren Schwangere

1000 mg 1000 mg

10 mg 30 mg

2000 mg 2000 mg

300 bis 350 mg 310 mg
700 mg 800 mg

30 bis 70 pg 30 bis 70 pg

10 mg 10 mg
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zwiebel

UNTERSCHATZTER IMMUNSTARKER

pie zwiebel (lat. Allium cepa) ist je nach Verwendung und Sorte
sowohl Gemise als auch Gewiirz oder sogar beides — ein Wiirzgemiise.
Sie ist eine alte Kulturpflanze, die schon auf agyptischen Abbildungen des
3. Jahrtausends vor Christus zu sehen ist. In Agypten, Assyrien und
Babylonien hatte sie gleichzeitig den Ruf eines Lebens- und Heilmittels,
auBerdem diente sie haufig als Opfergabe. Beim Bau der Cheopspyramide
bekamen die Sklaven Zwiebeln neben Knoblauch und Rettich zur Starkung
gereicht, Alexander der GroBe gab sie seinen Soldaten vor der Schlacht, um
ihren Kampfgeist zu beflligeln. Von den Griechen bereits verwendet, wurde
die Zwiebel von den Romern spater in den Norden gebracht. In Mitteleuropa
wird die Zwiebel seit dem friihen Mittelalter in schriftlichen Quellen erwahnt.
Alle Angehdrigen der Zwiebelfamilie haben in puncto Gesundheit eines
gemeinsam: Sie wirken aufgrund des schwefelhaltigen Inhaltsstoffes , Allicin®
als natirliches Antibiotikum und konnen zur Ausheilung bakterieller

Entziindungen der Schleimhaute beitragen.

kleine zwiebelkunde

Es gibt die Kiichenzwiebel in
den verschiedensten Form-
und Farbvarianten: birnen-
formig, rund, kreiselformig,
weiB, gelb, rotviolett oder
braun. Die dekorativen roten
Zwiebelsorten sind milder,
aber in der Regel nicht so
lange haltbar wie die gelben
Formen. Die groBe Gemlise-
zwiebel eignet sich fiir medi-
terrane Gemlseauflaufe oder
wird mit einer Hackfleischfiille
im Backofen zum kulinari-
schen Hochgenuss. Spitzen-
koche schworen auf die
zierlichen Schalotten mit der
hellbraunen Schale, die im
Vergleich zur Kiichenzwiebel
wiirziger, siiBer und milder
schmecken. Zuletzt diirfen
die Friihlingszwiebeln nicht
vergessen werden, die mit
ihrem milden Geschmack
frische Salatkreationen
geschmacklich abrunden.
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geniegen mit zwiebeln

schalotten

IM INGWER-ORANGEN-SUD

ZUBEREITUNG
Die geschalten, ganzen Schalotten
in einer Bratpfanne in Olivendl
andinsten.
Mit dem Balsamessig abloschen
und die Flussigkeit anschlieBend
auf dem Herd auf kleiner
Stufe reduzieren, bis sie fast
vollstandig eingekocht ist.
Die Orangenschalen fein
abschneiden und in diinne
Streifen schneiden, dann aus den

Orangen den Saft auspressen.

Die Schalotten mit dem Orangen-
saft angieBen, die Orangen-
schalenstreifen, die Sonnen-
blumenkerne, den Ingwer und die
Sultaninen hinzugeben, salzen und
zugedeckt bei schwacher Hitze

15 Minuten kocheln lassen.
Pfanne von der Herdplatte nehmen
und nach Belieben mit Honig
abschmecken.

Die marinierten Schalotten

kalt oder warm als Beilage zu

Gegrilltem reichen.

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

400 g Schalotten

3 EL Olivendl

3 EL Balsamessig

2 ungespritzte Orangen
(Saft und Schale)

3 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Ingwer, gerieben

3 EL Sultaninen

Salz, etwas Honig

KUCHENTIPP
Bewahren Sie Zwiebeln im
Gemiisefach des Kiihl-
schranks auf, dann miissen

Sie beim Zerkleinern deutlich

weniger weinen.
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knoblauch

DIE TOLLE KNOLLE

gnoblauch (lat. Allium sativum) wird im Volksmund auch Knofel,
Knoflak oder Gruserich genannt. Er stammt urspriinglich aus Zentralasien und
verbreitete sich langsam Richtung Westen {iber Vorderasien und Agypten,
spater dann bis nach Griechenland und Italien. Schon vor tiber 5000 Jahren
wird Knoblauch in altindischen Sanskrittexten erwahnt und aus dem 3. Jahr-
hundert vor Christus stammt eine Rezeptur flr ein Starkungstonikum, woftr
man unter anderem Knoblauchzehen verwendete. Der griechische Arzt
Pedanios Dioskurides hatte hierflr eine schliissige Erklarung: ,,Die Pflanze
treibt den Bandwurm aus.“ Denn in friiheren Zeiten stellten Darmparasiten
aufgrund mangelnder Hygiene eine Bedrohung dar. Aus heutiger Sicht der
Medizin hilft die antibakterielle Wirkung des schwefelaktiven Knoblauchdls

tatsachlich bei der Bekampfung von Darmparasiten.

kleine knoblauchkunde

Knoblauch ist sowohl frisch,
gekocht oder eingelegt ein
absoluter Gesundmacher.

Er sollte immer erst unmittel-
bar vor der Verwendung klein
geschnitten oder gepresst
werden. Wenn er klein
geschnitten zu lange an der
Luft liegt, oxidieren seine
stherischen Ole und er
schmeckt fade.

Treiben die Zehen bereits aus,
sollten Sie den griinen Trieb
abschneiden, da dieser bitter
schmeckt.

Mochten Sie Ihrem Salat nur
einen ,Hauch® von Knoblauch
verleihen, konnen Sie die
Salatschissel einfach mit
einer halbierten Zehe
ausreiben.

Knoblauch sollte nur bei
mittlerer Hitze gebraten
werden, denn er wird schnell
schwarz und schmeckt dann
bitter. Dies kann man ver-
meiden, indem man ihn erst
am Ende der Bratzeit hinzu-
fiigt und ihn nur kurz in Ol
mitdlnstet.

l"r'l
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geniegen mit knoblauch

BOgNQ cauda
EINE KLASSISCHE ITALIENISCHE SOSSE
AUS DEM PIEMONTGEBIET

ZUBEREITUNG
Butter in einer Kasserolle bei
schwacher Hitze zergehen lassen.
Den Knoblauch durchpressen und
unterriihren, Ol zugeben und fiinf

Minuten bei schwacher Hitze

ziehen lassen. Sardellen zugeben
und nochmals fiinf Minuten ziehen
lassen.

Das Bagna Cauda kommt auf
einem Stovchen auf den Tisch und
man tunkt das rohe oder allenfalls
kurz blanchierte Gemiise zusam-

men mit den Brotstangen ein.

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

250 g Butter

6 groBe Knoblauchzehen
50 ml Olivendl

2 EL fein gehackte
Sardellenfilets

fein geschnittenes, rohes
Gemiise (z. B. Bleichsellerie,
Karotten, Gurken, Paprika-
schoten) und italienische
Brotstangen (z. B. Grissini)
zum Tunken

KUOCHENTIPP
Als geschmackliche Variante
kann man vor dem Servieren
eine Tasse siiBe Sahne in die
SoBe riihren, kurz erwarmen
und mit frischem Pfeffer
abschmecken.

k\



gesund bletben mit

zwiebeln s knoblauch

ZWIEB KNOBLAUCH{

0 Knoblauch und Zwiebeln als natiirliches Antibiotikum

Uber viele Jahrhunderte hinweg bis jetzt hat der Knoblauch den Status
eines echten Allheilmittels. Im Ersten Weltkrieg setzten die Briten Knoblauch
gegen Infektionen ein und in Russland bekampfte man damit Grippeepidemien.
Auch heute wird er gerne als Hausmittel eingesetzt, zum Beispiel bei leichten
Ohrenschmerzen. Dazu wird das Ohr rundherum mit einer angeschnittenen
Knoblauchzehe eingerieben oder es werden alternativ ein paar Knoblauch-
zehen in ein sauberes Baumwolltaschentuch gepresst, mit einem Gummi fest
zugebunden und mit heiBem Wasser begossen, um es dann auf das kranke
Ohr zu legen, damit die Schmerzen gelindert werden. Neuere wissenschaft-
liche Untersuchungen haben ergeben, dass das Allicin (eine Substanz, die
beim Zerschneiden der Knoblauchzehen und der Zwiebeln aus dem Inhaltsstoff
LAlliin® entsteht) eine hochwirksame Verbindung mit antibiotischen Eigen-
schaften ist. Krankmachende Bakterien und Pilze im Korper konnen durch den

Verzehr von Knoblauch und Zwiebeln unterstiitzend bekampft werden.

0 Immunstarkende Knollen

Letztlich ist der Gesundheitswert von Zwiebeln und Knoblauch nicht nur
auf das Allicin beschrankt. Sie enthalten viele weitere wertvolle Inhaltsstoffe
wie Vitamin C, fettlosliche Vitamine (B1, B2 und B6), Mineralstoffe, Spuren-
elemente und zahlreiche Proteine, die insgesamt die korperliche Vitalitat

steigern konnen.

0 Zwiebeln und Knoblauch als Cholesterin- und Blutdrucksenker
Es wird von medizinischer Seite angenommen, dass Zwiebeln und
Knoblauch cholesterinsenkend wirken und damit einer Arterienverkalkung
wirkungsvoll vorbeugen konnen. AuBerdem haben wissenschaftliche Unter-
suchungen ergeben, dass Knoblauch bereits nach mehrwochiger Einnahme
die Blutdruckwerte (oberer und unterer Wert) um etwa 6,4 % senkt.
Da Bluthochdruck ein nicht zu unterschatzender Risikofaktor ist, konnen
betroffene Patienten, selbstverstandlich neben den vom Arzt verordneten
Medikamenten, durch den taglichen Verzehr von Knoblauch und Zwiebeln

etwas Wirksames fiir ihre Gesundheit tun.

0 Rohe Zwiebeln gegen Kreislaufschwiache
Standiger Wetterwechsel macht Alt und Jung zuweilen zu schaffen.
Kauen Sie taglich ein bis zwei rohe Zwiebeln oder verarbeiten Sie diese in

Rohkostspeisen. Dies soll dem geschwachten Kreislauf auf die Beine helfen.

o Den Allergien den Kampf ansagen
Zwiebeln sollen die Histaminausschiittung im Korper eindammen.
Das sind Substanzen, die bei allergischen Reaktionen vermehrt gebildet

werden. Allergikern kann empfohlen werden, taglich rohe Zwiebeln zu essen.

ZWIEBELN
IN DER HAUS-
APOTHEKE

Bei Bienen- oder Wespen-
stichen in die Mundschleim-
haut kann das Kauen frischer
Zwiebeln lebensrettend sein.
Die Inhaltsstoffe der Zwiebeln
verringern das Anschwellen
der Schleimhaute, sodass die
Erstickungsgefahr einge-
dammt wird.

Bei Erkaltungen und Heiser-
keit: Dunn geschnittene, rohe
Zwiebelscheiben in einem
GefaB mit lauwarmem Wasser
libergieBen und zugedeckt
zwei bis drei Stunden ziehen
lassen. Danach Zwiebelsud
auffangen. Stiindlich von dem
Zwiebelwasser trinken und
mehrmals gurgeln.




KOHLGEMUSE

Brokkol

GRUNE VITALBOMBE

Der Brokkolr oder auch Spargelkohl (lat. Brassica oleracea var. italica)
gehort mit seinen Angehdrigen WeiBkohl, Rotkohl, Wirsing, Griinkohl, Rosen-
kohl und Karfiol sowie Kohlrabi zur groBen Familie der Kreuzblutler, die mit
etwa 350 Gattungen in allen Erdteilen vertreten ist. Schon die alten Griechen
sahen im Kohlgemise in erster Linie ein Heilmittel, da es durch seine
natlrliche Scharfe die Verdauung anrege und den Korper reinige.

Ergebnisse neuerer medizinischer Forschungen bestéatigen diese Vorziige,
ebenso, dass die sekundaren Inhaltsstoffe im Kohlgemiise bemerkenswerte
gesundheitsfordernde Wirkungen haben. Zu diesen Stoffen gehoren Gluko-
sinolate, Sulfide, Phenolsauren und Flavonoide, die den Kohlgemusen
Geschmack, Aroma und auch Farbe verleihen. Diese Inhaltsstoffe sollen im
menschlichen Korper antimikrobiell wirken, d. h. Bakterien und Viren abtoten,
und sogar das Krebsrisiko mindern. Der Brokkoli wurde vermutlich zusammen
mit dem Karfiol von den Genuesen von Siidgriechenland oder Zypern ins
antike Italien gebracht. In Deutschland wurde er erst in der zweiten Halfte

des 17. Jahrhunderts eingefiihrt.

Brokkoli halt sich auch im
Kihlschrank nur wenige Tage.
Wenn die Roschen sichtbar
gelb und welk werden, hat

er bereits viele Nahrstoffe
verloren.

Das Einfrieren ist problemlos,
die Gesamtheit der Gesund-
stoffe bleibt erhalten. Davor
das geputzte Gemdse fiir drei
bis vier Minuten in kochen-
dem Salzwasser blanchieren,
abtropfen lassen und einfrie-
ren. Tiefgekiihlt halt er sich
bis zu einem Jahr. Nach dem
Auftauen sollte er schonend
mit wenig Wasser und etwas
Butter gediinstet werden.
Brokkoli eignet sich nicht als
Rohkost. Die schonendste Art
der Zubereitung ist das Garen
unter Dampf in einem Sieb—
einsatz im Dampfkochtopf.
Kauft man frischen Brokkoli,
so verwendet man die Stiele
und die Roschen. Beim
Kochen kann man etwas
Zucker zur Kochfliissigkeit
geben, damit er seine schone
griine Farbe behalt.



gesund bletben mit Brokkolr

0 Starkt die Abwehrkrifte und mindert Stress

Der Vitamin-C-Anteil erreicht bei Brokkoli Spitzenwerte mit 115 mg je
100 g Frischgewicht, womit wir auch schon den empfohlenen Tageswert von
100 mg Vitamin C spielend leicht erreicht hatten. Bei Erkaltungen braucht der
Korper viel Vitamin C, um gesund zu werden, was eine gute Gelegenheit ist,
einmal Brokkoli auf den Tisch zu bringen. Dariiber hinaus enthalt Brokkoli
auch einigermaBen erwahnenswerte Vitamin-E-Gehalte. In je 100 g essbarem
Anteil finden sich durchschnittlich 621 pg Vitamin E, ein Gehalt, der mit dem
von Kopfsalat zu vergleichen ist (rund 600 ug/100 g). Das Vitamin E hat im
menschlichen Stoffwechsel unter anderem die Funktion eines Antioxidans,
d. h., es kann bewirken, dass zum Beispiel bestimmte Fette in den
Membranen des Korpers von freien Radikalen zu Verbindungen oxidiert
werden, die flr die Zellen toxisch, also giftig sind. Was man ebenso wissen
sollte: Wer unter Stress steht, verbraucht viel Vitamin C und E. Brokkoli
enthdlt beides, sodass man mit einer Extraportion dieses Heilgemiises seinen

Stress einfach wegessen kann.

0 Gut sehen, riechen und atmen mit Brokkoli

Wie alle griinen Gemiise ist auch Brokkoli ein Hauptlieferant von Caroti-
noiden in unserer Ernahrung. Er enthalt im Schnitt 1,6 mg B-Carotin, die
bekannteste Vorstufe von Vitamin A. Es ist wichtig fir den Sehvorgang, da es

Bestandteil des Sehpurpurs ist und eine aktive Rolle bei der Gesunderhaltung

der Atemwegsschleimhdute spielt. AuBerdem funktionieren Carotinoide als
Radikalfanger und sie stehen im Ruf, das Risiko, an Lungen-, Speiserohren-,

Magen- und Darmkrebs zu erkranken, zu mindern.

0 Folsdurezufuhr unterstiitzt den Fotus

Brokkoli ist reich an Folsaure, dem B-Vitamin, welches Zell- und Gewebe-
wachstum fordert. Insbesondere wahrend der Schwangerschaft ist die aus-
reichende Versorgung mit diesem Vitamin entscheidend, damit es nicht zu
Entwicklungsstorungen des Fotus kommt. Der empfohlene Richtwert fiir den
Tagesbedarf einer erwachsenen Person liegt bei 400 pg Folsaure. Mit 100 g
Brokkoli auf dem Teller werden 69 pg Folsdure serviert. Wer an Parodontose
(Zahnfleischschwund) leidet, tut sich mit einer Extraportion Folsdure in jedem

Fall etwas Gutes.

o Calcium fiir die Knochen

Brokkoli und Griinkohl haben mehr Calcium (Brokkoli weist einen
Calciumgehalt von 105 mg/100 g essbarem Anteil auf) als andere Kohlarten,
was besonders fiir Frauen einen wichtigen Schutz vor Osteoporose (Knochen-

abbau) darstellt.

DAS GEMUSE
FUR DIE GUTE
LAUNE

Mit Brokkoli steigt unsere
gute Laune, denn mit einer
100-g-Portion nehmen wir
etwa 24 mg Magnesium auf.
Dieser Mineralstoff schafft
offenbar Abhilfe gegen
depressive Verstimmungen.
Magnesium ist auBerdem gut
flir die Zahne, die Knochen
und die Reiziibertragung an
den Nervenenden. Die DGE
(Deutsche Gesellschaft fiir
Ernghrung) empfiehlt fir
Erwachsene 300 bis 350 mg
Magnesium/Tag. Magnesium-
mangel kann u. a. Herzrhyth-
musstorungen mit verursachen.




KOHLGEMUSE

geniegen mit Brokkolr

Bfokkolﬂasagne

ZUBEREITUNG
Brokkolirdschen abtrennen und
in Salzwasser bissfest blanchieren.
Zwiebel schalen, wirfelig schnei-
den, Pfefferschote und zerdriickten
Knoblauch in Ol andiinsten.
Ein Drittel der Tomaten mit
kochendem Wasser uberbriihen,
die Haut abldsen, klein schneiden
und mit den gehackten Sardellen-
filets und der Gemusebriihe in
einen Topf geben und 15 Minuten
kochen.
Am Ende der Kochzeit die fein
geschnittenen Basilikumblatter zu
den Tomaten geben und mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

SCHAFSKASE

Abwechselnd Lasagneblatter und
den groBten Teil der SoBe in eine
mit Butter gefettete, feuerfeste
Form schichten.

Die Brokkoliroschen, die restliche
SoBe, den gewiirfelten Schafskase
und die restlichen Tomaten oben
auf die Nudelschicht geben und

in einem auf 200 °C vorgeheizten
Backofen ungefahr 30 Minuten

backen.

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

800 g Brokkoli

1 kleine Zwiebel

1 Pfefferschote

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

400 g Cocktailtomaten

3 Sardellenfilets

200 ml Gemiisebriihe

1 Bund frisches Basilikum
250 g Lasagneblatter
etwas Butter (zum Ausfetten)
80 g Schafskase

Salz, Pfeffer

FITNESSTIPP
Von Brokkoli kann man nicht
zu viel essen, denn er hat
einen Energiewert von nur
mageren 33 kcal/100 g.




KOHLGEMUSE

Karfiol

IDEALER SCHLANKMACHER

karfiol (lat. Brassica oleracea convar. botrytis var. botrytis) wird auch
Kasekohl, Blumenkohl und Traubenkohl genannt. Zur Gruppe der Karfiole im
weitesten Sinn gehoren der weiBblumige Karfiol sowie die bei uns weniger
angebotenen griinblumigen oder violettkopfigen Karfiole, deren Farben beim
Kochen fast vollstandig zerstort werden. Eine Besonderheit stellt der so
genannte ,,Romanesco” mit seinen gelbgriin gefarbten, tlirmchenartigen
Roschen dar. Sein Geschmack fallt wiirziger aus als die der anderen Karfiole.
Man kocht ihn vorwiegend als ganzen Kopf, weil er so einen imposanten
Eindruck auf jeder Gemuseplatte hinterlasst. Die altesten gesicherten
Hinweise auf den Karfiol stammen aus dem spaten Mittelalter.

Seit dem Erscheinen der ersten Krauterbicher im 16. Jahrhundert zeigen
eindeutige Abbildungen des Karfiols, dass man ihn tatsachlich verwendete.
In dem Werk ,Histoire des Plantes“ (Geschichte der Pflanzen) und spater
auf einem Druck von Joachim Camerarius (1626) ist der Karfiol abgebildet,

allerdings nicht mit der Kopfform, wie wir ihn heute kennen.

kleine garfiolkunde

Ein Indiz fiir absolute Frische
und Qualitat des Karfiols ist
sein satter, farblich einwand-
freier Kopf und seine Blatter,
die nicht welk sein dirfen.
Karfiol kann einige Tage im
Gemiisefach gelagert werden,
indem man zuvor Blatter und
Strunk entfernt und die
Rdschen in Folie einschlagt.
Vor dem Tieffrieren sollte man
die geputzten Roschen ca.
drei Minuten in kochendem
Wasser blanchieren. Karfiol
lasst sich nicht nur im Ganzen
garen. Damit die Roschen heil
bleiben, sollte man zuerst die
duBeren Blatter entfernen,
den Karfiol auf den Kopf
legen, mit einem spitzen
Messer rund um den Strunk
vorsichtig einschneiden und
ihn herauslosen. AnschlieBend
die Roschen einzeln mit dem
Messer vom Strunk ablosen.
Grundsatzlich kann Karfiol
auch ungekocht zu Rohkost-
salaten verarbeitet werden.
Dazu werden die Roschen in
feine Streifen geschnitten und
zu Salat verarbeitet.
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o Stabilisieren Sie lhre Knochen

Magnesium ist ein wichtiger Baustein der Knochen und des weichen
Gewebes, den wir zum Beispiel mit Karfiol auf den Tisch bringen. Da der
Tagesbedarf eines Erwachsenen mit 350 mg angegeben wird, sollten wir
neben 150 g Karfiol (25,5 mg Magnesium) etwas Fisch essen (200 g bein-
halten ungefahr 70 mg Magnesium). Wiirden wir an diesem Tag noch ein
Musli bestehend aus 125 g Haferflocken und 50 g Nussen essen, kdmen wir

mit dieser Mischkost problemlos auf den erforderlichen Magnesiumgehalt.

o Natiirlicher Schutz vor Blutarmut

Karfiol beliefert uns mit durchschnittlich 280 pg Vitamin B6 (Pyridoxin)
je 100 g essbarem Anteil. Vitamin B6 wird bei der Reiziibertragung an den
Nervenbahnen im Gehirn bendtigt und ist an der Bildung des roten Blut-
farbstoffes beteiligt, das den Sauerstofftransport im Blut bewerkstelligt.
Der taglich empfohlene Bedarf liegt in etwa bei 1,5 mg, den man zum Beispiel
mit einem Gericht aus 200 g Fisch und etwa einer Karfiolportion von 150 g

decken kann.

0 Vitamin B5 baut korpereigenes Cortison auf
Vitamin B5 (Niacin), das im Karfiol enthalten ist, beteiligt sich an der
Bildung von Cortisol, einer Vorstufe des korpereigenen Cortisons, jenem

Wirkstoff, der Entziindungen bekampft.

0 Abnehmen leicht gemacht

Karfiol eignet sich ideal zum Abnehmen, da er lediglich einen Rohfett-
gehalt von 0,3 g pro 100 g aufweist. Uberraschend ist auch sein geringer
Kaloriengehalt, der pro 100 g Rohware nur bei 30 kcal liegt. Durch seine
Ballaststoffe (3 g je 100 g) sattigt er gut und regt gleichzeitig die Verdauung

an, was bei einer Diat erwiinscht ist.

o Immunstarkung durch Vitamin C

Wer gesund uber den Winter kommen will, sollte einfach zur Vitamin-C-
Bombe Karfiol greifen. Dieser beliefert uns mit bis zu 73 mg Vitamin C pro
100 g, wofir wir ungefahr die doppelte Menge Rote Johannisbeeren und die
dreifache Menge Apfel essen miissten. Wie alle Kohlgemiise hat der Karfiol
viele Stoffe, die offensichtlich das Risiko verringern, Krebs zu bekommen,
insbesondere Dickdarmkrebs. Auch dem Vitamin C sagt man diese Fahigkeit
nach, weil es angeblich Krebs auslosende Stoffe (freie Radikale) im Korper

aufspiren, fangen und zerstoren kann.

KARFIOL
STRAFFT
DAS GEWEBE

Karfiol enthalt einige Mineral-
stoffe, die flir unseren Korper
sehr wichtig sind. Unter
anderem nehmen wir mit

100 g Karfiol ungefahr 380 mg
Kalium auf. Kalium reguliert
den Wasserhaushalt in den
Zellen. Ein Mangel an Kalium
kann zu einer Schwache der
Skelettmuskulatur, weiters zu
Darmlahmungen und mogli-
cherweise sogar zu Funktions-
storungen des Herzens
fiihren. Ahnliche Kalium-
mengen wie Karfiol haben
unter den Gemlisen auch
Erbsen, Endivien, Mangold,
Stielsellerie und Artischocke.




geniegen mit Karfrol

KOHLGEMUSE

fcittiecter gKarfiol

MIT ANANASCHUTNEY

ZUBEREITUNG
Zwiebeln schalen, fein hacken.
Ananasscheiben in feine Streifen
schneiden und in einen Topf
geben.
Essig, Senfkorner, Zucker und
Ananassaft zugeben und
20 Minuten bei schwacher Hitze
zu einem Chutney kochen.
Inzwischen die Hahnchenfilets
waschen, mit einem Kiichenkrepp
trocknen. In einer Pfanne mit
heiBem Ol unter Wenden ungeféhr
10 Minuten goldbraun braten,
zum Schluss salzen und pfeffern
und anschlieBend warm stellen.
Den Karfiol putzen, den Strunk
herauslosen, die Roschen ab-

trennen, in kochendem Salzwasser

ungefahr 3 Minuten blanchieren
und abtropfen lassen.

Fur den Ausbackteig die Eier und
das Bier in eine Riihrschissel
geben und verschlagen.

Nach und nach das Mehl unter-
rihren und die Karfiolroschen
einzeln und vorsichtig durch den
Teig ziehen, etwas abtropfen

lassen und portionsweise im

heiBen Fett goldbraun ausbacken.

Den frittierten Karfiol neben der
Hahnchenbrust anrichten, mit
einem Loffel Ananaschutney und

gehackter Petersilie garnieren.

ZUTATEN
(flir 4 Personen)

2 mittelgroBe Zwiebeln

5 Scheiben Ananas

200 ml weinwdirziger Essig
1 EL Senfkorner

2 EL Zucker

200 ml Ananassaft

8 Hahnchenfilets mit Haut
(ca.a 60 g)

2 EL Ol Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

1 kg Karfiol

4 Eier

200 ml Bier

150 g Mehl

1 kg Frittierfett

Petersilie zum Garnieren

KUCHENTIPP
Karfiol behalt seine schone
weiBe Farbe, wenn Sie dem
Kochwasser etwas Milch
zugeben.




KOHLGEMUSE

eirkohl

GEBALLTER KRAFTSPENDER

Der weigkohl (lat. Brassica oleracea), auch WeiBkraut genannt, wurde
viele Jahrhunderte hindurch nur als Heilmittel verwendet, bis er im Karolinger-
reich durch einen Erlass Karls des GroBen (Landgiterverordnung — 765 n. Chr.)
zum Alltagsgemise aufstieg. Trotzdem rangierte er noch lange als ,,Arme-
Leute-Speise®, bis sich die Essgewohnheiten der Menschen unter dem
wirtschaftlichen Druck und der Nahrungsmittelknappheit wahrend des
DreiBigjahrigen Krieges anderten. Noch im 19. Jahrhundert war das Gemiise-
angebot auf Kohl, Karotten, Riiben, Gurken und Zwiebeln beschrankt, wobei
der Kohl eine bedeutende Rolle spielte, da er sehr lange haltbar war. Bis zur
Mitte des 20. Jahrhunderts galt der WeiBkohl in weiten Teilen Europas als eine
der wichtigsten Gemisearten. Bei aller Geringschatzung, die der Kohl teil-
weise noch heute erfahrt, ist er aus medizinischer Sicht eines der wertvollsten
Gemuse in der Lebensmittelapotheke tberhaupt. In der so genannten ,,Anti-
Krebs-Pyramide®, einer Liste von Nahrungsmitteln, die in den USA fiir eine

wirksame Antikrebsernahrung empfohlen werden, steht er auf Platz Nummer 1.

o

vom weigkohl zum saueckraut

Sauerkraut entsteht durch
natirliche Milchsauregarung
von WeiBkohl. Hierzu wird
Kohl in feine Streifen geschnit-
ten, in ein Gargefal geschich-
tet, gesalzen und gestampft,
bis der Saft den gesamten
Kohl bedeckt. Der Kohl ver-
gart nun im verschlossenen
GefaB zu Sauerkraut. Was
geschieht beim Garprozess?
Die auf dem Kohl natiirlicher-
weise vorhandenen Milch-
saurebakterien wandeln den
Zucker in den Kohlblattern in
Milchs&dure um, die fiir den
menschlichen Organismus
sehr gesund ist. Die Nahr-
stoffe im gesauerten Kohl
verandern sich mengenmaBig
kaum. Das so entstandene
Sauerkraut ist unter geeigne-
ten Aufbewahrungsbedingun-
gen uber mehrere Monate
hindurch haltbar.
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0 Balsam fiir den Darm

Kohl hat einen Ballaststoffgehalt von 3 %, d. h., mit 100 g WeiBkohl
nimmt man 3 g dieser Stoffe zu sich. ErfahrungsgemaB kaut man solche
Nahrungsmittel langer, der Speisebrei nimmt dadurch mehr Wasser auf und
man flhlt sich langer satt. Weitere erwiinschte Heilwirkungen der Ballaststoffe
sind die langere Verweildauer des Speisebreis im Magen und die Bindung von
Steroiden (Gallensauren, Cholesterin), was den Cholesterinspiegel im Blut
senken kann. Last, but not least entstehen bei der Umsetzung ballaststoff-
reicher Nahrung im Darm bestimmte Endprodukte, die den pH-Wert im Darm
derart positiv beeinflussen, dass dies eine optimalere Zusammensetzung der
Darmflora bewirkt. Diese therapeutischen Wirkungen sind offensichtlich unter
anderem die Ursache dafir, dass bei regelmaBigem Verzehr von Kohl das
Darmkrebsrisiko abnehmen soll. Diese positive Wirkung geht einher mit dem
geringen Energiegehalt des WeiBkohls von nur 25 kcal pro 100 g Frischge-

wicht, was zur schlanken Linie beitragen kann.

0 Gelungene Abwehr gegen freie Radikale

Neben Vitamin C und E sind die Carotinoide, darunter das Provitamin A
(B-Carotin), anerkannte Radikalfanger. Sie funktionieren als Abwehrsystem,
das die zellschadigenden freien Radikale zu neutralisieren vermag. Mit 100 g

WeiBkohl nimmt man ungefahr 40 pg Vitamin A zu sich.

0 Schutzstoffe gegen Krebs mit Kohl zu sich nehmen

Mit WeiBkohl versorgen wir uns mit bioaktiven Inhaltsstoffen wie den
Glukosinolaten, Sulfiden und Phenolsauren, die gemal Beobachtungen in Tier-
versuchen die Entstehung und Ausbreitung von Tumorzellen hemmen konnen.
AuBerdem sollen statistische Erhebungen an gesunden und an Dickdarm-
krebs erkrankten Personen in den USA ergeben haben, dass ein enger
Zusammenhang zwischen der Haufigkeit des Kohlgenusses und dem Risiko,
an Dickdarmkrebs zu erkranken, besteht. Personen, die mehr als einmal pro
Woche Kohl aBen, sollen dadurch das Risiko, an dieser Krankheit zu erkranken,
um 66 % gemindert haben. Bestimmte Abbauprodukte der Glukosinolate
kénnen Forschungsergebnissen zufolge den Spiegel des Hormons Ostrogen in
der weiblichen Brust senken, der in anhaltend hohen Konzentrationen fiir die

Entstehung von Brustkrebs verantwortlich ist.

0 Stimulation des Immunsystems

WeiBkohl enthalt je 100 g beachtliche 45 mg Vitamin C. Bei einem Tages-
bedarf von 100 mg hat man mit einer kleinen Portion WeiBkohl, etwa in Form
von Krautsalat, schon die Halfte des Bedarfs gedeckt. Bekanntlich sorgt das
Vitamin C fiir einen optimalen Hormonspiegel und kurbelt das Immunsystem

des Korpers an.

KOHL IN DER
VOLKSMEDIZIN -
GESTERN

UND HEUTE

Man verwendete Kohl friiher
bei einer Vielzahl von Krank-
heiten und Beschwerden, wie
Husten, Heiserkeit und Hiift-
beschwerden. Kohlblattaufla-
gen kamen bei Kopfschmer-
zen, Hautausschlagen und
Geschwiiren zum Einsatz. Die
auBerliche Anwendung von
Kohlblattern wird nach wie vor
bei ,,offenen Beinen“ und zur
Behandlung von Giirtelrose
empfohlen. Frisch gepresster
Kohlsaft wird als Therapeuti-
kum bei Magen- und Zwolffin-
gerdarmgeschwiiren in der
Naturmedizin verwendet.
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0 Kostenloses ,Multindhrstoffpraparat* mitgeliefert

Neben dem bereits erwahnten Vitamin C enthalten 100 g WeiBkohl
208 mg Kalium, das flr den Wasserhaushalt in den Zellen nétig ist, 20 mg
Magnesium, das unsere Muskulatur in Form halt und freie Radikale abwehren
kann, und etwa 110 pg Vitamin Bé; weiters 80 ug Folsaure, der ,,Jungbrunnen®
unter den Vitaminen, der die Zellteilung aufrechterhalten kann und garantiert,
dass unsere Haut jung bleibt. Seit kurzem entdeckte man das Zusammenwir-
ken der Folsdure mit den Vitaminen B6 und B12 beim Abbau des schadlichen
Homocysteins, welches die Entstehung arteriosklerotischer Verengungen von

BlutgefaBen verursachen soll. Dieser positive Effekt kann einfach erreicht

werden, indem man zum Griinkohl etwas Fleisch ist (vitamin-B12-haltig).

0 Gesundheit aus Sauerkraut

Ballaststoffe fordern die Verdauung, entschlacken und senken den
Cholesterinspiegel. Milchsaurebakterien verdrangen schadliche Bakterien und
schiitzen vor Magen- und Darmkrebs. Bestimmten EiweiBbausteinen wird
nachgesagt, dass sie eine heilende Wirkung bei Magen- und Darmgeschwiiren
haben. Sekundare Inhaltsstoffe wirken antibakteriell, krebshemmend und
vermindern das Risiko fiir Herzerkrankungen. Vitamin C starkt das Immun-
system. Vitamin K hilft bei der Wundheilung. Kalium erhalt die Wasserbalance
im Korper und strafft das Gewebe. Zink mobilisiert die Abwehrkrafte. Sauer-

kraut ist sehr kalorienarm und kann gut in eine Diat eingebaut werden.

o Entschlackungskur mit Sauerkrautsaft

Sauerkrautsaft lasst sich spielend leicht mit Hilfe eines Entsafters aus
frischem Sauerkraut (Fasskraut — kein pasteurisiertes, haltbar gemachtes
Sauerkraut) herstellen. Dieser naturbelassene Saft enthalt die noch aktiven
Milchsaurebakterien und den vollen Gehalt der wichtigen Nahrstoffe und
Vitamine. Zur Darmreinigung und Entschlackung trinken Sie je nach Empfind-
lichkeit des Darmes (falls die Reaktionen nach dem 1. Glas zu heftig sind,
nur noch ein 2. Glas am Nachmittag trinken) drei Mal pro Tag 100 m| Sauer-
krautsaft. Uber den Tag hinweg sollten Sie nur leichte Kost, etwa gekochten
Reis oder Bulgur (Weizengriitze), in Verbindung mit Obst und gekochtem
Gemlse essen und viel dabei trinken. Der Darm wird gereinigt und die

Darmtatigkeit auf sanfte Weise angeregt.

0 Sauerkrautsaft — kdstlicher Mineralstoffspender
Sauerkrautsaft gemixt mit beliebiger Menge Ananassaft, einer pirierten
Banane oder je nach Geschmack zur Halfte mit Multivitaminsaft gemischt,

ergibt ein herrliches Fitnessgetrank.

SAUERKRAUT
SELBST GEMACHT

Dazu brauchen Sie 15 Kraut-
kopfe und ca. 500 g Salz. Das
Kraut nach dem Entfernen des
Strunks moglichst fein hobeln.
Dann drei bis vier gewaschene,
groBe Krautblatter unten in
einen Steintopf legen und dar-
auf eine etwa 8 cm dicke Lage
Kraut und eine Hand voll Salz
geben. Das Gemiise mit einem
HolzstoBel oder mit den
geballten Handen so fest wie
moglich zusammendriicken.
Danach wieder Kraut und Salz
aufschichten und zusammen-
driicken, bis alles Kraut einge-
schichtet ist. Ein gut schlie-
Bendes Brettchen und einen
schweren Stein darauf legen.
Das Kraut ca. zwei bis drei
Wochen so stehen lassen,
dann abwaschen. Das Kraut
erhélt einen besonderen Ge-
schmack, wenn Sie nach der
Géarung 1 | WeiBwein darliber
gieBen. Der Topf muss kiihl
stehen und immer wieder gut
verschlossen und beschwert
werden.




KOHLGEMUSE

geniegen mrit
weigkohl und sauerkraut

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

1 kg WeiBkohl

2 Zwiebeln

3 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

250 ml siiBe Sahne

1 Bd. frischer Dill

50 g Doppelrahmfrischkése
150 g Parmesankase

SERVIERTIPP
Gut dazu passen Salzkartof-
feln oder Backofenkartoffeln.
Dazu das WeiBkohlgemise auf
Tellern anrichten und den
geriebenen Parmesan reichen.

\»

geschmorter weigkohl

ZUBEREITUNG
WeiBkohl putzen, vierteln,
den Strunk herausschneiden.
Die Zwiebeln schalen und wiirfeln.
Kohl und Zwiebeln unter Wenden
in heiBem Ol in einer Pfanne
anbraten.
Salz, Pfeffer und Sahne dazugeben
und zugedeckt bei schwacher

Hitze ungefdhr 15 Minuten

schmoren.

IN DILLSOSSE

Dill waschen, in Kiichenkrepp
abtrocknen und fein hacken.

Den Frischkase in einem flachen
Teller mit einer Gabel zerdriicken
und zusammen mit dem Dill unter
den fertigen WeiBkohl rihren.

Mit frisch geriebenem Parmesan

servieren.

exotischer sauerkrautsalat

MIT ANANAS UND ORANGEN

ZUBEREITUNG
Das Sauerkraut eventuell waschen,
damit es die Saure etwas verliert.
Die Ananas in Scheiben schneiden
und vorsichtig schalen. Den Strunk
entfernen, die harten Teile heraus-
schneiden und die verwertbaren
Stiicke mundgerecht klein schnei-
den, wobei der Saft aufgefangen
werden sollte.
Das Sauerkraut klein schneiden
und die Ananasstiicke untermi-
schen. Den aufgefangenen Ana-
nassaft mit dem Jogurt und der
Creme fraiche zu einer SoBe ver-
mischen und mit dem Honig
abschmecken. Den Salat im Kihl-
schrank fiir etwa 30 Minuten zie-

hen lassen.

Inzwischen die Orangen schalen
und enthauten, entkernen und in
kleine Stiicke schneiden.

Den Salat aus dem Kiihlschrank
nehmen, nochmals alles miteinan-
der vermengen und mit den

Orangenstiicken garnieren.

ZUTATEN
(flir 4 Personen)

500 g rohes Sauerkraut
1 frische Ananas

1 Becher Naturjogurt
100 g Creme fraiche

2 EL Honig

2 Orangen

FITNESSTIPP
Sauerkrautsaft gemixt mit
beliebiger Menge Ananassaft,
einer plrierten Banane oder
je nach Geschmack zur Halfte
mit Multivitaminsaft gemischt,
ergibt ein herrliches Fitness-
getrank.
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ohlrabi

VITAMINREICHE SUPERKNOLLE

kohlrabi, bekannt auch als Oberriibe oder Stingelkoh! (lat. Brassica
oleraceae convar. gongylodes) gehort mit WeiBkohl, Rotkohl, Blumenkohl und
Brokkoli zur groBen Kohlfamilie. Der Anbau von Kohlrabi ist in Mitteleuropa
seit dem 16. Jahrhundert dokumentiert, allerdings ist nicht ganz sicher,
ob verschiedene Schriftsteller der damaligen Zeit nicht ab und zu von der so
genannten Steckriibe sprachen, die jedoch nur weitlaufig mit dem Kohlrabi
verwandt ist. Die Kohlrabiknolle ist ihrerseits namlich keine Riibe, sondern
streng genommen eine Verdickung des Stangels. Kohlrabi, wie wir ihn kennen
und genieBen, war wohl erst im 19. Jahrhundert bei uns als Alltagsgemiise
bekannt. Es gibt Sorten mit hellgriiner und violettgriiner Schale und Stangeln,
wobei das Fruchtfleisch immer weif3 ist.

Ganz groB wird der kleine Kohl, sieht man sich die Mineralstoffdosis an,
mit der er uns taglich versorgen kann. Dazu gehoren unter anderem Calcium,
Magnesium und Phosphor. Der Calciumgehalt liegt bei rund 70 mg, jener von
Magnesium bei 43 mg und von Phosphor bei durchschnittlich 50 mg pro 100 g
Kohlrabi. Calcium und Phosphor starken Knochen und Zahne, Magnesium

tragt dariiber hinaus zum Herzschutz bei.

e ele Nl rabikunde

Um bei Kohlrabi Qualitatsware
zu kaufen, sollte man stets
kleinere bis mittelgroBe
Knollen auswahlen, da diese
weniger Verholzung aufwei-
sen. Die anhangenden Sténgel
und die Blatter diirfen nicht
schlapp aussehen. An der
Schale und am Knollenende
kann man auch Verdickungen
erkennen, die auf Verholzung
schlieBen lassen. Bei der
Zubereitung sollten in jedem
Fall die kleinen zarten Herz-
blatter verwendet werden, da
diese angeblich doppelt so
viel Vitamin C, 100fach so viel
Carotin und etwa 10fach
hohere Calcium- und Eisen-
werte aufweisen wie die
eigentlichen Kohlrabiknollen.
Kohlrabi neigt dazu, ahnlich
wie Spinat, Nitrat zu spei-
chern, weshalb man moglichst
Reste nicht mehr aufwarmen
sollte.



gesund bleitben mit kohlrabr
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0 Dem Krebs keine Chance geben

Wie alle Kreuzblitler enthalt der kleine Vertreter Kohlrabi Stoffe, die uns
wissenschaftlichen Studien zufolge, vor verschiedenen Krebskrankheiten
schiitzen konnen. Dazu gehoren die schwefelhaltigen Inhaltsstoffe, die vor
allem das Auftreten von Dickdarmkrebs eindémmen sollen, sowie so genann-
te indolhaltige Stoffe, die offenbar liberhdhte Ostrogenwerte (Hormone) im
weiblichen Korper ausbalancieren, sodass weniger Brustkrebs entsteht.
Selbstverstandlich ist eine gesunde Nahrung nicht der alleinige Ausschlag
daflr, dass wir gesund bleiben. Genetische Veranlagungen, eine solide
Lebensfiihrung moglichst als Nichtraucher, der sich ausreichend Schlaf und
Bewegung gonnt, sind wichtige Faktoren, die das Risiko senken, an derartigen

Krankheiten zu erkranken.

0 Den Wasserhaushalt im Kérper optimieren

Mit der taglichen Zufuhr des wertvollen Mineralstoffs Kalium tber die
Nahrung wird ein wichtiger Beitrag zur sinnvollen Wasserverteilung in unse-
rem Korper geleistet, das heiBt, es kommt bei richtiger Versorgung zur
gewlinschten Entwasserung. Kalium beeinflusst den osmotischen Druck in
den kleinsten Einheiten des Korpers, den Zellen, und kontrolliert die Aus- und
Einfuhr von Nahrstoffen in Geweben. Kohlrabi liefert uns mit 340 mg pro

100 g essbarem Anteil eine gute Grundversorgung mit Kalium.

© Gefiillt mit B-Vitaminen

Kohlrabi ist voll mit B-Vitaminen, die wir allesamt flir wichtige Vorgange
im Korper bendtigen. Vitamin B6, im Kohlrabi mit 100 ug je 100 g vorhanden,
bewerkstelligt unter anderem die Herstellung von KorpereiweiBen. Das Niacin
(Vitamin B5), im kleinen Kohl mit bis zu 1800 pg je 100 g vertreten, hilft im
Energiestoffwechsel mit und das als ,,Nervenvitamin® bezeichnete Vitamin B1
(im Kohlrabi durchschnittlich zwischen 50 und 100 pg vorliegend) unterstitzt
den Umsatz von Energie im Korper, sodass wir leistungsfahig und psychisch

belastbar bleiben.

0 Schmerzhafte Wadenkrampfe beseitigen durch Magnesium

Das Magnesium aktiviert zahlreiche Enzyme des Energiestoffwechsels,
es reguliert den Transport von Calcium zwischen den Zellen und schiitzt den
Herzmuskel, indem es dort flir einen optimalen Transfer von Kalium sorgt.
Auch bei der muskularen Reiziibertragung spielt Magnesium mit, sodass es
zu nachtlichen Wadenkrampfen kommt, wenn Magnesiummangel vorliegt.
Der geschatzte Tagesbedarf an Magnesium eines Erwachsenen liegt bei rund
350 mg. Magnesium ist nur in wenigen Lebensmitteln im UbermaB enthalten.
Mit 60 g Weizenkleie oder 75 g Sonnenblumenkernen hatte man den Tages-

bedarf gedeckt.

SCHACH DEN
INFEKTEN

Besonders das B-Carotin,

das wir mit Kohlrabi zu uns
nehmen, hat antioxidative
Wirkung. Das heif}t, diese
Vitamine konnen die schadli-
chen Wirkungen der freien
Radikale eindammen.
Daneben versorgen wir uns
noch mit natiirlichem

Vitamin C (45 mg/100 g
Frischgewicht), das ebenfalls
gegen freie Radikale wirkt und
die korperliche Abwehr gegen
Infekte starkt.
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ZUTATEN
(flr 4 Personen)

8 mittelgroBe Kohlrabi
300 g faschiertes Kalbfleisch
Saft und Schale

einer halben Zitrone

1 KL Petersilie

1 Semmel

1Ei

Salz, Pfeffer

40 g Butter

40 g Mehl

500 ml Gemlisebriihe

KUCHENTIPP
Kohlrabiknollen halten sich
nach Entfernung des Laubes
im Gemiisefach des Kiihl-
schranks maximal bis zu einer
Woche frisch.

geniegen mit Kohlrabi

gefillte kohlrabi

ZUBEREITUNG
Die Kohlrabi schalen, die oberen
Kappen abschneiden und aushoh-
len. Das Innere in wenig Salzwas-
ser weich kochen lassen. Das
faschierte Kalbfleisch mit Zitronen-
saft und -schale und fein gehackter
Petersilie, die geweichte, ausge-
driickte Semmel und das Ei
dazugeben, salzen, pfeffern und
zu einer geschmeidigen Masse
verriihren. Die ausgehohlten Kohl-
rabi mit der Fleischfarce fiillen und
in eine befettete, feuerfeste Form

schlichten.

Die Butter mit dem Mehl kurz
anschwitzen, das passierte Innere
der Kohlrabi beigeben und mit der
Gemusebriihe aufgieBen.

Die SoBe Uber die Kohlrabi geben
und alles zusammen im Backrohr

gar dinsten.

kohlrabi-radieschen-rohkost

ZUBEREITUNG
Kohlrabiblatter (auBer den zarten
Herzblattern) und -stangel entfer-
nen, Knolle schalen und in Stifte
schneiden.

Radieschen putzen, waschen und
in diinne Scheiben schneiden.
Fir die SalatsoBe das Ol in einer
Schiissel mit dem Essig und 2 EL
der gehackten Krauter gut ver-
rihren und mit Salz, Pfeffer und

Zucker abschmecken.

Das Gemiise in die Schissel geben
und gut mit dem Dressing
vermischen. Vor dem Anrichten
Rohkostgemiise 5 bis 10 Minuten
durchziehen lassen.

AnschlieBend in Schalchen fillen
und jeweils mit ein wenig

gehackten Krautern bestreuen.

ZUTATEN
(flr 3 bis 4 Personen)

4 kleine Kohlrabi

2 Bd. Radieschen

3 EL Sonnenblumendl
4 EL Weinessig

3 EL Krauter (Petersilie
und/oder Schnittlauch)
Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

KUCHENTIPP
Kohlrabi kénnen mit einem
Pommes-Schneider schnell
und miihelos in gleichmaBige
Stifte geschnitten werden.
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LEUCHTENDES MULTITALENT

Die Karotte, auch Mohrriibe, Gelbe Riibe oder Mohre (lat. Daucus
carota L.) genannt, gehort wie ihre Verwandten Sellerie, Pastinake und
Gemisefenchel zur Familie der Doldengewéachse. Einen Hinweis auf ihre
Nutzung liefert eine farbige Abbildung aus Griechenland aus dem Kodex des
Dioskurides um 60 nach Christus, zu welcher Zeit die Karotte in erster Linie
als Arznei genutzt wurde. Auch der romische Feinschmecker Apicius erwédhnte
bereits die ,,carota“ als schmackhaftes Gemuse. Im asiatischen Kontinent
kennt man sowohl einen rotvioletten wie einen gelborangen Karottentyp.

Die rotvioletten Karotten wurden im 12. Jahrhundert noch in Spanien, im

14. Jahrhundert in Frankreich und bis ins 19. Jahrhundert in Deutschland
gegessen. Die heute Ubliche orangefarbene Kulturkarotte wurde urspriinglich
wohl in Anatolien kultiviert und in den Niederlanden schlieBlich ziichterisch

zu jener Karotte bearbeitet, die wir heute bevorzugen.

kleine Karottenkunde

Das B-Carotin bendtigt Fett,
um die Darmwand passieren
zu kénnen und in die Blutbahn
zu gelangen. Deshalb emp-
fiehlt es sich, die Karotten,
falls man sie roh als Salat
essen mochte, in jedem Fall
fein zu raspeln und mit Ol
anzumachen.

Mit Fett gegartes Karotten-
gemiise hat den Vorteil, dass
das B-Carotin beim Kochvor-
gang aus den Faserzellen
herausgelost und so leichter
verfiigbar wird. Das Koch-
wasser sollte mit verwendet
werden.

Bei der Lagerung sollte das
Griin abgeschnitten werden,
damit keine Nahrstoffe in die
Stangel libergehen. Karotten
halten sich im kiihlen Keller in
Holzkisten einige Tage, im
Kihlschrank in einer Plastik-
tite mindestens eine Woche.
Gelbe Riiben eignen sich gut
zum Einfrieren. Vorher sollte
man sie schalen, in Scheiben
schneiden und ca. drei bis
vier Minuten in kochendem
Wasser blanchieren.

k\



gesund bleitben mit Karotten

0 Viele Nahr-, wenig Schadstoffe

Die Karotte schenkt uns eine groBe Portion wertvoller Carotinoide, jener
Farbstoffe, die ihr die gelborange Farbe schenken. Daneben wartet sie mit
vielen wichtiger Nahrstoffen und Vitaminen auf. Die Karotte gehort auch zu
den Gemisearten, die im herkommlichen Anbau wenig Nitrat speichern,
namlich nur 50 mg pro 100 g. Nitrate sind flir den Organismus schadliche
Stoffe, die sich zu den so genannten Nitrosaminen umwandeln konnen, die
verdachtigt werden, Krebs auszulosen. Lediglich der Karfiol hat mit 40 mg
je 100 g weniger Nitrat gespeichert. Die Karotte ist auch ein Schlankmacher,

der in 100 g Rohware nur 35 kcal enthalt.

0 Vorbeugen ohne Miihe

Wichtigstes Carotin in der Karotte ist das B-Carotin, die Vorstufe des
Vitamins A, das durch seine antioxidative Wirkung Krebserkrankungen vermei-
den helfen kann. Auch gilt Vitamin A als Schutzfaktor fiir gesunde Haut, Seh-

kraft und funktionstiichtige Gewebszellen, die die inneren Organe auskleiden.

punter Karotten-sellerie-salat

ZUBEREITUNG
Das Kraut von den Karotten
entfernen, die Karotten schalen,
die Sellerieknolle putzen, das
AuBere von der Knolle so
abschneiden, dass keine braunen
Stellen mehr zuriickbleiben.
Karotten und Sellerie in mitteldicke
Streifen hobeln.
Die Blatter und Wurzeln von den
Radieschen entfernen, die
Radieschen waschen, in feine
Scheiben schneiden und zu
Karotten und Sellerie geben.
Die Walnusskerne grob hacken

und zum Gemiise geben.

Fur die SalatsoBe die gesamten
Zutaten, auBer der Petersilie,

in eine Rihrschissel oder einen
Schiittelbecher geben und
verriihren bzw. schiitteln, bis alle
Zutaten vermengt sind.

Die SoBe auf das Wurzelgemise
geben und alles gut mischen.
Auf flachen Tellern anrichten,
mit der fein gehackten Petersilie
bestreuen und moglichst bald
servieren, damit der Sellerie nicht
oxidiert und dabei unansehnlich

braun wird.

geniegen mit Kacotten

ZUTATEN
(flir 2 Personen)

300 g junge Bundkarotten

1 kleine Sellerieknolle

1 Bd. Radieschen

50 g Walnusskerne

SoBe:

2 EL Weinessig

2 EL Apfelessig

2 EL Gemisebriihe

1 TL Honig

1 Messerspitze milder Senf
4 EL Sonnenblumen- oder
Rapsol

1 Schalotte (oder kleine
Zwiebel), fein gehackt

2 EL Petersilie zum Bestreuen

SERVIERTIPP
Karotten behalten ihre Farbe,
wenn man sie in Salzwasser
wascht und in sprudelndem
Salzwasser kocht.
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geniegen mit Kacotten
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schwelzer riiblitorte

ZUBEREITUNG
Den Boden einer Springform
(26 cm @) ausfetten. Den Backofen
auf 190 °C vorheizen.
Die Eidotter mit Zucker, Salz, Zimt,
Nelkenpulver und dem Kirsch-
wasser schaumig riihren.
Karotten, Mandeln und Hasel-
nisse, Semmelbrosel und das mit
dem Backpulver gesiebte Mehl
mischen und alles mit der
Eidottermasse verriihren.
Die Eiklar mit 100 g Zucker zu
Eischnee schlagen und mit einem
Schneebesen unter den Teig
heben.
Den Teig in die Springform flllen,
glatt streichen und auf der zweiten
Schiebeleiste von unten 45 bis 50

Minuten backen.

»
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Die Torte zum Abkiihlen auf ein
Kuchengitter legen und einen Tag
stehen lassen.

Fur die Marzipankarotten Marzipan-
rohmasse mit dem Puderzucker
und etwas Farbe mischen,

ca. 12 kleine Riiben (bei 12 Torten-
stiicken) daraus formen und die
Pistazien als Stiele hineinstecken.
Die Mandelblattchen in einer
Pfanne bei geringer Hitze ohne Fett
anrosten.

Den Puderzucker mit dem Kirsch-
wasser und dem Zitronensaft ver-
rihren und die Torte damit voll-
standig glasieren.

Die Torte am oberen Rand mit den
Marzipanribchen verzieren und
den seitlichen Rand mit den

Mandelblattchen belegen.

ZUTATEN
7 Eidotter
200 g Zucker
je 1 Prise Salz und
gemahlener Zimt
1 Prise Nelkenpulver
20 ml Kirschwasser
200 g Karotten, fein gerieben
je 120 g geschalte, geriebene
Mandeln und Haselnisse
je 50 g Semmelbrosel und
Weizenmehl
1 TL Backpulver
5 Eiklar
100 g Zucker
50 g gerostete Mandelblatt-
chen zum Verzieren
Glasur:
200 g Puderzucker
je 2 EL Kirschwasser und
Zitronensaft
Butter (oder Margarine) zum
Ausfetten
Marzipankarotten:
100 g Marzipanrohmasse
50 g Puderzucker
etwas rote Lebensmittelfarbe
ca. 12 Pistazienstifte

KUOCHENTIPP
Eischnee wird fester,
wenn eine Prise Salz mit-
geschlagen wird.
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ROTe RUDbe

ENERGIEGELADENE KNOLLE

Die Rote Riibe, auch Rote Bete oder Rahne genannt, gehort zur
groBen Familie der GansefuBgewachse (Chenopodiaceae) und zwar zur
Sammelart Beta vulgaris, die ein erstaunliches Beispiel dafiir ist, welche

Formenvielfalt Menschen im Laufe groBer Zeitrdume aus einer Stammform

herausgeziichtet haben. Es entstanden namlich vier wichtige Nutzungsformen:

der Mangold (Beta vulgaris var. cicla), der als einziger Vertreter als Blatt-
gemuse genutzt wird, die Rote Ribe (Beta vulgaris var. vulgaris), die Futter-
rlibe (Beta vulgaris var. rapa) und die Zuckerribe (Beta vulgaris var. altissi-
ma). Weil die Riibe der Roten Riibe der Pflanze als Speicherorgan dient, um
im Folgejahr friihzeitig die Bliitenbildung zu unterstiitzen, befindet sich in der
Riibe der Lowenanteil der Nahrstoffe und Vitamine der gesamten Pflanze.

Es gibt eine Vielzahl von Riibensorten, die sich in Form und Farbe unter-
scheiden. Man findet Sorten, die rosa-, hell- bis dunkelfleischig sind, aber

auch solche, deren Fleisch gelb, weiB oder rotweil gebandert ist.

kleine Rote-riitben-gunde

Vor dem Kochen sollte die
Rote Riibe mit einer Gemise-
biirste unter flieBendem
Wasser vorsichtig abgebiirs-
tet, keinesfalls geschalt
werden, da sie ansonsten
beim Kochen vollstandig
ausblutet. Um das Ausbluten
in Grenzen zu halten, sollte
man auch auf keinen Fall die
Wurzelenden und Stiele vor
dem Garen entfernen. Vorteil-
haft ist das Kochen auf kleiner
Stufe, damit die hitzeempfind-
lichen Inhaltsstoffe weitge-
hend erhalten bleiben.
Wissenswert ist vielleicht
noch, dass die wertvollen
Nahrstoffe der Roten Riibe
ebenfalls sehr gut erhalten
bleiben, wenn man sie
einsauert. Wem das zu
aufwandig ist, kann dieses
gesunde, milchsauer ver-
gorene Rote Riiben-Gemiise
in jedem Einkaufsmarkt
kaufen und daraus gesunde
Salate zaubern.



gesund bletben mit roten ritben
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0 Gute Energiespender

Neuere medizinische Studien lassen erahnen, dass unsere Zellen durch
Rote Riben eine Verjingungskur durchmachen und wir uns beim Essen auf
natlrliche Weise vor verschiedenen Krebsarten schiitzen konnten. So wird
z.B. das B-Vitamin namens Folséure im Uberangebot von den roten Knollen
mitgeliefert, namlich mit 52 g je 100 g Frischmasse. Folsdure fordert den
Zellaufbau, das Gewebewachstum und hilft beim Aufbau der roten Blutkorper-

chen, die fiir den Sauerstofftransport im Blutkreislauf verantwortlich sind.

0 Heilende Farbstoffe

Die Rotfarbung des Urins nach dem Verzehr von Roter Ribe ist medizi-
nisch gesehen vollig harmlos. Der rote Farbstoff ,,Betanin® wird heute als
natlrlicher Lebensmittelfarbstoff mit der Bezeichnung E 162 zur Einfarbung
von Lebensmitteln verwendet. Erstaunlicherweise lassen Forschungsergebnisse
sogar den Schluss zu, dass diese Farbstoffe geschwulsthemmend sind und so

als verdeckte , Antikrebsstoffe im Korper wirken konnen.

0 Lastigen Ballast loswerden mit Roten Riiben

Damit die Verdauung funktioniert, muss man ausreichend Ballaststoffe
uber die Nahrung zufiihren, etwa 30 g pro Tag (DGE). Mit Ballaststoffgehalten
von 2,5 % im essbaren Anteil versorgen wir uns bei einer 200-g-Portion Roter
Riibe mit 5 g Ballaststoffen, also etwa einem Sechstel der notigen Tagesmenge.

Eine 100-g-Portion Rote Riibe enthalt nur 37 kcal.

geniegen mit Roten Ritben

rote mitben-gritnkern-auflauf

ZUBEREITUNG
Die Roten Riben mit einer
Gemlisebdrste birsten, mit einem
Kugelausstecher so ausstechen,
dass noch ungefahr 0,5 cm Frucht-
wand vorhanden ist.
750 ml Gemiusebriihe aufkochen,
die ausgehohlten Roten Riiben und
das Fruchtfleisch darin ungefahr
25 Minuten garen.
Das lose Fruchtfleisch abseihen,
in eine Schiissel geben, mit wenig
Salz, Curry und Paprika ab-
schmecken und anschlieBend mit
einem Plrierstab zerkleinern.
Griinkern mit der verbleibenden
Gemusebriihe auf mittlerer Hitze

gar kochen.

Gekochten Griinkern zusammen
mit der klein gehackten Petersilie,
dem fein geschnittenen Schnitt-
lauch, dem Quark und der Creme
fraiche in eine Schiissel geben,
untereinander mischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Eine flache Auflaufform ausfetten,

die ausgehohlten Roten Riiben

hineinsetzen und mit der Griinkern-

Quark-Masse fiillen.
Den Auflauf bei 200 °C auf der

mittleren Schiebeleiste im Back-

ofen etwa 15 Minuten aufwarmen.

In der Zwischenzeit das Rote
Riiben-Plree aufwarmen.

Die fertigen Roten Riiben auf
Tellern anrichten und das Piree
als Garnitur um die gefiillten

Riben verteilen.

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

4 groBe Rote Riiben
750 ml Gemiisebriihe
Salz, Curry, Paprika
etwas Fett zum Ausfetten
Fiille:

150 g Griinkern

1 Bd. Petersilie

1 Bd. Schnittlauch
350 g Quark (20 %ig)
3 EL Creme fraiche
Salz, weiBer Pfeffer

SERVIERTIPP
Dazu passen alle Blattsalate
und frisches Baguette oder
Salzkartoffeln.

W
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geniegen mit Roten Ritben

ROTe RUben-salat

MIT SENFSPROSSEN AUF CHINAKOHL

ZUBEREITUNG
Die Wurzel von der Roten Riibe
abschneiden und das Gemise in
Salzwasser gar kochen (je nach
GroBe 30 bis 35 Minuten). Danach
Wasser abschiitten, Rote Riibe
abkiihlen lassen, schélen und in
eine Schissel raspeln.
Den Apfel schalen, vom Kern-
gehduse befreien, in Stifte

schneiden und zur Roten Riibe

in die Schiissel geben.

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

1 kleine Rote Riibe

1 mittelgroBer

sauerlicher Apfel

1 EL Zitronensaft

2 EL Sonnenblumendl
Aus 1 EL Zitronensaft, 2 EL Salz, Pfeffer
Sonnenblumendl, Salz und Pfeffer 4 Bldtter Chinakohl

2 EL Senfsprossen

eine SalatsoBe anriihren und Uber zum Garnieren
die Apfel-Rote Riiben-

Mischung gieBen.

Die Chinablatter fir 5 Minuten

in kochendem Salzwasser

blanchieren, auf einem Kiichen-

krepp abtropfen lassen und jeweils

1 Blatt auf einen Teller ausbreiten.

SERVIERTIPP
Den vorbereiteten Apfel-R
en vorbereiteten Apfel-Rote Damit die Knollen beim

Riiben-Salat darauf verteilen und Kochen nicht ausbluten, sollte

. . . die Schal beschadigt sein.
jeweils mit den Senfsprossen & e R e

garnieren.

AV



WURZELN & KNOLLEN

sellerie

AROMATISCHER ZELLTURBO

sellerie (lat. Apium graveolens L.) gehdrt wie Karotten und Pastinaken
zur Familie der Doldengewachse. Der wilde Sellerie ist eine weit verbreitete
Art, die in ganz Europa von England und Lappland bis Stdrussland, in West-
asien bis Ostindien und in Nord- und Siidafrika heimisch ist. Im Laufe der
Kulturgeschichte entstanden aus dem wilden Sellerie drei Kulturformen, die
heute noch von Bedeutung sind: Knollensellerie, Bleich-, Stauden- oder
Stangensellerie und Schnittsellerie. Knollensellerie, wovon man die fleischige
Knolle roh oder gekocht zu Salaten und Suppen verwendet, wird heute
vermehrt im mitteleuropaischen Raum angebaut. Bleich- oder Staudensellerie
wird vornehmlich in England, Nordamerika und Frankreich gegessen.
Genutzt werden bei dieser Varietat die fleischigen Blattstiele, die milder im
Geschmack sind als der Knollensellerie und roh oder gekocht genossen
werden konnen. Eine Knolle bildet der Staudensellerie nicht aus. Die dritte
Varietat, der Schnittsellerie, hat kleinere Blatter und diinnere Stiele als die
anderen Formen und setzt ebenfalls keine Knolle an. Es gibt zwei Sorten,
die sich in den Blattern unterscheiden (glatte oder krause), beide werden

aber zum Wiirzen von Suppen verwendet.

kleine selleriekunde

Nicht nur der Schnittsellerie,
sondern auch der Knollen-
sellerie und sein Kraut sind
hervorragend geeignet zum
Wirzen und Verfeinern von
SoBen und Suppen. Vom
Schnittsellerie werden die
Blatter als Wiirzbeigabe ver-
wendet, die Knolle wird nach
dem Putzen und Schalen
zerteilt und ein Stiickchen der
Gemiisesuppe oder der Pasta-
soBe zum Mitkochen beigege-
ben. Die restliche Knolle kann
portionsweise eingefroren
werden. Bei der Verarbeitung
ist zu beachten, dass die
frische Sellerieknolle an der
Luft leicht oxidiert, das heiBt
sich braunlich verfarbt. Will
man dies bei der Salather-
stellung vermeiden, sollten
die Schnittstellen sofort mit
etwas Zitronensaft betraufelt
werden.

Y
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0 Den Stress wegessen mit Sellerie

Ein Vitamin-E-Schub aus einem leckeren Selleriesalat, angemacht mit
einem Vitamin-E-reichen Keimal, tragt dazu bei, unsere korperliche Leistungs-
fahigkeit zu erhalten. Denn eine der wichtigsten Funktionen von Vitamin E
besteht im Schutz der Zellmembrane. Die ausreichende Versorgung mit
Vitamin E sorgt dafiir, den schadlichen Einfluss der Sauerstoffradikale zu
minimieren. Der Vitamin-E-Gehalt von Knollensellerie liegt bei 539 pg,

der von Stielsellerie bei rund 200 pg je 100 g essbarem Anteil.

© Multi-Vitamin-B-Lieferant

Sellerie sticht aus allen anderen Gemusearten wegen seines Vitamin-B-
Reichtums hervor. Er beliefert uns sowohl mit Vitamin B1, B2, B5 als auch Bé.
Die B-Vitamine fordern den optimalen Energieumsatz im menschlichen
Organismus, was fur korperliche und geistige Leistungsfahigkeit gleicher-
maBen wichtig ist. Vor allem Kinder in der Wachstumsphase, Menschen,
die beruflich stark beansprucht sind, oder Sportler sollten auf eine gute
Versorgung mit diesem Vitaminkomplex achten, welche der Sellerie ganz

bequem und natirlich Gbernimmt.

o Neuer Schwung mit Sellerie

Atherische Ole steigern die Aktivitdt von Niere und Galle, was einerseits
entwassert und andrerseits dazu fiihrt, dass eventuelle Giftstoffe uber eine
angekurbelte Verdauung schneller aus dem Korper hinausbefordert werden.
AuBerdem haben sowohl Knollensellerie als auch Stielsellerie hohe Ballast-
stoffgehalte von iber 4 %, die ebenfalls dafiir sorgen konnen, dass die Ver-
dauung verbessert wird und Uberschiissige Fette abtransportiert werden.
Bleichsellerie hat einen Kalorienwert von 20 kcal, Knollensellerie von 40 kcal

pro 100 g Rohware.

0 Sellerie befreit die Atemwege

Die im Sellerie enthaltenen dtherischen Ole wirken schleimldsend und
bakterizid, das heift, sie toten Krankheitserreger wie etwa Bakterien ab. Beim
Essen von Sellerie werden die Schleimh&ute in Mund und Rachen desinfiziert
und damit die Ausloser fir lastigen Schnupfen und Husten beseitigt. Es sollen
selbst die noch im Harn gelosten atherischen Ole des Selleries die Schleim-
haute der Harnwege desinfizieren konnen, sodass ein aktiver Beitrag zur

Genesung bei Harnwegsinfekten zu erwarten ist.

KUREN MIT
SELLERIESAFT

Der frisch gepresste Saft aus
der Knolle ist ein leicht
bekommliches Kurgetrank,
das Sie mit einer Saftpresse
selbst herstellen konnen oder
das trinkfertig im Reformhaus
zu kaufen ist. Streben Sie eine
sanfte Entschlackung und
Entwasserung lhres Korpers
an, dann sollten Sie zu diesem
Naturmittel greifen. Dazu
sollten Sie etwa ein halbes
Glas Selleriesaft zwischen den
Mahlzeiten trinken, um die
Verdauungsdriisen anzuregen,
zu entgiften und so den
Organismus wieder leistungs-
fahiger zu machen.
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geniegen mit sellerie

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

1 kleine Sellerieknolle
(ca. 300 g)

500 g Apfel

125 ml siiBe Sahne

2 EL Mayonnaise
Salz, Pfeffer,

1 Prise Zucker

Saft einer Zitrone
Walnusskerne von

10 Walniissen

KUCHENTIPP
Sellerieknollen verfarben
sich nicht, wenn man die

Schnittflache mit Zitronensaft

betraufelt.

sellerterohkost

MIT APFELN

ZUBEREITUNG

Die Sellerieknolle schalen und
putzen, die Apfel schalen,
zusammen mit dem Sellerie grob
raspeln und mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

Die Sahne steif schlagen, die
Mayonnaise unterriihren und alles
mit den Gewlrzen und dem restli-

chen Zitronensaft abschmecken.

Die Sahne unter das Sellerie-
Apfel-Gemisch heben.

Vier Walniisse zum Garnieren
zuriickbehalten, die ubrigen
Walnusskerne klein hacken und
unter den Salat mischen.

Den Salat zum Schluss mit
den Walnusskernhélften garnieren

und anrichten.

staudenselleriedip

ZUBEREITUNG
Beim Staudensellerie werden
zuerst die Blatter abgeschnitten
und anschlieBend die Blattrippen
der fleischigen Stangel mit einem
Schalmesser geschalt, um
eventuell storende Fasern zu
entfernen.
Die Stangel werden danach
gewaschen und in 1 cm dicke,
mundgerechte Stiicke geschnitten.
Fir die Zubereitung des Dips

werden Quark und Créme fraiche

in einer Schiissel mit dem Schnee-

besen geschlagen und mit Salz

und Pfeffer gewdlrzt.

Der Knoblauch wird geschalt und
in die Quarkcreme gepresst.
Zum Schluss wird die Schalotte
beziehungsweise die Zwiebel
geschalt, fein geschnitten und
zusammen mit den Selleriestiick-
chen unter die Quarkmasse

gemischt.

K\l

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

400 g Staudensellerie

250 g Quark (20 % Fettgehalt)
2 EL Creme fraiche

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

(oder kleine Zwiebel)

KUCHENTIPP
Der Dip ist hervorragend
als Vorspeise geeignet.
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WURZELN & KNOLLEN

DUFTENDE KNOLLE

Der gem{ise- oder Knollenfenchel (Foeniculum vuigare var.
azoricum) ist verwandt mit Karotte, Petersilie, Sellerie und Pastinake. Die
Heimat des wilden Fenchels, wovon der Gemusefenchel abstammt, ist das
Mittelmeergebiet, Vorder- und Mittelasien und Nepal. Fenchel wurde bereits
um 3000 vor Christus im Zweistromland angebaut. Angepflanzt wurde er auch
von den Griechen und den Romern, die die Samen und Blatter als Arzneimit-
tel und als Gewiirz genutzt hatten. Der Legende nach kurierten die antiken
Krauterdoktoren jede Menge Krankheiten mit Fenchels Samen und Wurzeln -
von Magenkoliken bis hin zu Augenleiden und Schlangenbissen. Mit den
Romern gelangte der Fenchel wohl nordlich der Alpen, wo er seit dem Mittel-
alter zunehmend beliebter wurde. Zur Entstehung des Gemiisefenchels ist
nicht mehr bekannt als sein wahrscheinlicher Geburtsort: Italien. Daher wird
der Gemiisefenchel auch Florentinischer oder Bologneser Fenchel genannt.
Der Geruch von Fenchel ist charakteristisch aromatisch. Der anfanglich wiir-

zig suBliche Geschmack wird spater leicht bitter und erinnert an Anis.

ine fenchelkunde

Beim Kauf der Fenchelknolle
sollte darauf geachtet werden,
dass diese fest und unver-
sehrt ist. Das Fenchelgriin
muss hell und frisch, die
Knolle zartweiB sein. Fiir Roh-
kostsalate sollten Sie das
Kraut entfernen (wird spater
fein geschnitten als Gewiirz
verwendet), alles gut waschen
und den Stangel und die
Knolle in ganz feine Ringe
schneiden, sodass sich das
Aroma optimal entfalten kann.
Zum Diinsten werden die
Knollen (mit dem Sténgel) hal-
biert und in feine Scheiben
geschnitten, die dann in Pflan-
zenol angedinstet werden.
Fenchelknollen kénnen bis zu
zwei Wochen im Gemiisefach
des Kiihlschranks gelagert
werden. Die Knollen sollten
moglichst in Frischhaltefolie
verpackt werden, damit sie
nicht austrocknen bzw. zéh
und strahnig werden.

.



gesund bleitben mit renchel

o
=
w
-
g
©)
=
~

N
[
=)
=

0 Optimale Abwehr gegen Erkaltungen
Der siiBlich aromatische Geschmack von Knollenfenchel beruht wie beim
Gewdirzfenchel hauptsachlich auf dem atherischen Anisdl, welches bei Erkran-

kungen der oberen Luftwege die Schleimhadute wieder abschwellen Igsst.

© Natiirlicher Schlankmacher

Fenchel ist kalorienarm (Brennwert 24,6 kcal pro 100 g frischer Fenchel)
und lasst sich sehr gut in einen Diatplan einbauen. Die Ballaststoffe machen
anhaltend satt und konnen gleichzeitig Uiberschiissige Fette im Darm aufsau-
gen, die abtransportiert werden, ohne dass sie an unerwiinschten Stellen

ansetzen.

0 Fenchel reguliert die Verdauung
Das atherische Ol in den Fenchelknollen kann die Darmtatigkeit sanft
anregen und hat eine entblahende Wirkung. Die Ballaststoffe vergroBern das

Volumen des Darminhaltes und verhelfen zu einer besseren Verdauung.

0 Starkung der Abwehrkrifte

Fenchel verfiigt Uber beachtliche Vitamingehalte, wodurch er sich mit
dem ,,Vitamingemuse“ Griinkohl ein echtes ,Téte-a-Téte“ liefert. Seine Starke
ist insbesondere das Vitamin C mit durchschnittlichen Werten bis zu 100 mg

je 100 g Frischmasse. Mit einer kleinen Portion Fenchelsalat (100 g) haben

Sie sozusagen bereits den téaglichen Vitamin-C-Bedarf (nach Deutscher
Gesellschaft fur Erndhrung: 100 mg Vitamin C) eingefahren. Vitamin C fun-
giert als Fanger der so genannten freien Radikalen, die auf vielfaltige Weise in
unseren Korper dringen: durch Autoabgase, Zigarettenrauch, bei ibermaBiger
korperlicher Belastung oder durch ungesunde Ernahrung. Von Vitamin C ist

bekannt, dass es die freien Radikale blockieren kann.

o Zellaufbau und Nervennahrung

Fenchel hat verhaltnismaBig hohe Folsauregehalte, ein wichtiges Vitamin
der B-Gruppe (76 pg/100 g Frischsubstanz). Folsaure und ihre Abkommlinge
werden im menschlichen Korper tberall dort gebraucht, wo Prozesse mit
hoher Zellteilungsrate ablaufen, also etwa beim Aufbau roter und weiBer Blut-
zellen oder im Bereich der Schleimhaut des Darms. Sie ist auch wichtig fir
Schwangere, damit der Fotus sich normal entwickeln kann. Folsaure kann
auch die Nervenfunktion unterstiitzen und spielt vermutlich eine Rolle bei der
Verhitung von Herzkrankheiten und Schlaganféllen. Der Tagesbedarf eines

Erwachsenen liegt etwa bei 400 pg.

© Wichtige Mineralstoffe
Beim Genuss von Fenchel versorgen wir uns mit mehreren wertvollen
Mineralstoffen, wie Calcium und Kalium, die fir das Knochenwachstum wich-

tig sind bzw. fiir einen optimalen Wasserhaushalt in unserem Korper sorgen.

HEILSAMES
FENCHELOL

Der Gartenfenchel (var. vul-
gare) wird infolge der hohen
Wirksamkeit des in den
Samen und der unterirdischen
Riibe enthaltenen atherischen
Ols (Wirkstoffe: Anethol und
Fenchon) zu medizinischem
Gebrauch verwendet. Fen-
cheldl wirkt beruhigend und
schleimlosend, weshalb Fen-
chelfriichte als Beruhigungs-,
Husten- und Magen-Darm-
Tees eingesetzt werden.
Destilliertes Ol ist als Zusatz
von Hustensaften und Bon-
bons zu finden, es schafft
auch bei Magen- und Darm-
verstimmungen Linderung.
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geniegen mit fenchel

ZUTATEN
(fir 2 Personen)

1 Salatgurke

1 mittelgroBe Fenchelknolle
1 Knoblauchzehe

2 Zitronen (Saft)

100 g Gorgonzola

1 TL Senf

4 EL Olivenal

Salz, Pfeffer

SERVIERTIPP
Dazu schmecken besonders
gut frisches Baguette oder
Toastbrot.

frenchel-gurken-salat

ZUBEREITUNG
Knoblauchzehe schélen, am oberen
Ende leicht einschneiden und damit
eine Salatschussel ausreiben.

Die Gurke schélen, in feinen Schei-
ben in die Schiissel schneiden, das
Griin vom Fenchel abschneiden,
beiseite legen und die Knolle fein
zu den Gurkenscheiben hobeln.
Die Zitronen auspressen und etwas
von dem Saft liber das Gemise
gieBen.

Den Gorgonzola mit 2 EL Zitronen-
saft, dem Senf und 1 EL Olivendl in
einem extra GefaB mit einer Gabel
zu einer Creme verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Restliches Olivendl und Zitronen-
saft mischen, iiber das Gemiuse
gieBen und den Salat gut unter-

einander heben.

MIT GORGONZOLACREME

Den Salat auf flachen Tellern
anrichten, die Kasecreme darauf
verteilen und jeweils mit einem

Zweigchen Fenchelgriin verzieren.

fenchelgfcnin

ZUBEREITUNG
Den Fenchel putzen, waschen und
vierteln, dabei das Fenchelgriin bei-
seite legen.
Salzwasser zum Kochen bringen und
den Fenchel darin ca. 20 Minuten
kochen lassen, anschlieBend heraus-
nehmen und abtropfen lassen.
Zwiebeln und Knoblauch schalen. Die
Zwiebeln in diinne Ringe schneiden,
den Knoblauch hacken, das Basili-
kum waschen und in feine Streifen
schneiden. Die Tomaten aus der
Dose liber ein Sieb abtropfen lassen
und dabei den Saft auffangen.
Etwas Butter schmelzen und darin
Zwiebeln und Knoblauch in einer
Pfanne anschwitzen. Die Tomaten
klein schneiden und zusammen mit
dem Basilikum dazugeben.
Zugedeckt etwa 15 Minuten bei
mittlerer Hitze schmoren. Sollte die

SoBe zu dick sein, etwas vom Toma-

tensaft hinzufligen. Danach das
Ganze piirieren.

Das Hackfleisch mit Eiern, Semmel-
broseln und dem Kése mischen und
mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen.

Eine feuerfeste Auflaufform mit But-
ter ausfetten, die Halfte des Fenchels
hineingeben und die Fleisch-Kdse-Mas-
se dariber verteilen. Die Halfte der
Sahne dartber gieBen und mit 1 EL
geriebenem Parmesan bestreuen.
Den restlichen Fenchel auflegen, mit
der TomatensoBe und der restlichen
Sahne libergieBen. Zum Schluss mit
dem restlichen Parmesan bestreuen
und mit Butterflockchen belegen.
Im vorgeheizten Backofen bei

200 °C auf der mittleren Schiebe-
leiste in 30 bis 40 Minuten iberba-
cken. Vor dem Servieren mit

gehacktem Fenchelgriin garnieren.

ZUTATEN
(flr 4 bis 6 Personen)

3 Fenchelknollen (ca. 600 g)
Salz

2 kleine Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 Stangel Basilikum (frisch
oder tiefgefroren, 20 g)

400 g Tomaten (frisch, ent-
hautet oder aus der Dose)
80 g Butter

200 g gemischtes Hackfleisch
2 Eier

2 EL Semmelbrosel

150 Kése, gerieben

Salz, weiBer Pfeffer

200 g siiBe Sahne

2 EL Parmesan

Butter zum Ausfetten

KUOCHENTIPP
Da der Fenchelkern harter ist
als die Blatter, sollte er keilfor-
mig herausgeschnitten wer-
den, damit die Blatter weiter
zusammenhalten.
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Kartoffel

GOLD DER ERDE

Die Kartoffel hort auf den botanischen Namen Solanum tuberosum
und gehort wie Tomate, Paprika und Aubergine zur Familie der Nachtschatten-
gewachse. lhre Heimat ist Stidamerika, wo sie die Inkavolker bereits jahrtau-
sendelang auf bis zu 4000 Meter Hohe anbauten. Sie gelangte um 1588 auf
dem Seeweg nach Irland, wo sie schnell zum Hauptnahrungsmittel Nummer 1
avancierte. Zeitgleich wurde die erste Kartoffelpflanze in Deutschland 1587 in
Breslau in einem Apothekergarten angepflanzt. Spater sah man die friher
bunt blihenden Sorten in den Schlossgarten und Firstenhdusern als Zier-
pflanze und exotisches Anschauungsobjekt. Erst um 1756, wahrend der
Kriegswehen des Siebenjahrigen Krieges (1756-1763), baute sie die Landbe-
volkerung auf Befehl Friedrichs des GroBen von Brandenburg-PreuBen feldma-
Big an, um die Hungerperioden zu iiberstehen. Im 19. Jahrhundert erleichter-
ten moderne Landmaschinen den Anbau der Kartoffel wesentlich, sodass ihr
der Aufschwung zum Hauptnahrungsmittel gelang. Derzeit gibt es in Deutsch-

land zwischen 180 und 200 zugelassene Kartoffelsorten.

artoffelkunde

Griine Stellen sollten unbe-
dingt ausgeschnitten werden,
denn sie enthalten

giftiges Solanin, das gebildet
wird, wenn die Knollen vor der
Ernte Licht abbekommen
haben.

Zerkleinerte Kartoffeln vor
dem Garen nicht zu lange im
Wasser liegen lassen,

da es ansonsten zu Vitamin-
verlusten kommt. Kocht man
die Knollen ungeschilt, blei-
ben am meisten Vitamine
erhalten.

Verwenden Sie fiir jedes Kar-
toffelgericht den passenden
Kochtyp, damit es auch
gelingt.

Es gibt fest kochende Kartof-
felsorten, die ideal fiir Salate,
feste Pell- und Bratkartoffeln,
Puffer und Rosti sind. Aus vor-
wiegend fest kochenden Sor-
ten kann man fast alles
machen: Salz-, Pell- und Brat-
kartoffeln, Eintopfe und Sup-
pen. Mehlige Sorten geben
wunderbare Kartoffelpirees,
KIoBe und Suppen.
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0 Energielieferant erster Klasse

Die Kartoffel ist mit einem durchschnittlichen Kohlenhydratgehalt von
18,5 g je 100 g Frischsubstanz in erster Linie ein wichtiger Energielieferant in
unserer Ernahrung. Der Hauptbestandteil ist die Starke, die vom menschli-
chen Korper sehr gut verstoffwechselt wird. Starke ist ein hochmolekularer
Zucker, der erst nach und nach in Einfachzucker (Glucose) zerlegt wird, bevor
er ins Blut gelangen kann. Dies ist besonders fiir Diabetiker ein Vorteil, da die
Glucose nicht auf einmal ins Blut gelangt und den Blutzuckerspiegel somit
schlagartig belastet, sondern erst nach und nach verfiigbar wird. Mit einem
Brennwert von 75 kcal je 100 g Frischmasse ist die Knolle als kalorienarm
einzustufen, das bedeutet, naturbelassen zubereitet, nicht gebraten oder frit-

tiert, ist sie keineswegs ein Dickmacher.

0 Immunstimulierender Muntermacher

Die Kartoffel hat einen mittleren Gehalt von 17 mg Vitamin C je 100 g
essharen Anteil, der etwa dem von Apfeln entspricht. Vitamin C ist ein guter
~Fanger® (Antioxidans) fur freie Sauerstoffradikale, die durch Umweltgifte

oder minderwertige Ernahrung in unserem Korper entstehen. Bei Vitamin-C-

Mangel kommt es haufig zu erhohten Anfalligkeiten fur Erkaltungskrankheiten.

Die Kartoffel enthalt auch geringe Mengen des Vitamins B1, das so genannte
»Nervenvitamin“. Hat der Korper zu wenig davon, kann es zu Antriebslosig-

keit, Konzentrationsstorungen oder gar Depressionen kommen.

0 Multifunktionale Mineralstoffe aus der Kartoffel

Mineralstoffe und Spurenelemente haben im menschlichen Organismus
die unterschiedlichsten Aufgaben, wobei die Reserven unter der taglichen
Belastung standig verbraucht werden und durch vollwertige Nahrung wieder
aufgefillt werden missen. Unter den Mineralstoffen der Kartoffel weist Kali-
um den hochsten Gehalt auf, namlich ungefahr 443 mg Kalium pro 100 g
Frischmasse. Kalium beeinflusst die Wasserverteilung im Korper, indem es
den osmotischen Druck in den Zellen reguliert. Kalium ist auch ein Gegen-
spieler von Natrium, weil es seiner blutdruckerhohenden Wirkung entgegen-
wirkt. Mit Kartoffeln nehmen wir auch Calcium, Phosphor und Magnesium zu
uns. Calcium und Phosphat sind wichtige Bausteine des Skeletts und der Zah-
ne. Etwa 1,5 bis 2 % unseres Korpergewichtes bestehen aus Calcium, wobei
tber 99 % der Knochen und Zahne aus Calciumphosphat zusammengesetzt
sind. Das Magnesium ist ein wesentlicher Bestandteil im weichen Gewebe
und in den Knochen, wo es als Magnesiumphosphat vorliegt. Magnesium akti-
viert Enzyme im Energiestoffwechsel und spielt eine bedeutende Rolle in der
Reiziibertragung zwischen den Nervenzellen. Da die wertvollen Mineralstoffe
hauptsachlich unter der Schale liegen, sollten die Kartoffeln haufiger als Pell-
kartoffeln zubereitet werden, damit sie wahrend des Kochens nicht ausge-

schwemmt werden.

SCHONENDE
ZUBEREITUNG
SCHUTZT

Der in der Presse viel disku-
tierte, Krebs erregende Stoff
LAcrylamid“ entsteht aus

dem EiweiBbaustein Asparagin
und den Zuckern in der Kar-
toffel lediglich bei Temperatu-
ren Uber 120 °C, also nur
wenn man Kartoffeln stark
anbrat, backt oder frittiert.
Man sollte beim Braten oder
Frittieren darauf achten, dass
die Kartoffeln nicht zu dunkel
werden. Macht man Bratkar-
toffeln aus bereits gekochten
Kartoffeln, enthalten diese
deutlich geringere Acrylamid-
werte. Darliber hinaus sollten
die Kartoffeln ordnungsgemal
gelagert werden, um zu ver-
hindern, dass sie ergriinen.
Denn in den griinen Teilen der
Knolle - die man ja ohnehin
ausschneiden muss - ent-
steht beim Braten besonders
viel Acrylamid.
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0 Lebenselixier fiir den Stoffwechsel

EiweiBstoffe sind eng mit allen wichtigen Lebensprozessen des menschli-
chen Korpers verbunden. Fir die Ernahrung ist Eiwei umso wertvoller, je
ahnlicher es dem menschlichen EiweiB ist. Die biologische Wertigkeit steht
als Gradmesser dafiir, wie viel Korpereiweil durch 100 g des betreffenden
NahrungseiweiBes ersetzt werden kann. MaBgebend dabei ist der Gehalt an
essenziellen Aminosauren, den Grundbausteinen der EiweiBe, und zwar exakt
solche, die unser Korper nicht selbst aufbauen kann. Dies waren unter ande-
rem die Aminosauren Leucin, Isoleucin, Lysin, Methionin und Phenylalanin.
Nach dem Gesetz des Minimums bestimmt diejenige essenzielle Aminosaure
die biologische Wertigkeit des Nahrungseiweifes, die in der geringsten Menge
vorhanden ist. Zum EiweiBaufbau im Korper miissen alle erforderlichen Ami-
nosauren gleichzeitig vorhanden sein, sonst wird das EiweiB gar nicht aufge-
baut. Was viele nicht wissen: Kartoffeleiwei besteht etwa zur Halfte aus
hochwertigem EiweiB, das gleich mehrere dieser speziellen Aminosauren ent-
halt. Bereitet man ein Kartoffelgericht mit Milch und Ei zu, Ubersteigt es bei

weitem den EiweiBwert eines Schnitzels.

0 Die téagliche Kartoffelportion und ein wichtiges Basisvitamin
Kartoffeln liefern mit Vitamin K ein wichtiges Element fir eine intakte
Blutgerinnung. In 120 g Kartoffeln ist der empfohlene Tagesbedarf von 65 ug

Vitamin K enthalten.

0 Schutz vor Herzinfarkt und Schlaganfall

Der menschliche Korper verarbeitet die Nahrungsmittel sehr unterschied-
lich, sodass die Endprodukte der Verdauung sauer oder eher basisch sein
konnen. Beim gesunden Menschen wird die iiberschiissige Saure schon
innerhalb der Zelle, im Gewebe und im Blut durch Mineralstoffe und die Bil-
dung von Salzen neutralisiert. Ist die Erndhrung jedoch Uber lange Zeit vor-
wiegend saureiiberschiissig, ist der Korper bald tberfordert und es kommt zur
Entmineralisierung, zu Ablagerungen von Sauren im Gewebe, zur Eindickung
der Gewebeflissigkeit und zur Ablagerung von Schlacken an GefaBwanden.
Ein derart massiver Saureanstieg im Korper kann Herzspezialisten zufolge
sogar zur Verdickung des Blutes fiihren und Ausloser flir Herzinfarkte und
Hirnschlage sein. Die vollstandige Ausscheidung der im Stoffwechsel auftre-
tenden Sauren setzt demnach eine baseniiberschiissige Kost voraus. Kartof-
feln sind stark baseniiberschiissig und helfen, das Sauren-Basen-Gleichge-

wicht im Organismus zu optimieren.

DIE KARTOFFEL
ALS ALTBE-
WAHRTES
HEILMITTEL

Zur begleitenden Behandlung
von Magenschleimhautreizun-
gen und Magengeschwiiren
und zur Linderung von Sod-
brennen empfehlen Naturarzte
den Patienten, jeweils vor
dem Essen ein Glas frisch
gepressten Kartoffelsaft zu
trinken. AuBerdem bindet Kar-
toffelsaft durch seine basi-
schen Inhaltsstoffe iiber-
schiissige Harnsdure im
Korper, die zu Rheuma und
Arthritis fiihren kann.




WURZELN & KNOLLEN

geniegen

mit Kartoffeln

spinatkartoffeln

MIT SPIEGELEI

ZUBEREITUNG
Die Kartoffeln mit der Schale in
Salzwasser kochen und anschlie-
Bend pellen. Schalotten oder Zwie-
beln schalen, fein hacken und in
der Pfanne in 1 EL Butter glasig
diinsten. Den gewaschenen Spinat
dazugeben, mit Salz und Pfeffer
nach Belieben wiirzen und kurz
mitdiinsten, bis er zusammenfallt.
Die Kartoffeln mit einer Kartoffel-
presse oder einem Holzstampfer
zerdriicken und mit dem Spinat
vermischen. Den Kase Uber die
Spinatkartoffeln streuen und zuge-
deckt bei kleiner Hitze schmelzen
lassen. Die Ubrige Butter in einer

groBen Pfanne erhitzen, die Ring-

ausstecher (Durchmesser ca. 10 cm)
hineinsetzen und in jeden ein Ei
schlagen, salzen, pfeffern und
goldbraun anbraten. Danach die
Ringausstecher abnehmen, auf die
Mitte der vorbereiteten Teller set-
zen, mit jeweils einem Viertel der
Spinatmasse fillen, glatt streichen,
die Ringe abnehmen und obenauf
ein Spiegelei legen. Den duBeren
Tellerrand mit etwas Olivendl
betraufeln und mit Kapern oder

Schnittlauchrolichen verzieren.

1)

ZUTATEN
(flir 2 Personen)

300 g vorwiegend fest
kochende Kartoffeln

2 Schalotten

(oder kleine Zwiebeln)

2 EL Butter

120 g Blattspinat, entstielt

50 g Hartkase, frisch gerieben
4 Eier

Salz, Pfeffer

Olivendl

Kapern oder Schnittlauch zum
Verzieren

Ringausstecher zum Braten
der Spiegeleier

(falls vorhanden)

KUOCHENTIPP
Damit Kartoffeln im geschlos-
senen Topf nicht tberkochen,
fligt man dem Kochwasser
eine Messerspitze Butter
hinzu.
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geniegen mit Kactoffeln

BIrnen-gartoffel-gratin

ZUBEREITUNG
Pellkartoffeln garen, schalen und in
diinne Scheiben schneiden. Birnen
abtropfen lassen und in diinne
Scheiben schneiden, mit Limetten-
saft betraufeln und abwechselnd
mit den Kartoffeln in eine Auflauf-
form schichten.

Kase mit einer Gabel zerdriicken,
mit fein gehackten Zwiebeln,
Creme fraiche und Gewdlirzen
mischen und Uber die Kartoffeln

gieBen.

Butterflockchen dariiber geben
und Auflauf bei 175 °C im Ofen
etwa 20 Minuten uberbacken. Vor
dem Auftragen mit Lauchzwiebel-

ringen verzieren.

ey

ZUTATEN
(flir 2 Personen)

500 g Kartoffeln

(fest kochend)

8 Birnenhalften aus der Dose
(Williams Christ)

2 TL Limettensaft

150 g Gorgonzola

2 Zwiebeln

1/2 TL Salz, weiBer Pfeffer
125 ml Creme fraiche

2 EL Butter

2 Lauchzwiebeln

zum Garnieren

KUOCHENTIPP
Wem der Gorgonzola zu pikant
ist, kann fiir den Auflauf auch
einen milden Rohmilch-
camembert verwenden. Dazu
passen alle Blattsalate.

|
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GEHALTVOLLER MUNTERMACHER

Spinoﬁ (lat. Spinacia oleraceae) gehort zur Familie der GansefuBge-
wachse und ist verwandt mit Mangold und Roter Riibe. Diese alte Kulturpflan-
ze ist in chinesischen und arabischen Schriften schon seit dem 7. Jahrhundert
erwahnt. Kulturhistoriker nehmen deshalb an, dass sein Ursprungsgebiet in
Persien, Siidturkestan und Nepal liegt. Die Araber (Mauren) brachten ihn ver-
mutlich in die von ihnen seit dem 8. Jahrhundert eroberten Teile Spaniens.
Leonhard Fuchs, Arzt aus der siddeutschen Gelehrtenhochburg Tiibingen,
zeigt in seinem 1543 veroffentlichten Krauterbuch eine Abbildung des Spinats.
Er bezeichnet ihn als ,Hispanach kraut“, weil er vielleicht von Spanien aus
nach Deutschland und spater in andere Lander Mitteleuropas gebracht wurde.
Der Echte Spinat ist nur als kultivierte Gemusepflanze bekannt. Wildvorkom-
men gibt es von ihm nicht, denn die Tendenz zu verwildern ist sehr gering.

Leonhardt Fuchs schrieb lber den Spinat, dass er bei Verdauungsbe-
schwerden helfe und auch duBerlich verwendet werde. Zu seiner Zeit war
er bereits weit verbreitet und verdrangte als Gemuse zusehends die beliebte
Gartenmelde. Heute wird Echter Spinat weltweit, mit Ausnahme der Tropen,

angebaut, in Europa vor allem in Italien, Frankreich und Deutschland.

Kleine spina‘rkunde

Frischer Blattspinat sollte
moglichst bald verarbeitet
werden, da die Blatter sehr
bald schlaff werden und wich-
tige Nahrstoffe verloren
gehen. Im Kiihlschrank, einge-
schlagen in Folie, kann man
ihn ein bis zwei Tage lagern.
Beim Putzen entfernt man die
Wurzeln, sofern welche vor-
handen sind, ebenfalls die
harteren Stangel und wascht
das Gemiise sorgfaltig in kla-
rem Wasser. AnschlieBend im
Locheinsatz im Dampfkoch-
topf oder im Kochtopf mit
sparlich Wasser bei kleiner
Hitze gar kochen.

Bereits gekochter Spinat
sollte nach bewahrter Haus-
frauenregel moglichst nicht
mehr aufgewarmt werden,
weil das im Spinat enthaltene
Nitrat dann durch Bakterien
zu fiir den Korper schadlichen
Nitrosaminen umgebaut wird.
TiefkiihIspinat gibt es schon in
portionierbaren Packungen,
sodass ganz nach Bedarf
zubereitet werden kann.
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0 Fit und schwungvoll mit Spinat

Spinat ist ein wahres Powergemiise, wovon schon die beliebte Comicfigur
~Popeye” Uiberzeugt war. Ein ganzes Sortiment wertvoller Inhaltsstoffe wie
Vitamin A, E und C, Eisen, Calcium und Zink machen ihn zu dem geschatzten
Gemuse, gerade auch in der Kinderkost

Spinat ist ein echter Jungbrunnen mit seinen 1370 pg Vitamin E in der
100-g-Portion. Vitamin E hat Schutzcharakter gegen freie Radikale und verhin-
dert, dass diese wichtige Proteine in den Zellwanden abbauen. Spinat ist hin-
sichtlich der Kalorienmenge ein Leichtgewicht: In 100 g frischem Spinat sind

nur 25 kcal enthalten.

0 Florierende Verdauung mit Spinat

Unsere Verdauungsorgane werden beim Verzehr von Spinat angeregt.
Einmal fordert eine hormonahnliche Substanz mit dem Namen ,,Sekretin® die
Funktion der Bauchspeicheldriise, die vorhandenen Bitterstoffe unterstiitzen

ebenfalls die Verdauung.

0 Starkungselixier fiir unser Inmunsystem

Spinat schenkt uns durchschnittlich 50 mg pro 100 g Vitamin C, das wir
dringend fir ein intaktes Immunsystem bendtigen. Ein starkes Abwehrsystem
halt erwiesenermaBen den Angriffen von Virusinfekten besonders in den kal-

ten Wintermonaten besser stand. Einen guten Beitrag leistet hier das Spuren-

element Zink, das in Spinat mit etwa 0,6 mg je 100 g enthalten ist. Vitamin C
und Zink starken gemeinsam die Abwehrkraft und sind zudem erforderliche
Nahrstoffe, die das Bindegewebe im Korper, gerade auch um die Venen, stiit-
zen, was deren Funktionstlichtigkeit erhalt und eventuell davor schiitzt, an
Venenschwache (Krampfadern) zu erkranken. Bei all diesen Prozessen wirkt

sich jedenfalls ausreichende Bewegung sehr positiv aus.

0 Gute Sauerstoffversorgung

Das dunkelgriine Blattgemuse garantiert uns mit seinem Eisengehalt
(4 mg/100 g) eine gute Sauerstoffversorgung im Blut. Begriindung: Uberall
dort, wo im Korper Sauerstoff transportiert wird, ist Eisen im Spiel. Wer zu
wenig Eisen hat, leidet unter Blutarmut (Anamie) und dessen Sauerstoffver-
sorgung der Organe funktioniert nicht optimal. Auch beim Zusammenziehen
der Muskeln — ein stark sauerstoffabhangiger Vorgang — wird Eisen
gebraucht. Besteht ein Eisenmangel, kann es Probleme bei Muskelarbeit

und sportlicher Betatigung geben.

O Das Krebsrisiko mindern

Spinat enthalt im Vergleich zu anderen Gemiisearten vergleichsweise
hohe Gehalte an Carotinoiden (bis zu 17 mg je 100 g Frischgewicht), also
Gehalte ahnlich denen der Karotten. Den Carotinoiden, wozu das Vitamin A

gehort, sagen Wissenschaftler krebshemmende Wirkung nach.

OXALSAURE
UND IHRE
WIRKUNG

Bei empfindlichen Menschen
kann Oxalsdure im Spinat und
auch im Mangold oder Rha-
barber, bei haufigem Verzehr,
zur Bildung von Nierensteinen
fiihren. Wer eine Veranlagung
in diese Richtung hat, sollte
im Umgang mit diesen Gemii-
sen sparsam sein. Fiir Men-
schen mit gesundem Stoff-
wechsel ist das kein Grund
zur Sorge. Die Oxalsdurewerte
im Spinat sind im Friihjahr
gering und steigen im Laufe
der Saison bis zum Juni an.
Mangold enthélt deutlich
weniger Oxalsaure.
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ZUTATEN
(fir 2 Personen)

600 g Blattspinat

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

250 ml Sahne

2 TL Pfeilwurzmehl
Salz, Pfeffer

1/2 TL Gemiisebriihe
250 g Vollkornnudeln
3 Scheiben WeiBbrot (oder
Toastbrot)

3 EL Butter

100 g Gorgonzola

KUCHENTIPP
Nudeln kochen nicht so
schnell Giber, wenn man dem
Kochwasser einen Schuss Ol
hinzufiigt.

geniegen mit spinat

iNUdClnrnirspinoi
UND GORGONZOLA

ZUBEREITUNG
Den Spinat putzen, waschen und
grob zerzupfen.
Zwiebel und Knoblauch schalen,
fein hacken und in Ol andiinsten,
den Spinat und die Sahne zugeben
und auf kleiner Hitze bissfest
garen.
Das Pfeilwurzmehl in einer Tasse
mit wenig Wasser anriihren, damit
das fertige Gemiise andicken und
mit den Gewdlirzen abschmecken.
Zwischenzeitlich die Nudeln im
Salzwasser abkochen.
Das Brot in Wirfel schneiden und
in einer Pfanne mit der Butter
anrosten.
Den Gorgonzola in kleine Wiirfel

schneiden.

Die Nudeln auf mikrowellengeeig-
nete Teller verteilen, den Spinat
dariiber geben und jeweils mit Gor-
gonzolawdirfeln und Cro(tons
bestreuen.

Die Nudeln jeweils einige Minuten
in der Mikrowelle gratinieren, bis
der Kése verlaufen ist.

(Alternativ kann man die Nudeln
auch in eine gefettete Auflaufform
geben und anschlieBend im vorge-
heizten Backofen bei 175 °C uber-

backen.)

Spinoikuchen

ZUBEREITUNG
Vom Spinat Stangel und grobe
Blattrippen abschneiden, die Blat-
ter waschen, leicht abtropfen las-
sen, klein hacken und in einen aus-
reichend groBen Topf geben. Zuge-
deckt bei geringer Hitze andiins-
ten, bis er zusammenfallt. In einem
Sieb leicht ausdriicken. Zwiebel
und Knoblauch schalen, fein
hacken und im Olivendl bei niedri-
ger Temperatur andinsten. Die
Frihlingszwiebeln putzen,
waschen, in feine Ringe schneiden,
zu Zwiebeln und Knoblauch geben
und 3 Minuten mitdinsten. Petersi-
lie und Dill waschen, hacken und
zusammen mit Spinat, Parmesan,
Muskatnuss, zerdriicktem Feta,
Ricotta und den zuvor leicht aufge-
schlagenen Eiern unter die gediins-
teten Zwiebeln mischen. Nach

Belieben salzen und pfeffern. Die

Butter zerlassen, mit Ol vermi-
schen und mit einem Teil davon
eine Auflaufform (ca. 30 x 18 cm)
ausfetten. Mit 2 Lagen Blatterteig
auslegen, die obere Lage erneut
mit dem Butter-Ol-Gemisch bepin-
seln, dariiber etwa die Halfte der
Spinat-Kase-Fiille geben und glatt
streichen. Dariiber nochmals 2
Lagen Blatterteig legen, diese wie-
derum bepinseln, mit 2 Lagen Blat-
terteig abdecken, mit dem restli-
chen Spinat fiillen.

Mit einer 4fachen Teigschicht
abschlieBen, mit Ol und Butter
bepinseln. Die Teigrander seitlich
in die Auflaufform driicken, eben-
falls bestreichen.

Den Spinatkuchen im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C 40 bis 45
Minuten goldgelb backen. Zum
Anrichten in quadratische Stlicke

schneiden, noch heil3 servieren.

ZUTATEN
(flr 4 bis 6 Personen)

1 kg Spinat

1 groBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

60 ml Olivend!

1 Bd. Friihlingszwiebeln

20 g frische Petersilie

1 EL frischer Dill

1 Prise Muskatnusspulver
35 g Parmesankase, frisch
gerieben

150 g Fetakéase (eingelegter
Schafskase)

90 g Ricottakase

4 Eier

Salz, Pfeffer

30 g Butter

1 EL Olivendl

12 Stk. griechischer oder tiir-
kischer Blatterteig (Grundfla-
che einer Platte: 30 x 18 cm)

SERVIERTIPP
Dazu passt hervorragend ein
knackiger griiner Salat.
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Manoold

VERHGIBUNGSVOLLER TRENDSETTER

Beim mangold (lat. Beta vulgaris L.) unterscheidet man zwei Nutzung-
formen: den so genannten ,,Schnittmangold®, manchmal auch unter dem
Namen ,,Beikohl“ bekannt (lat. Beta vulgaris L. ssp. vulgaris, var. cicla), des-
sen Blatter wie Spinat gekocht und passiert als Warmgemtuse genossen wer-
den. Vom anderen Typus, dem ,,Stielmangold“ oder Krautstiel (Beta vulgaris
L. ssp. vulgaris, var. flavescens), werden die fleischigen Blattrippen (Stiele)
genutzt. Diese konnen wie Spargel oder Schwarzwurzeln zubereitet werden.

Beim Stielmangold sind verschiedene Sorten im Handel, die sich in der
Stielfarbe unterscheiden. Neben den gewohnlichen griinen Sorten gibt es ihn
mit weiBen, cremefarbigen, orangen und roten Blattstielen, die sich gering-
fligig im Geschmack unterscheiden und als Gemuse allein fiirs Auge einen
herrlichen Anblick geben. Werden die Stiele nur blanchiert und nicht allzu

lange gekocht, bleiben die faszinierenden Farben weitgehend erhalten.

kleine Mangoldkunde

Mangold wird in der Regel auf
den Markten in den Friih- bis
Spatsommermonaten frisch
angeboten. Frische zeichnet
sich aus durch knackige Stan-
gel und feste Blatter. Mangold
sollte bald zubereitet werden.
Er halt sich nur ein bis zwei
Tage ohne groBen Nahrstoff-
verlust im Kiihlschrank. Blatt-
mangold wird wie Spinat
zubereitet.

Beim Stielmangold trennt man
die Stangel und Blatter vonei-
nander, wobei man die faseri-
gen Stangel schalen muss,
ahnlich wie beim Rhabarber.
Diese werden dann nach dem
Waschen in mundgerechte
Stiicke geschnitten und ca. 20
Minuten in Salzwasser gegart.
Die Blatter des Stielmangolds
gleichzeitig waschen, grob
hacken und mit wenig Fett
und gehackten Zwiebeln in
der Pfanne diinsten, bis sie
zusammenfallen. Anschlie-
Bend zu den gegarten Stan-
geln geben und mit Butter und
Créme fraiche abschmecken.
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0 Weniger Oxalséure als Spinat

Mangold wurde nach und nach aus unseren Kiichen vom Spinat ver-
drangt, was angesichts seiner wertvollen Inhaltsstoffe und seinem
geschmacklichen Reiz nicht so bleiben sollte. Er enthalt zum Beispiel im
Vergleich zum Spinat weniger Oxalsaure, was gerade fiir Personen wichtig ist,

die zu Nierensteinen neigen und deshalb wenig Spinat essen diirfen.

0 Voll gepackt mit Mineralstoffen

Mangold versorgt uns wie Spinat und Feldsalat mit viel Kalium
(376 mg/100 g Frischmasse), das fiir einen optimalen Wasserhaushalt in
unseren Zellen zustandig ist. Das fiir den Knochen- und Zahnaufbau wichtige

Calcium liegt im Mangold mit 103 mg je 100 g beachtlich hoch.

0 Antikrebsstoffe mit inbegriffen

Die Vitamine A, C und E haben nach Aussagen von Wissenschaftlern eine
bedeutende Schutzwirkung flir den Korper, indem sie Krebs verursachende
Stoffe, insbesondere die freien Radikale, unschadlich machen. Mit einer
100-g-Portion Mangold kommen 39 mg Vitamin C, ungefahr 588 pg Vitamin A
und 1,5 mg Vitamin E zum Einsatz. Tatsachlich wird jedoch mindestens die
doppelte Menge schon allein als Beilage gegessen, sodass auch mit dem dop-

pelten Schutz gerechnet werden kann.

Mancgolduemesuppe

ZUBEREITUNG
Mangoldblatter in kleine Streifen
schneiden. Zwiebel und Petersilie
klein hacken, Knoblauchzehe zer-
driicken und im Ol leicht andiins-
ten. Geschnittene Mangoldblatter
dazugeben, kurz andiinsten, mit
Gemisebriihe abloschen. Mit Salz
und Pfeffer je nach Geschmack
wirzen und ca. 30 Minuten
kochen. Den mit einer Gabel zuvor
zerdriickten Kase beigeben, die
Suppe piirieren und erneut kurz
aufkochen lassen. Zum Schluss die

Sahne hinzufligen.

geniegen mit mangold

ZUTATEN
(flir 2 Personen)

500 g Blattmangold
1 kleine Zwiebel

1 EL Petersilie

1 Knoblauchzehe

2 EL Ol

11 Gemisebriihe
150 g Roquefortkase
125 ml siiBe Sahne
Salz, Pfeffer

KUCHENTIPP
Ist die (gebundene!) Suppe zu
salzig, ein paar rohe, unge-
schalte Kartoffeln mitkochen
und vor dem Servieren entfer-
nen.
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Sﬁelmangold
MIT PAPRIKA UND SCHAFSKASE

ZUBEREITUNG
Blatter und Stiele des Mangolds,
Knoblauch, Zwiebel und Paprika-
schote klein schneiden. Zwiebeln,
Knoblauch und Paprika in Ol fiir

ca. 10 Minuten andiinsten. Den

zerkleinerten Mangold hinzuftgen,
mitdiinsten, bis die Stiele gar sind,
und mit wenig Wasser abloschen.
Mit den Gewlirzen abschmecken
und den in kleine Wiirfel geschnit-
tenen Schafskase darunter
mischen. Schmeckt gut als Vor-

speise mit Baguette.

ZUTATEN
(flir 2 Personen als Beilage)

500 g Stielmangold

2 Knoblauchzehen

1 groBe Zwiebel

1 rote Paprika

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer,

edelsiiBes Paprikapulver
100 g Schafskéase

KUCHENTIPP

Mangold nur frisch genieBen.

Wie Spinat eignet er sich
nicht zum Aufwarmen.




KURBIS & ZUCCHINI

Kiirbis s zucch 1n

GESUND MACHENDE KOSTLICHKEITEN

Die Familie der Kirbisgewachse umfasst stolze 850 Arten, die in allen

Kontinenten heimisch sind. Familienmitglieder sind unter anderem unsere

Gurken, die Zucchini (in der Schweiz Zucchetti genannt), die verschiedensten

Kiirbisarten und die Melonen. Hinweise auf die Verwendung von Kiirbissen in
Europa geben Schriften des bekannten romischen Landwirtschaftsautors
Columnella (1. Jh. n. Chr.). Gemeint waren dabei vermutlich die heimischen
Vertreter, etwa die dekorativen, aber ungenieBbaren Flaschenkiirbisse oder
die Vorformen unserer Gurken und Melonen. Entgegen weit verbreiteter
Annahmen liefern Riesenkiirbisse Essbares aus dem Garten: Der zwiebel-
formige 'Rote Hokkaido’ mit der orangeroten, essbaren Schale ist z. B. ein
aromatischer Speisekiirbis mit leichtem Muskatton. Zucchini galten bis vor
nicht allzu langer Zeit in der Kiiche noch als Exoten. Aufgrund ihres milden
Nussaromas fand man jedoch nach und nach Geschmack an dem vielseitig
einsetzbaren Gemuse. Es gibt Sorten mit hell- bis dunkelgriiner Schale,

die manchmal gelb gestreift, gesprenkelt, aber auch ganzlich weif} oder

gelb sein konnen.

1

o

«

kKleine giirbiskunde

Bei den Speisekiirbissen
haben im Anbau hauptsach-
lich drei groBe Arten Bedeu-
tung: der Gewohnliche Kiirbis
(Cucurbita pepo), auch Garten-
kiirbis genannt, zu welchen
auch die Zucchini und der
Olkiirbis (Samenverwertung
und Kiirbiskerndlgewinnung)
gehoren, der Moschuskiirbis
(Cucurbita moschata) und der
Riesenkiirbis (Cucurbita
maxima). Von jeder dieser
Gattungen gibt es viele Sor-
ten, wobei noch in Sommer-
und Winterkirbisse unterteilt
wird. Kiirbisse mit guten Spei-
seeigenschaften sind etwa die
Sorten ’Rolet’, der walzenfor-
mige ‘Spaghettikiirbis’ mit sei-
nem fadenformigen Frucht-
fleisch und "Sweet Dumpling’,
der im Aroma Maronen
ahnelt. Unter den Moschus-
kiirbissen sind besonders die
Sorten "Butternut’ mit ihrem
aromatischen Geschmack und
der 'Muskatkiirbis’ als attrakti-
ver Feinschmeckerkdirbis zu
erwahnen.
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0 Abspecken leicht gemacht

Beide Gurkengewachse sind kalorienarm (20 bis 25 kcal je 100 g frisches
Fruchtfleisch), wirken entwassernd, fordern durch ihre Ballaststoffe die Ver-
dauung und entschlacken den Korper. Dabei enthalten diese Gemtisearten
trotz des hohen Wassergehaltes eine erstaunliche Vielzahl von Nahrstoffen.
Auffallig ist, dass die ganze Palette der B-Vitamine vertreten ist und die gelb-
und orangefleischigen Kiirbisse einen beachtlichen Carotinoidgehalt im
Fruchtfleisch haben. Mit bis zu 10 mg Carotinoiden in 100 g Kiirbisfrischmas-
se ist der Gehalt annahernd so hoch wie beim Vitamin-A-Spitzenreiter Karot-
te. In Zucchini sind geringe Vitamin-A-Mengen von 1 mg pro 100 g Zucchini
vorhanden, vor allem in der griinen Schale, weshalb man diese nach griindli-

chem Abwaschen einfach mitessen sollte.

0 Leistungsstark durch Vitamin A

Die Carotinoide im Allgemeinen und damit auch das Vitamin A werden
als aktive Zellschiitzer betrachtet, die schadliche freie Radikale abwehren und
unsere Zellen vor Veranderungen schiitzen konnen. Darliber hinaus soll die-
ses wichtige Vitamin wie kein anderes den Zellstoffwechsel anregen, wodurch

wir vitaler und belastbarer werden.

0 Sanft entschlacken und entwéssern

Das Ziel einer Entschlackungskur ist das Ausschwemmen schadlicher

Giftstoffe, liberschissiger Sauren und Fette, die oftmals Ausloser fiir Verdau-
ungsstorungen, Kopfschmerzen und Hautunreinheiten sind. In beiden hier
behandelten Gemisearten sind hohe Kaliumwerte anzutreffen. Kalium ist das
Mineral, welches fiir den optimalen Wasserhaushalt im Korper Sorge tragt.
Zucchini haben rund 200 mg Kalium, der Kirbis satte 385 mg Kalium in 100 g
Frischmasse. Zum nachhaltigen Entschlacken mit Kirbis werden etwa ein bis
zwei Wochen lang taglich etwa 500 g Kiirbisfleisch gegessen. Dabei ist
besonders auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr (ca. 2 bis 3 Liter/Tag) in
Form von Mineralwasser oder Krautertees zu achten. Als positiver Nebenef-

fekt purzeln dabei auch die Uberflissigen Pfunde.

0 Aktiver Stoffwechsel und gestéarkte Schleimhaute

Mit Kirbis und Zucchini nehmen wir einen echten B-Vitamin-Cocktail zu
uns. Thiamin, auch als Vitamin B1 bekannt, ist im Kirbis mit 140 pg und in
Zucchini mit rund 210 pg in jeweils 100 g essbarem Anteil enthalten. Dieses
wasserlosliche Vitamin ist hauptsachlich in der Muskulatur gespeichert und
muss taglich uber die Nahrung aufgenommen werden. Thiamin wird auch als
~Nervenvitamin® bezeichnet, spielt eine Rolle beim Energieumsatz im Korper und
hat in zahlreichen Prozessen die Funktion eines Katalysators oder Reaktions-
beschleunigers. Das Niacin oder Vitamin B5 kommt im Winterkirbis mit 700 pg
vor, die Zucchini enthalten 400 pg je 100 g essbarem Anteil. Niacin wirkt in

verschiedenen Stoffwechselprozessen als so genanntes Koenzym (Begleiten-

Ein stabiler Sauren-Basen-
Haushalt ist Voraussetzung fiir
einen geregelten Ablauf aller
Korperfunktionen. Der
Mensch verstoffwechselt die
verschiedenen Nahrungsmittel
unterschiedlich, namlich zu
mehr oder weniger sauren
oder basischen Endprodukten.
Wer viel Fleisch, Wurst, Eier,
zuckerhaltige Speisen oder
WeiBmehl isst und dazu noch
viel Kaffee oder taglich Alko-
hol trinkt, dessen Korper wird
mit der Zeit erste Anzeichen
von Ubers3uerung zeigen. Das
konnen Ablagerungen von
Harnsaure im Gewebe sein,
was zu Rheuma- und Gichter-
krankungen fiihren kann oder
aber Schlackenstoffe konnen
sich an BlutgefaBe anlagern,
diese verengen und ein Auslo-
ser flir Schlaganfalle und
Herzinfarkte sein. Der Genuss
baseniiberschiissiger Lebens-
mittel, wozu neben Zucchini
und Kirbissen unter anderem
auch Kartoffeln, die meisten
Obstarten, Spinat und Salate
zahlen, kann entscheidend
dazu beitragen, derartige
Zivilisationserkrankungen zu
vermeiden.
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zym) mit, wo es kurzzeitig abgespaltenen Wasserstoff bindet und an andere
Verbindungen weitergeben kann. Der empfohlene Tagesbedarf liegt bei 15 mg
Niacin. Da die Niacingehalte in Obst und Gemiise vergleichsweise niedrig
sind, wird der Bedarf am besten durch eine ausgewogene Mischkost gedeckt.
Der Tagesbedarf an diesem B-Vitamin kann schon allein durch 100 g Kalbsle-
ber, 200 g Heilbutt oder 200 g Rindfleisch gedeckt werden. Wer nicht so gro-
Be Mengen Fleisch oder Fisch essen mdchte, isst einfach eine Portion Zucchi-

nigemuse mit einigen Kartoffeln dazu und ist so optimal mit Niacin versorgt.

0 Kiirbiskerne — die kleinen Gesundmacher

Die Samen der Kiirbisse sind sehr gehaltvoll, sie bestehen zur Halfte aus
gesunden Fetten, die sich zu 80 % aus ungeséttigten Fett- und Olsduren
zusammensetzen. Eine wichtige mehrfach ungesattigte Fettsaure ist die Linol-
saure, von der wir taglich bis zu 10 g zu uns nehmen sollten, da sie offenbar
die Entstehung von Hauterkrankungen, schwachem Muskelgewebe und
Wachstumsstorungen verhindern kann. Die Linolsdure soll auch bei einer
Reizblase helfen, die durch eine schwache Blasenmuskulatur bedingt ist. Hier
soll das tagliche Kauen von Kiirbiskernen die Beschwerden lindern. Interes-
sant ist auch, dass Kiirbissamen die Bildung von Blasensteinen zu unterbin-

den scheinen.

Durch den hohen Vitamin-E-Gehalt halten uns die Kiirbissamen langer
jung, da das Vitamin E erwiesenermaBen die Gehirnzellen aktiviert, wodurch
wir geistig langer rege bleiben. Da Vitamin E auBerdem antioxidativ wirkt,

d. h., Zellschadigungen durch freie Sauerstoffradikale hemmt, kann es ver-
mutlich mitwirken, dass wir vor Krebs als Folgeschaden bewahrt bleiben.

Kiirbissamen verfiigen Uber ein ganzes Sortiment von Mineralstoffen und
Spurenelementen, zum Beispiel Kalium, Calcium, Magnesium, Phosphor,
Eisen, Mangan, Zink und Selen. Hervorzuheben sind vor allem die Spurenele-
mente Mangan und Zink, da sie unser Wohlgeftihl wesentlich beeinflussen
konnen. Mit 6,4 mg Zink je 100 g konnen Kiirbissamen unter anderem bewir-
ken, dass unsere Zellmembranen (Zellwande) gestarkt werden und bei Kin-
dern ein gesundes korperliches Wachstum garantiert ist. Dartiber hinaus
schitzt Zink die Zellen vor freien Radikalen und starkt das Immunsystem.

Eine weitere positive Heilwirkung sollen Kirbiskerne bei gutartiger Pros-
tatavergroBerung haben. Anscheinend stoppen sie diese im Anfangsstadium
und hemmen die VergroBerung, falls diese schon fortgeschritten ist.

Die empfohlene Tagesdosis liegt bei ungefahr 10 g, das sind ungefahr 40 bis
50 Kirbiskerne.

HEILKRAFTE
AUS DEM KUR-
BISKERNOL

Das kaltgepresste Kiirbiskern-
ol verfiigt lber alle wertge-
benden Nahrstoffe, die unter
der Rubrik ,Kiirbiskerne —
kleine Gesundmacher® aufge-
zeigt sind. Neben der Verwen-
dung als Ol zu verschiedenen
Gerichten wird dem Kiirbis-
kerndl eine ganze Vielfalt von
Heilwirkungen zugeordnet.
AuBerlich findet es Anwen-
dung als Massagedl bei Ver-
spannungen und Muskelkater.
Verfechter der Naturheilkunde
stellen daraus Wickel her, die
bei Prellungen und Verstau-
chungen eingesetzt werden.




KURBIS & ZUCCHINI

geniegen mit giicbis & zucchini

ZUTATEN
(fir 2 Personen)

200 g Rinderhackfleisch

1 groBe Zwiebel

2 EL Speisequark (20 %ig)
Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
Kreuzkiimmelpulver

4 EL Olivenol

300 g Zucchini, grob gewiirfelt
250 g Champignons, geputzt,
grob gewdirfelt

100 g frische Pfifferlinge

300 ml Milch

2 Knoblauchzehen, gepresst
2 EL Petersilie, gehackt
Speisestarke bei Bedarf

150 g Reis

100 g Tomaten

etwas Gemtsebriihe

KUCHENTIPP
Pilze immer erst nach dem
Garen/Braten salzen, sie wer-
den sonst zah und ledrig.

Hackfleischballchen

MIT ZUCCHINI-PILZ-RAGOUT

ZUBEREITUNG
Das Hackfleisch mit der Halfte der
fein gehackten Zwiebel und dem
Quark in einer Schiissel verkneten
und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Kreuzkimmelpulver wiirzen.
Béllchen formen, flach andriicken,
in einer beschichteten Pfanne in
1 EL Olivendl langsam braten und
warm stellen.
Die Zucchini mit der restlichen
Halfte der Zwiebeln in 2 EL Oliven-
ol anbraten, die Pilze dazugeben,
leicht anschwitzen und mit der
Milch abloschen. Auf kleiner Flam-
me einkochen lassen, bis das
Gemise gar ist. Zum Schluss mit

dem gepressten Knoblauch, Salz,

Pfeffer und Petersilie abschmecken.

AUF TOMATENREIS

Falls die SoBe nicht dick genug ist,
kann sie mit etwas angerihrter
Speisestarke gebunden werden.
Den Reis waschen, in ausreichend
gesalzenem Wasser nach Anleitung
kochen.

Die Tomaten in einer Schissel mit
kochendem Wasser uberbriihen,
hauten und wirfeln. In einer Pfan-
ne 1 EL Olivendl erhitzen und die
Tomaten darin ungefahr fir 5 Minu-
ten diinsten. Tomaten mit Gemduse-
briihe je nach Belieben abschme-
cken und unter den fertigen Reis
mischen.

Die Hackfleischballchen mit dem
Tomatenreis und dem Zucchini-

Pilz-Ragout auf Tellern anrichten.

Hi’]fbisuemesuppe

ZUBEREITUNG
Kirbisfleisch in kleine Stiicke zer-
teilen und in der Gemusebriihe
aufkochen lassen, fiir 10 Minuten
garen und anschlieBend mit einem
Plrierstab prieren.

Saure Sahne und Kiirbiskernadl
untermischen, Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und noch-
mals kurz aufkochen.

Vor dem Anrichten mit den fein
geschnittenen Schnittlauchrolichen

garnieren.

ZUTATEN
(flir 4 Personen)

600 g Kirbisfleisch

700 ml Gemiisebriihe
100 ml saure Sahne

1 TL Kdirbiskernal

Salz, Pfeffer

1/2 Bd. Schnittlauch zum
Garnieren

KUOCHENTIPP
Kirbiskerne sind ein wunder-
bares Knabberwerk. Einfach
knacken, etwas anrosten und
leicht salzen.
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geniegen mit giicbis & zucchini

Sp Qgheﬁi

AUF PROVENZALISCHE ART

ZUBEREITUNG
Die Spaghetti in Salzwasser mit
einem Schuss Olivendl garen.
Zwiebel, Zucchini, Aubergine,
Tomaten und Paprika putzen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die klein
gehackte Zwiebel in Ol andiinsten,
geschnittene Zucchini, Aubergine,
Tomaten und Paprika zugeben und
mitdiinsten, bis das Gemdse ,al
dente“ gegart ist. Mit gepresstem
Knoblauch, Salz, Pfeffer und den

Krautern abschmecken. Die Spa-

ghetti auf Tellern verteilen, die
SoBe darliber geben und den Par-

mesan dariiber streuen.

ZUTATEN
(flir 2 Personen)

1 Zwiebel

2 kleine Zucchini

1 Aubergine

1 gelbe Paprikaschote
2 Tomaten

1 TL Olivenol

1 Knoblauchzehe
Pfeffer, Salz

Krauter der Provence
2 EL Parmesankase,
frisch gerieben

200 g Spaghetti

KUCHENTIPP
Nudeln, die nach dem Kochen
zusammenkleben, mit wenig
heiBem Wasser iibergieBen
und abtropfen lassen.




BLATTSALATE

salat § co

BUNTES BLATTGEMUSE

Blattsalate sind seit langem vom ,Beilagenstatus“ zum genussvollen
Hauptgericht aufgestiegen. Denn erntefrisch zubereitet, enthalten diese Roh-
kostspezialitaten allesamt eine Vielzahl von Vitaminen, Mineralstoffen und
anderen heilenden Wirkstoffen.

Die wichtigsten Salatfamilien sind Lattich (lat. Lactuca sativa), der in Mit-
teleuropa anbaumanig seit 800 nach Christus bekannt ist. Man unterscheidet
bei den Lattichkulturformen drei groBe Gruppen: die kopfbildenden Salate
(Griiner Salat, Eisbergsalat), die Schnitt- und Pfliicksalate (Lollo rosso, Lollo
bionda) und die Bindesalate (Romischer Salat, Romana). Zu den Salaten aus
der Gattung Cichorium gehoren Endivie (lat. Cichorium endivia), Radicchio
(lat. Cichorium intybus var. foliosum) und Chicorée oder Bleichzychorie
(lat. Cichorium intybus). Der Feldsalat (lat. Valerianella locusta) gehort zu den
Baldriangewachsen und enthalt besonders viele Vitamine. Rucola oder Rauke
(lat. Eruca sativa) gehort wie der Kohl zur Familie der Kreuzblitler. Als Heil-
pflanze findet Rucola Anwendung wegen seiner wassertreibenden und

verdauungsfordernden Wirkung.

kleine salatkunde

Salat sollte moglichst frisch
verarbeitet werden. Saisonbe-
dingt eignet sich besonders
Freilandware direkt vom
Erzeuger, die erntefrischer ist
und keine langeren Transport-
wege hinter sich hat. Sorten
mit zarten Blattern wie griiner
Salat oder Feldsalat sollten
moglichst schnell verbraucht
werden, da sie ansonsten
schnell welken oder faulen.
Romischer Salat und Chicorée
halten sich vergleichsweise in
Folie langer im Kiihlschrank,
dies allerdings nur in unge-
putztem, nicht gewaschenem
Zustand. Bei Feldsalat ent-
fernt man zuerst die Wurzeln,
sodass die Blatter noch
zusammengehalten werden.
Den Chicorée sollte man erst
kurz vor dem Anrichten in ein-
zelne Blatter zerlegen, kurz
waschen, schneiden, mit
etwas Zitrone betraufeln und
anschlieBend ziemlich rasch
mit der SoBe vermischen und
servieren.
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© . Medizin“ auf dem Teller

Der Klassiker ,,Griner Salat“ kommt nie aus der Mode. Aus seinen zarten
Blattern und dem gelben Herzen Iasst sich mit Zwiebeln und Gartenkrautern
ein herrlich frischer Salat zaubern. Wie der Eisbergsalat liefert der griine Salat
vor allem Vitamin A. Die Gehalte liegen bei 240 pg bzw. bei 600 pg je 100 g
Frischgewicht. Diese Carotinoide, die hiibschen gelborangen Farbstoffe, sind
in den griinen Salaten optisch vom griinen Blattfarbstoff, dem Chlorophyll,
uberdeckt. Vitamin A Ubernimmt wichtige Funktionen im Stoffwechsel: Es
starkt unsere Sehkraft, pflegt die Haut und reguliert das Wachstum und die
Differenzierung der verschiedensten Zellen und Gewebe (Schleimhaute der
Atemwege und der Lunge), weshalb man bereits einen ursachlichen Zusam-
menhang zwischen Vitamin-A-Mangel und dem Auftreten von Lungenkrebs
herstellte. Das Vitamin A kann wie das Vitamin C unseren Korper zudem wirk-
sam gegen freie Radikale schitzen. Diese schadlichen Sauerstoffmolekiile
sind bestrebt, irgendwo ein Sauerstoffmolekdiil abzukappen, was sich auf
gesunde Korperzellen so auswirken kann, dass sie sich krebsartig verandern
konnen. Carotinreiche Nahrung kann auBerdem der Arterienverkalkung entge-
genwirken, indem sie die Oxidation bestimmter Proteine verhindert und deren
Anlagerung an die Arterienwande vermindert. Ein erfreulicher Effekt ist hier-

bei die Herabsetzung des Herzinfarktrisikos.

0 Entlastung fiir Leber und Galle

Besonders die Zichoriensalate, also Endivien, Chicorée und Radicchio,
enthalten hohere Mengen an Bitterstoffen. Diesen sagt man nach, dass sie
den Gallenfluss sanft anregen und dabei die Entgiftungszentrale unseres

Korpers, die Leber, unterstiitzen.

0 Heilende Farbstoffe

Die roten Farbungen einzelner Salate, wie etwa die der roten Kopfsalate,
des Radicchios oder Lollo rossos, werden durch sekundare Inhaltsstoffe, die
Flavonoide, hervorgerufen. Diesen Farbstoffen wird neben ihrer Wirkung als
Radikalfanger eine Starkung der Immunabwehr nachgesagt. Neueren For-
schungsergebnissen zufolge sollen sie sogar BlutgefaBe glatten und dadurch
gefirchtete Ablagerungen verhindern, die zu GefaBverschliissen und schlief3-

lich zu Herzinfarkten und Schlaganfallen fiihren konnen.

0 Unbesorgt genieBen

Erntefrisch zubereitet enthalten Salate allesamt eine Vielzahl von Vitaminen,
Mineralstoffen und anderen heilenden Wirkstoffen. Wer auerdem auf seine
Linie achten muss, kann bei Salaten unbesorgt genieBen: Sie sind erfreuli-
cherweise kalorienarm und liefern ausreichend Ballaststoffe (1,5 bis 2 % der

Frischmasse), die angenehm satt machen.

VITAMINREICHE
SCHLANK-
MACHER

Mit 150 bis 300 g Endiviensa-
lat, alternativ je 100 bis 200 g
Feld- oder Kopfsalat, nehmen
wir zum Beispiel die Tages-
menge von 2 bis 4 mg B-Caro-
tin (Vorstufe von Vitamin A) zu
uns. Mit einer 250-g-Portion
Feldsalat decken wir ungefahr
den taglichen Vitamin-C-
Bedarf eines Erwachsenen.
Und das alles ballaststoffreich
und gleichzeitig erfreulich
kalorienarm: Eisbergsalat hat
nur 30 kcal, Endivien-, Feld-
salat und Kopfsalat gar nur
20 kcal je 100 g.




gesund bleitben mit salat & co

© Vorbildlicher Eisenspender

Der viel geliebte Feldsalat ist gerade wegen seines relativ hohen Eisen-
gehaltes (2 mg/100 g Frischmasse) ein echtes Naturheilmittel. Da Eisen das
Zentralatom der roten Blutkorperchen ist, die den Sauerstofftransport bewerk-
stelligen, wird mit genligender Zufuhr von Eisen einmal die Bildung dieser wich-
tigen Zellorganellen garantiert und zudem eine optimale Sauerstoffversorgung
sichergestellt. Da Eisenmangel bekanntlich Konzentrationsmangel und Uber-
mudung verursacht, sollte der Feldsalat gerade bei Kindern und Jugendlichen
nicht auf dem Speisezettel vergessen werden. Einen erhchten Eisenbedarf
haben auch menstruierende Frauen gegeniiber jenen nach der Menopause.

Auch wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit ist der Eisenbedarf gesteigert.

0 Rohkostvitamin Folsédure

Neben anderen griinen Gemisen wie Spinat, Fenchel und Petersilie
haben Salate interessante Folsauremengen. Dieses B-Vitamin kann der
Adernverkalkung entgegenwirken, die zu Belastungen des Herz-Kreislauf-Sys-
tems fiihrt. Wissenschaftliche Erkenntnisse ergaben, dass vor allem schwan-
gere Frauen mehr Folsdure bendtigen und dieses Vitamin unter Umstanden
die Gefahr von Fehl- und Friihgeburten senken kann. AuBerdem ist Folsaure
zusammen mit dem Vitamin B12 unentbehrlich fiir die Bildung der roten Blut-
korperchen im Knochenmark. Ein Mangel von einem der beiden Vitamine

|asst sich daher am Blutbild feststellen.

0 Magnesium steigert die Leistungsfihigkeit

In Blattsalaten steckt eine ordentliche Menge Magnesium, namlich je
nach Sorte zwischen 7 und 13 mg je 100 g Frischmasse. Magnesium ist der
Baustein des weichen Korpergewebes und der Knochen. Es aktiviert zahlrei-
che Enzyme, die den Energiestoffwechsel in Gang bringen, was zu einer
gesteigerten Vitalitat flihren kann. Eine ausreichende Versorgung mit dem
Mineralstoff Magnesium ist auch fiir eine optimale Reiziibertragung zwischen
den Nervenzellen notig. Eine Versorgung mit Magnesium Uber den taglichen
Genuss von Salaten kann moglicherweise nervlicher Uberreizung, Konzentrati-
onsmangel und Miidigkeitserscheinungen vorbeugen. In Stresssituationen
beeinflusst Magnesium die Ausschiittung von Adrenalin und verbessert damit
die Reaktionsfahigkeit. Auch bei der Muskelreizbarkeit spielt es eine nicht
unbedeutende Rolle. Bei anstrengenden sportlichen Betatigungen, vor allem
auch beim Leistungssport, ist der Magnesiumbedarf erhoht. Dariiber hinaus
wirkt Magnesium bei der Speicherung und Freisetzung von Hormonen mit,
hat Einfluss auf die Blutgerinnung, steigert die Gallenbildung und starkt ganz
allgemein das Immunsystem. Magnesium ist auch als Gegenspieler von Calci-
um zu bezeichnen, weil es dafiir sorgt, dass keine Uberdosen davon in die
Herzmuskelzellen gelangen. Deshalb kann das Magnesium auch als natirli-

cher Schutzschild des Herzens betrachtet werden.

FELDSALAT -
DER VITAMIN-C-
TOPLIEFERANT

Mit 35 mg Vitamin C pro 100 g
Frischsubstanz hat er mehr
Vitamin C wie viele Apfelsor-
ten (Gehalte zwischen 10 und
40 mg/100 g essbarem
Anteil). Der Gehalt ist ver-
gleichbar mit dem Vitamin-C-
reicher Obstsorten wie Roter
Johannisbeere, StiBkirschen
und Himbeeren. Bekanntlich
starkt Vitamin C das Immun-
system, blockiert wie das
Vitamin A freie Radikale und
kann Expertenmeinungen
zufolge wirksam vor Herz-
krankheiten und Krebs
schiitzen.




geniegen mit salat & co

I ! Ii ZUTATEN

(flr 4 Personen)

je 1/2 Kopfsalat und Eisberg-
salat

1/4 vom Lollo biondo

einige Blatter Radicchio

100 g Feldsalat

3 Friihlingszwiebeln

10 Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

Dressing:

1 TL Balsamessig

2 EL Rotweinessig

1 TL Senf

Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker
3 EL Rotwein (halbtrocken)
1 EL Walnussal

5 EL Olivendl

30 g Pinienkerne

2 Eier

je 1/2 Bund Schnittlauch und
Petersilie

SERVIERTIPP
Zu allen Salaten schmeckt fri-
sches Baguette oder WeiB-
brot.

py

BLATTSALATE

gemischte sommersalate
MIT PINIENKERNEN

ZUBEREITUNG
Salate verlesen, eventuell auBere
Blatter entfernen, Feldsalat putzen,
Radicchioblatter vom Strunk losen
und alles sorgfaltig waschen. Sala-
te abtropfen lassen und zerzupfen.
Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in diinne Ringe
schneiden. Die Tomaten waschen
und halbieren, die Knoblauchzehe
schalen, halbieren und die Salat-
schiissel damit ausreiben.
Fir das Dressing Balsam- und Rot-
weinessig, Senf, Salz, Pfeffer und
Zucker verriihren, bis sich alles
vermischt hat. Zum Schluss Rot-
wein, Walnussol und 4 EL Olivendl

unterriihren.

Pinienkerne in 1 EL Olivendl in

einer Pfanne goldgelb rosten und
beiseite stellen. Eier zehn Minuten
hart kochen, pellen, wiirfeln, Krau-
ter waschen, Petersilie fein hacken
und Schnittlauch in Rollchen
schneiden.

Salatblatter, Tomaten und Zwiebeln
in die Salatschiissel geben, mit
dem Dressing begieBen und vor-
sichtig mit dem Salatbesteck
untereinander mischen. Den Salat
abschlieBend mit Pinienkernen,
Eierwirfeln und den vorbereiteten

Krautern bestreuen.

rOmischer salat

MIT BIRNEN UND GORGONZOLA

ZUBEREITUNG
Salat waschen, trockenschleu-
dern, zerzupfen und auf Tellern
anrichten.
Birnen schalen, wahlweise Birnen-
halften aus der Dose nehmen, in
Spalten schneiden, mit Zitronen-
saft betraufeln und auf die Salat-

blatter legen.

In einer flachen Schiissel den Gor-
gonzola mit einer Gabel zerdriicken
und mit Sahne glatt riihren.
AbschlieBend mit Salz und Pfeffer
abschmecken und uber den Salat
verteilen.

Mit den gehackten Walnissen gar-

nieren.

EN

ZUTATEN
(flir 2 Personen)

1 Kopf Romanasalat

4 reife Birnen (alternativ Wil-
liams Christbirnen aus der
Dose)

2 EL Zitronensaft

100 g Gorgonzola

8 EL siiBe Sahne

Pfeffer aus der Miihle, Salz
50 g Walniisse, grob gehackt

KUCHENTIPP
Blattsalate bleiben langer
frisch, wenn sie in ein
Kiichenpapier oder Geschirr-
tuch eingeschlagen im Gemii-
sefach des Kiihlschranks auf-
bewahrt werden.




FRUCHTGEMUSE

TOMAQTE

BEGEHRTE PARADIESFRUCHT

Die Tomate (lat. Lycopersicon esculentum) ist eines der beliebtesten
Fruchtgemuse liberhaupt. Sie tragt die verschiedenartigsten Namen wie Lie-
besapfel, Paradiesapfel oder Paradeiser. Urspriinglich stammt sie aus Peru
und Bolivien, wo sie die Inkas neben der Kartoffel und dem Mais angebaut
hatten. Im 15. Jahrhundert brachten sie die Seefahrer nach Europa, wo man
den einst gelbschaligen Friichten erst einmal mit Skepsis begegnete. Man
hielt sie fir giftig und fiir den Ausloser von ,Liebeswahn®. Die ersten Anbau-
versuche in Europa machten die Italiener Mitte des 16. Jahrhunderts. Von
1890 an begann man in Deutschland mit dem feldmaBigen Anbau. In West-
osterreich und Sudtirol fand die Tomatenkultur bereits in den 20er Jahren des
20. Jahrhunderts Verbreitung. Tomaten erfreuen nicht nur durch ihren wun-
derbaren Geschmack, sondern auch mit ihrem gesundheitlichen Wert. Ihr her-
vorragender heilsamer Wirkstoff ,,Lykopin® (unterstitzt die Krebsprophylaxe)
wird vom Korper am besten aufgenommen, wenn die Tomaten zuvor gekocht

und mit etwas Ol versetzt wurden.

kleine Tomatenkunde

Die heutige Tomatenvielfalt
lasst buchstablich keine Wiin-
sche offen. Allein das Sorti-
ment der EU umfasst mehr als
1000 Sorten. Man unterschei-
det grob in Fleischtomaten,
Eiertomaten, Cocktail- und
Rispentomaten, die sich in
GroBe, Form und Farbe unter-
scheiden. Es gibt orangefar-
bene, gelbe, kraftig rote, griin
gestreifte Tomatensorten, die
kugelig rund, eierformig, klein,
mehrkammerig oder festflei-
schig sind und einmal aroma-
tisch, sl oder sauerlich
schmecken. Also fiir jeden
Geschmack und fiir jeden Ver-
wendungszweck ist die geeig-
nete Tomate zu finden.
Tomate hat in beinahe jedem
Aggregatzustand unsagbar
hohen Genusswert. Ob son-
nenreif gepfliickt und sofort
vernascht, als Salat mit Oli-
venol, Mozzarella und fri-
schem Basilikum genossen
oder zur PastasoBe verarbei-
tet, wird sie von GroB und
Klein gleichermaBen geliebt.
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© Inhaltsreicher Schlankmacher

Die rote Frucht besteht zu 94 % aus Wasser, hat nur 16 kcal in 100 g. Die
Tomate enthalt viele Mineralstoffe, unter anderem 300 mg Kalium, das die
Wasserverteilung im Korper aufrechterhalt. Nimmt man zu wenig Kalium auf,
fehlt gewissermaBen das , Transportmedium® Wasser zwischen den Zellen.
Nahrstoffe konnen nicht mehr optimal in die Zelle gelangen und Abfallstoffe
werden nicht mehr ausreichend heraustransportiert. In der Folge kann es zu
Mangelerscheinungen kommen, die sich in Form von Kopfschmerzen, Miidig-
keit und Nervositat bemerkbar machen. Nur zwei Glaser ungesalzener Toma-

tensaft decken ein Viertel des Tagesbedarfs an Kalium.

o Tomaten helfen dem Immunsystem auf die Beine
Zink gehort zu den Spurenelementen, die unser Immunsystem starken.
Wenn wir nur zwei Tomaten essen, haben wir schon gut ein Drittel des Tages-

bedarfs an Zink abgedeckt.

o Stimmungskanone Tomate

Die Sommerfrucht Tomate enthélt interessanterweise bestimmte Inhalts-
stoffe, die sich positiv auf unsere Laune auswirken. Dazu zahlen die Amino-
saure , Tyrosin®, die in Tomaten mit zunehmender Reife enthalten ist, und das
»lyramin“, das den Blutzuckerspiegel kurzfristig anheben soll und besonders

in vollreifen Friichten zu finden ist. Auch das enthaltene B-Vitamin Folsaure

(50 pg/100 g) halt uns bei Laune, denn es spielt eine Rolle bei der Bildung
der so genannten Gliickshormone. Dieser Umstand ist wiederum ein Votum

flr eine ausgewogene Mischkost.

© Natiirlicher A-, C- und E-Lieferant

Die Tomate ist ein Multitalent im Hinblick auf die wichtigen Vitamine A, C
und E, die ja in aller Munde sind, weil man ihnen nachsagt, als Zellschutzstof-
fe zu wirken. Sie konnen schadliche Ablagerungen in den BlutgefaBen verhin-
dern und damit geflirchteten Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkten und
Schlaganfallen entgegenwirken. Mit Tomaten allein kann der jeweilige Tages-
bedarf selbstverstandlich nicht gedeckt werden, aber im Rahmen einer gesun-

den Mischkost liefern sie einen wichtigen Beitrag im Dienst der Gesundheit.

0 Tomaten — der Topschutz

Die Farbung der roten Tomaten wird durch das Carotinoid mit dem
Namen ,Lykopin“ (Hauptcarotinoid der Tomate) gebildet. Zahlreiche Studien
ergeben, dass das Lykopin eine krebshemmende Wirkung hat und sich positiv
in der Behandlung von Herz- und Kreislauferkrankungen auswirken kann. Aus-
wertungen einiger wissenschaftlicher Untersuchungen haben ergeben, dass
diejenigen Patienten, die selten Tomaten aBen, um 40 % haufiger an Krebs

erkrankten, als jene, die viel Tomaten und Tomatenprodukte zu sich nahmen.

GESUNDE
BALLASTSTOFFE
AUS TOMATEN

Wer sich gesund ernahren
will, sollte in seiner taglichen
Nahrung moglichst ausrei-
chend Ballaststoffe zu sich
nehmen, namlich mindestens
30 g. Ballaststoffe befordern
die im Darm zum Teil schadli-
chen Abfallstoffe — so auch
liberschiissiges Cholesterin —
auf schnellstem Wege hinaus.
Mit Tomaten nehmen wir bei-
spielsweise bis zu 1,8 g Bal-
laststoffe je 100 g Frischge-
wicht zu uns.
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geniegen mit Tomaten

ZUTATEN
(flir 3 Personen)

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

750 ml Briihe (instant)

1 kg vollreife Tomaten

4 EL Olivenol

Thymian

1 EL Tomatenmark

Saft einer halben Zitrone
Zucker, Salz, Pfeffer

1 EL Creme fraiche

3 Toastbrotscheiben
etwas Olivendl zum Braten der
Cro(tons

KUCHENTIPP
Tomaten nie in der Nahe von
Gurken lagern! Sie scheiden
Athylen aus, einen Stoff, der
Gurken vergilben lasst.

reine Tomatensuppe

ZUBEREITUNG
Die Zwiebeln schalen und fein
wiegen.
Die Knoblauchzehe schalen und
auspressen.
750 ml Wasser aufkochen und
angegebene Instantbriihe hinein-
geben.
Die Tomaten waschen, den Stiel-
ansatz entfernen und die Tomaten
grob wirfeln.
Die Zwiebeln und den Knoblauch
im Olivendl in einer Pfanne glasig
diinsten.
Die Tomatenwdirfel zugeben und
langsam kocheln.
Thymian nach Belieben zu den
Tomaten geben, das Tomatenmark
und die Briihe untermischen und
alles bei kleiner Stufe abgedeckt

kocheln, bis die Tomaten weich

MIT CROUTONS

sind. Kocht die Suppe zu stark ein,
muss immer wieder etwas Wasser
zugegeben werden.

Die fertige Suppe wird zum
Schluss durch ein Sieb gestrichen,
mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Zucker gewdrzt, mit der Creme
fraiche verfeinert und warm

gestellt.

Fiir die Croltons werden die Toast-

brotscheiben gewiirfelt und in

etwas Olivendl goldbraun gebraten.

Suppe in Suppenschalen fiillen und

vor dem Servieren mit den Cro(-

tons garnieren.

gefillte Tomaten

ZUBEREITUNG
Den Backofen auf 220 °C vor-
heizen.
Den Reis nach Vorschrift gar
kochen und warm stellen.
Die Tomaten waschen, den Stiel-
ansatz herausschneiden und an
der Tomate oben einen Deckel
so anschneiden, dass man ihn
aufklappen kann.
Das Tomatenfruchtfleisch mit
einem Loffel ausschaben und
durch ein Sieb in eine Schiissel
passieren.
Die Zwiebel und den Knoblauch
schalen und fein wirfeln.
Die Petersilie waschen, mit einem
Kiichenkrepp trocknen und fein

hacken.

Zwiebeln, Knoblauch und Petersilie
unter die passierte Tomatenflissig-
keit mischen, 2 Loffel vom Olivendl
untermischen und die SoBe mit
den Gewlirzen abschmecken. Zum
Schluss den gekochten Reis unter-
heben.

Die Tomaten-Reis-Mischung in die
ausgehohlten Tomaten fiillen und
den Deckel zuklappen.

Die gefiillten Tomaten in eine mit
Olivendl ausgestrichene, feuerfeste
Form setzen und mit etwas Oliven-
ol bepinseln. Die fertige Gemuse-
briihe dariiber gieBen.

Geflillte Tomaten ca. 75 Minuten

im vorgeheizten Backofen garen.

ZUTATEN
(flir 4 Personen)

1 Tasse Reis

8 groBe Tomaten

1 mittelgroBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bd. Petersilie

6 EL Olivendl

Salz, Pfeffer, Zucker

1/2 Tasse Gemiisebriihe

SERVIERTIPP
Sollen die gefiillten Tomaten
als herzhafter Imbiss gereicht
werden, passt frisches
Baguette mit Butter dazu. Mit
Salzkartoffeln und griinem
Salat werden sie zum vollwer-
tigen Hauptgericht.

5
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WIRKSTOFFREICHE SCHOTEN

Die Begriffe ,,papfika“, »Peperoni®, ,,Pfefferoni“ oder ,,Peperoncini®
flihren hie und da zu Begriffsverwirrungen, da mit demselben Begriff nicht
immer das Gleiche gemeint ist. In Osterreich und Deutschland heiBen zum
Beispiel die mild schmeckenden, dickfleischigen Gemusepaprika umgangs-
sprachlich einfach ,,Paprika“. In der Schweiz dagegen sagt man dazu Pepero-
ni. Mit Pfefferoni meint man in Osterreich die langlichen, zumeist diinnwandi-
gen Formen, die mild oder scharf ausfallen und frisch oder eingelegt geges-
sen werden. Die ltaliener ihrerseits bezeichnen sowohl den Gemisepaprika
als auch die Pfefferoni als Peperoncini. In diesem Kapitel ist jeweils der
Gemiisepaprika, auf Deutsch und Osterreichisch ,Paprika“, gemeint. Der so
genannte Gewdrzpaprika hat im Vergleich zum Gemisepaprika wesentlich
hohere Gehalte an ,,Capsaicin®, einem Alkaloid, das dessen Scharfe verur-
sacht. Ein weiterer Paprikatyp ist der vor hundert Jahren in Ungarn geziichtete
Tomatenpaprika, offenbar eine Kreuzung zwischen Gemisepaprika und

Gewlirzpaprika.

gleine paprikakunde

Qualitativ hochwertige Gemi-
sepaprika miissen beim Kauf
prall, glanzend und ohne Fle-
cken oder Beschadigungen
sein. Da sich Paprika nicht
lange halten, sollten sie mog-
lichst frisch verwertet werden.
Eingewickelt in perforierter
Plastikfolie halten sie sich gut
zwei bis drei Tage im Kiihl-
schrank. Paprika wird fiir die
Zubereitung zuerst gewa-
schen, entstielt und vom
Kerngehause und von den
weiBen Hautchen befreit. Die
Schoten kann man in Streifen,
Ringe oder kleine Wiirfel
schneiden. Griine Paprika
werden unreif geerntet. Blei-
ben die Friichte langer an der
Pflanze, farben sie sich zuerst
gelb und schlieBlich rot. Rote
Paprika sind deshalb reicher
an Vitamin C als griine, ent-
halten auch wesentlich mehr
Zucker und schmecken daher
milder als die griinen Exem-
plare.
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© Gut durchblutet

Paprika enthalt den Wirkstoff ,Capsaicin®, der unser Blut dunnflussiger
macht, sodass unsere Organe besser durchblutet werden. Da Storungen in
der Befindlichkeit wie kalte FiBe, Migrane oder Kreislaufschwache haufig
durch eine schlechte Durchblutung ausgeldst werden, kann dagegen mit
Paprika unterstiitzend vorgegangen werden. Wenn die Durchblutung schlecht
ist, ist logischerweise auch die Versorgung mit lebenswichtigen Nahrstoffen in
den Organen eingeschrankt, was negative Folgen fiir das Wohlbefinden haben
kann. Das Capsaicin soll dariiber hinaus bei Magen- und Darmstorungen wir-
ken, da es krankheitsverursachende Bakterien zerstoren kann. Wie bei allen
lang anhaltenden oder ernsten Beeintrachtigungen der Gesundheit, muss
auch hier in jedem Fall ein Arzt konsultiert werden. Die gezielte Ernahrung ist

als Vorbeugung und sanfte Heilung solcher Krankheiten angezeigt.

© Reicher Vitamintresor

Das Vitamin C, das so reichlich in Paprika vorhanden ist, ist fiir beinahe
alle Stoffwechselprozesse im Korper miniitlich erforderlich. Es ist der wich-
tigste Immunstabilisator und ein unverzichtbares Antioxidans, das Krebs aus-
I6sende Radikale im Korper binden kann. Paprika verbirgt eine geballte
Ladung an Vitamin E (bis zu 2500 pg je 100 g frischer Frucht), Werte, die nur
noch vom Spargel (bis zu 2030 pg/100 g Frischgewicht) erzielt werden. Vita-

min E starkt unsere Leistungsfahigkeit und ist in erster Linie ein wichtiger

Zellschutzfaktor, weil es die Zersetzung von fettsaurehaltigen Verbindungen in
Zellwanden durch schadliche Radikale verhindern kann. Die ergiebigsten
Quellen fur Vitamin E sind Pflanzenkeimlinge und -saaten, die daraus gewon-

nenen Ole.

o Schutz vor Infektionen

Die Carotinoide verleihen dem Paprika seine gelbe und rote Farbe. Diese
Inhaltsstoffe, aus denen der Korper Vitamin A herstellen kann, schiitzen unse-
re Schleimhaute, starken unsere Augen und erhalten als antioxidative Wirk-
stoffe unsere Zellen gesund und vital. Mit diesem Dreierbund aus den im
Paprika enthaltenen Vitaminen A, C und E sind wir gegen Infektionen aller Art
bestens geschiitzt. Daneben finden sich noch weitere Vitamine in beachtli-
chen Mengen in dieser Frucht: Niacin, ein wichtiger Katalysator bei vielen
Ablaufen im Stoffwechsel (330 pg/100 g), 230 pg Pantothensaure je 100 g
Frischgewicht, ebenfalls ein Vitamin, das unter anderem im Energie- und Fett-
stoffwechsel bendtigt wird, und Vitamin Bé mit Werten bis zu 247 pgin 100 g
Frischsubstanz, welches als Begleitenzym fiir unzahlige chemische Ablaufe im

Korper bendtigt wird.

PRIMA
INHALTSSTOFFE

Paprika leistet einen sagen-
haften Beitrag flir unsere
Gesundheit. Er ist kalorienarm
(20 kcal je 100 g Frischge-
wicht) sowie mit wichtigen
Mineralstoffen und Vitaminen
und dariiber hinaus noch mit
weiteren bioaktiven Inhalts-
stoffen ausgestattet. Er hat
von allen Frischgemiisen den
hochsten Vitamin-C-Gehalt
(138 mg/100 g) und ist so
abwechslungsreich zuzuberei-
ten, dass er nie langweilig
wird. Wer ihn roh essen
mochte, sollte ihn frisch
geschnitten mit etwas Ol
anrichten. Das erleichtert die
Vitamin-A-Aufnahme.




FRUCHTGEMUSE

geniegen

mit paprika

schweinefilet stigsauer

(Zubereitung im Wok)

ZUBEREITUNG
Aus Mehl, Backpulver, Ei,
Kartoffelstarke, Salz und Ol mit
etwas Wasser in einer Schiissel
einen glatten Teig herstellen.
So viel Ol im Wok auf 160 °C
erhitzen, damit die Zutaten darin
schwimmen konnen.
Das Schweinefilet in Medaillons
und diese wiederum in ungefahr
3 cm groBe Wiirfel schneiden,
einzeln in den Teig tauchen und im
Wok frittieren, bis der Teig gold-
braun ist (Tipp: nicht so viele Wiir-
fel gleichzeitig frittieren, da
ansonsten die Oltemperatur
absinkt). Die fertigen Fleischwirfel
auf einem Kiichenkrepp kurz
abtropfen lassen und auf einer feu-
erfesten Platte im Ofen warm stel-
len. Das Ol in ein hitzebestandiges

GefaB fillen.

MIT PAPRIKA UND REIS

Die entstielten, entkernten und
gewaschenen Paprikaschoten in
Streifen schneiden, die Zwiebeln
schalen, achteln, die Ananasschei-
ben aus der Dose nehmen (den
Saft aufbewahren), in mundge-
rechte Stiicke schneiden und alle
Zutaten bei starker Hitze im Wok
braten, salzen und pfeffern. Alles
herausnehmen und mit dem
Fleisch warm stellen.

Zeitgleich den Reis nach Anleitung
kochen und warm stellen.

Fur die SoBe die Knoblauchzehen
schalen, fein hacken, mit dem
Ananassaft, dem Ketchup, dem
Balsamessig und dem Zucker in
einem Topf aufkochen und mit
Kartoffelstarke binden.

Die SoBe Uber das angerichtete

Fleisch und Gemise gieBen und

zusammen mit dem Reis anrichten.

ZUTATEN
(flr 4 Personen)

400 g Schweinefilet
jeweils 1 griine, rote und
gelbe Paprikaschote
2 Zwiebeln

4 Scheiben Ananas
Salz, Pfeffer

200 g Basmatireis

Ol zum Ausbacken
Panade:

2 EL Mehl, 1 Ei

1 TL Backpulver

2 EL Kartoffelstarke

1 TL Jodsalz

1 EL Sonnenblumendl
Wasser nach Bedarf
SoBe:

2 Knoblauchzehen
200 ml Ananassaft

6 EL Tomatenketchup
etwas weiBer Balsamessig
3 EL Zucker

2 EL Kartoffelstarke

KUCHENTIPP:
Fleisch spritzt beim Braten
weniger, wenn es vorher
griindlich mit einem Kiichen-
tuch trockengetupft wird.




SPARGEL

EDLER SPROSS

Spafgel (lat. Asparagus officinalis) ist eine Staude aus der Familie
der Liliengewachse, ein besonderes Gemiise, an dem schon die Romer
Geschmack gefunden hatten. Er war bereits im Altertum in der gehobenen
Gesellschaft en vogue und ist darum in vielen Schriften und auf bildlichen
Darstellungen zu finden. Cato schrieb etwa 175 vor Christus eine Anleitung
flr den Anbau von Griinspargel, die sich bis ins 19. Jahrhundert gehalten hat.
Die Aufzeichnungen in den Krauterbiichern des Mittelalters zeugen davon,
dass der Spargel zur Bliitezeit der Kloster als Heilpflanze genutzt wurde.

Dort wird auf die Heilwirkung der Spargelsprossen eingegangen, vor allem
auf ihre diuretische (harntreibende) Wirkung und ihre Fahigkeit, Huftgelenks-
schmerzen (Arthrosen) zu lindern. Mit Beginn des 16. Jahrhunderts war der
Spargel vermehrt fiirstliches Gourmetvergniigen. Ende des 19. Jahrhunderts,
mit der Entwicklung von geeigneten Konservierungsmethoden und verbesser-
ten Anbautechniken, stieg die Anbauflache von Spargel in Europa stetig an.
Auf diesem Weg wurde die schmackhafte Delikatesse fiir jedermann

erschwinglich.

kleine sp Qﬂgelkunde

Gut gelagerter Spargel ist noch
nach einigen Tagen an den
Schnittstellen saftig und hat
wenig wertvolle Inhaltsstoffe
verloren. Besser halt er sich,
wenn man ihn 15 Minuten in
eiskaltem Wasser kiihlt. Abge-
trocknet und mit Frischhalte-
folie umwickelt, kann er im
Gemiisefach des Kihlschranks
bis zur Verwertung aufbewahrt
werden.

Die richtige Menge pro Person
liegt etwa bei 500 g Spargel.
Die Stangen werden etwa zwei
Zentimeter unterhalb des Kopfs
zum Ende hin mit einem Spar-
gelschaler geschalt. Holzige
Enden werden abgeschnitten.
Griinspargel muss zumeist
nicht geschalt werden. Die
Kochzeit ist abhéangig vom
Durchmesser der Stangen. Am
besten biindelt man die Stan-
gen mit einem Bindfaden, legt
sie in kochendes Salzwasser
mit einem kleinen Stiick Butter
und gart sie zwischen 8 bis
maximal 15 Minuten.
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© Reichhaltiger Nihrstoffcocktail

Wie schon aus der lateinischen Artbezeichnung Asparagus officinalis zu
erkennen ist, galt der Spargel von jeher als Heilpflanze. Spargel beinhaltet
wichtige Mineralstoffe wie Kalium, Calcium, Phosphor und Magnesium, die
nicht nur eine wichtige Rolle im Wasserhaushalt des Organismus spielen,
sondern auch zum Aufbau des Skeletts und der Zdhne bendtigt werden. Beim
Spargelessen wird uns sozusagen ein ganzer Cocktail aus Mikro- und Spuren-
elementen wie z. B. Eisen (Blutversorgung), Jod (Bestandteil der Schilddriisen-
hormone), Fluor (vorbeugend gegen Karies), Zink (in hohen Werten in der
Netzhaut des Auges, in Knochen, Leber und Haaren), Mangan (Enzymbeteili-
gung) und Kobalt (Bestandteil von Vitamin B12) gereicht, welche allesamt
einen unverzichtbaren Beitrag zu einer ausgeglichenen Versorgung unseres
Korpers leisten. 100 g frische Spargel bestehen im Schnitt aus 92 g Wasser,
2,1 g Proteinen, 0,2 g Fetten, 4,1 g Kohlenhydraten, 0,7 g Mineralstoffen,
0,8 g Ballaststoffen und haben einen geringen Brennwert von nur 15 kcal,

weshalb Spargel fur eine Friihjahrsdiat geeignet ist.

0 Die notige Energie tanken

Kohlenhydrate und Ballaststoffe im Spargel geben uns die notige Energie
flr alle Korperprozesse. In den Stangen liegen 80 bis 95 % der Kohlenhydrate
als freie Zucker vor, namlich als Glucose, Fructose und Saccharose. Diese

sind nicht nur Energiespender, sondern sie machen den leicht siiBlichen

Geschmack des Spargels aus. Bestimmte Zuckerabkommlinge, die man
,Polyuronsduren® nennt, tibernehmen eine Entgiftungsfunktion im Korper,
indem sie bestimmte Stoffe an sich binden und diese Uber den Urin aus-

scheiden.

0 Erganzende Vitaminquelle Spargel

Grundsatzlich gilt, dass Grunspargel im Hinblick auf seine Vitamingehalte
dem Bleichspargel liberlegen ist. Er enthalt ca. 3,87 mg pro 100 g essbarem
Bestandteil, wogegen Bleichspargel nur 0,03 mg enthalt. Allerdings sind bis zu
zehn verschiedene Vitamine im Spargel enthalten, wozu Vitamin A, Vitamin E,
Vitamin K, die B-Vitamine (B1, B2 und B6) und groBere Mengen Pantothen-
saure gehoren. Sie konnen als Erganzung zu anderen vitaminreicheren

Lebensmitteln gesehen werden.

0 Interessante sekundére Inhaltsstoffe

Spargel enthalt Asparasaponin, das den leicht bitteren Geschmack des
Bleichspargels ausmacht und neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge
eine krebshemmende, antimikrobielle, cholesterinsenkende Eigenschaft und
positive Wirkungen auf das Abwehrsystem haben soll. Das in Kopfen von
Bleich- und Griinspargel enthaltene Flavonoid ,,Rutin“ soll beim Menschen

gegen kapillare Blutungen wirken.

FASZINIERENDE
PROTEINE

Proteine sind komplexe Stoffe,
die aus kettenformig aneinan-
der gereihten Aminosauren
zusammengebaut sind. Pro-
teine haben viele Aufgaben:
Sie sind Antikorper, Enzyme,
Botenstoffe mit Hormoncha-
rakter, bauen Muskelgewebe
auf und gehoren zu den Struk-
turstoffen in den Knorpelzel-
len, Haaren und Nageln. In
ihrer Funktion als Antikorper
der Immunglobuline wehren
sie Eindringlinge wie Bakterien
und Viren ab. Proteinreiche
Nahrung, zu der auch Spargel
gehort, ist daher fiir die
Gesundheit unverzichtbar.
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SPARGEL

geniegen mit spargel

spafgel mit Lachs
IN ORANGENSOSSE

ZUBEREITUNG
Die Spargelstangen schalen, biss-
fest kochen, abseihen und zuge-
deckt warm stellen.
Den Lachs mit 1 EL Wein, der
gehackten Zwiebel und dem fein
geschnittenen Apfel dinsten.
Den Fisch herausnehmen, warm
stellen und den Fischfond auf klei-
ner Stufe reduzieren, wo er
abschlieBend mit Créme double
und einem Schuss Wein abge-
schmeckt wird.
Die SoBe nochmals aufkochen und
dann die Butter unterriihren.
Die Orangen auspressen, den Saft
einkochen und zum Schluss mit
dem vorbereiteten Fischfond

mischen.

Die Eidotter mit der geschlagenen
Sahne vermischen und unter die
Orangen-Butter-SoBe ziehen.

Den warmen Spargel auf ofenfes-
ten Tellern sternformig platzieren,
die Lachsstiicke darauf legen, mit
der OrangensoBe ubergieBen und
im auf 175 °C vorgeheizten Back-

ofen flir 5 Minuten gratinieren.

Im

ZUTATEN
(fir 4 Personen)

28 Stangen Spargel
400 g Lachsfilet (Tiefkuhlkost)
2 EL WeiBwein

1 Zwiebel

1 Apfel

125 ml Fischfond

125 ml Creme double
50 g Butter

3 Orangen (Saft)

2 Eidotter

125 ml siiBe Sahne

SERVIERTIPP
Dazu reicht man frisches
Baguette oder Salzkartoffeln
mit griinen Salaten.

Y
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Erbsen

VORZUGLICHE EIWEIBSPENDER

Die Hiulsenfriichte sind die superlativen EiweiBtrager unter den pflanzli-
chen Nahrungsmitteln. Ihre leicht zu trocknenden und haltbaren Samen
waren in der Vergangenheit die Garanten fiirs Uberleben vieler Volker. Viele
traditionelle Gerichte Asiens, Afrikas, Amerikas und auch Europas haben Hiil-
senfriichte als Grundlage. Wer bevorzugt fleischlos lebt, kann seinen EiweiB-
bedarf sehr gut mit Hilsenfriichten decken. Ungeschalte, trockene Erbsen
enthalten in 100 g 23 g EiweiB und nicht weniger als ca. 16,8 g Ballaststoffe.
Linsen Ubertreffen sie leicht mit 24 g Eiwei in 100 g Trockenmasse. Nur die
Sojabohnen sind mit 37 g EiweiB je 100 g Trockenmasse die ungeschlagenen
Spitzenreiter.

Die €rbse (Pisum sativum) gehort wie alle Hiilsenfriichtler zu den
Schmetterlingsblitlern. Die Erbsen gehdren zusammen mit den Linsen zu den
3ltesten Kulturpflanzen Mitteleuropas. Uber mehrere Jahrtausende wurden die
verschiedensten Erbsentypen herausgeziichtet. In Asien hat man sich vor
allem auf die ziichterische Bearbeitung von Zuckererbsen spezialisiert, die in

Europa erst seit dem 19. Jahrhundert bekannt wurden.

Hleinle erbsenkunde

4|

Bei den Erbsen unterscheidet
man im Wesentlichen drei
Gruppen: Die so genannten
Markerbsen (convar. medul-
lare) werden griin geerntet,
entkernt und zu Tiefkihlkost
verarbeitet beziehungsweise
in Dosen konserviert. Die
glattschaligen, griin- oder
gelbfarbigen Palerbsen sind
sehr stérkehaltig und finden
deshalb in Form von ,, Trocken-
erbsen® fiir Erbsensuppen
Verwendung. Etwas edler ist
die dritte Form, die Zucker-
erbse (convar. axiphium), die
mit ihrer Hiilse gegessen wird.
Die hochste Nahrstoffkonzen-
tration beinhalten die jungen,
frisch geernteten Erbsen, die
auch tiefgekihlt noch das
meiste an wertgebenden
Inhaltsstoffen in sich haben.
Verglichen mit frischen Erbsen
liefern getrocknete noch etwa
die Halfte der urspriinglich
enthaltenen Kohlenhydrate
und ein Viertel des EiweiB-
anteils.
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0 Leistungsstark durch vitaminhaltige Erbsen

Neben dem Vitamin C, das wir mit 24 mg pro 100 g frischen Erbsen zu
uns nehmen, kraftigen wir unser Immunsystem. Das vorhandene Vitamin B5
(2380 bis 2500 pg je 100 g) funktioniert als Begleitenzym, das viele energie-
abhangige Ablaufe im Stoffwechsel fordert. Vergleichsweise finden sich Nia-
cinwerte von 1750 pg in Gartenkresse, 1300 pg in Petersilie und Artischocke.

Andere Gemisearten haben weitaus geringere Vitamin-B5-Gehalte.

© Gestihlite Gesundheit durch Eisen und Phosphor

Neben Spinat, Griin- und Rosenkohl versorgen uns Erbsen mit dem wich-
tigen Nahrstoff Eisen (1,84 bis 2,8 mg/100 g frische Erbsen). Der mittlere
Tagesbedarf Erwachsener wird auf 15 mg geschatzt. Bei gleichzeitigem Vor-
kommen von Vitamin C in der Nahrung wird Eisen leichter verfiigbar. Da Erb-
sen auch Vitamin C enthalten, kann mit diesem Effekt gerechnet werden. Mit
dem gelieferten Phosphor aus Erbsen (108 bis 130 mg je 100 g) garantieren
wir flr die Gesundheit unserer Knochen und Zahne. AuBerdem gehdren Phos-

phorverbindungen zu den wichtigsten Bausteinen unserer Zellen.

© Natiirliche Blutfettsenkung
Durch die Ballaststoffe im Gemiise, so auch in Erbsen (2,08 bis
4,7 mg/100 g), wird Uberschissiges Cholesterin im Darm gebunden und

ausgeschieden.

o Verjlingungskur fiir die Zellen

Die griinen Erbsen sind wie alle Samen reich an Nukleinsauren (eiweiB-
ahnliche Stoffe), die man als Schliisselmolekiile des Lebens bezeichnen kann,
weil sie Trager der genetischen Informationen sind. Die Nukleinsauren benc-
tigt der Korper bei wichtigen Prozessen: zur Zellneubildung, -teilung und
Reparatur von verletztem Gewebe, sodass man beim Essen von Erbsen tat-
sachlich eine Art Verjiingungskur durchmacht und Kinder in der Wachstums-
phase gestarkt werden. Ein wunderbarer Zufall besteht auch darin, dass Erb-
sen beachtliche Mengen an Magnesium (34 mg/100 g Frischmasse) aufwei-
sen. Das Magnesium ist namlich notig, um Uberhaupt erst einmal die so
genannten Nukleotiden, das sind die Grundbausteine der Nukleinsauren, aus

der Nahrung aufzunehmen.

o Gute Nervennahrung

Erbsen enthalten hohe Mengen an Vitamin B1, die sich zwischen 300 und
740 pg pro 100 g Frischmasse bewegen. Durch eine ausreichende Vitamin-
B1-Zufuhr wird die korperliche Belastbarkeit gestarkt und die Stimmungslage
positiv beeinflusst. Der Tagesbedarf an Vitamin B1 liegt bei etwa 1 mg.
Neben Hilsenfriichten sind einige Fischsorten (z. B. Scholle und Aal), Leber

und Schweinefleisch gute Vitamin-B1-Quellen.

HIER IST
VORSICHT
ANGEBRACHT!

Wer an Magen-Darm-
Geschwiiren erkrankt ist, zu
Durchféllen neigt oder an
Gicht leidet, alles Krankheiten,
die nicht selten durch eine
starke Ubersduerung entste-
hen, sollte mit Hiilsenfriichten
eher sparsam umgehen. Hiil-
senfriichte sind zwar sehr
gesund, sie enthalten jedoch
Purine, die im Korper zu Harn-
saure umgebaut werden, wel-
che, im UbermaRB vorhanden,
die obigen Krankheitsbilder
noch verstarken kénnen.
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© Optimaler Zellschutz mit Vitamin E

Das Vitamin E ist gewissermaBen eine Wundermedizin fiir alle Korperzel-
len, da es ein effektiver Radikalfanger ist, der verhindert, dass die Fettsauren
im Korper (besonders in den Zellwanden) durch freie Radikale angegriffen und
verandert werden. Wir bendtigen ungefahr 12 mg Vitamin E pro Tag. Erbsen
enthalten in 100 g Frischmasse zwischen 210 und 257 pg, woraus leicht
ersichtlich wird, dass neben einer Portion Erbsen am besten noch andere
Vitamin-E-haltige Speisen notwendig sind. Verwenden wir beim Anmachen
unserer Salate Weizenkeimal, so decken wir spielend den Tagesbedarf, denn
dieser ist bereits in 5 ml enthalten. Essen wir alternativ 50 g Haselntsse oder
120 g Erdnisse, so haben wir ebenso unseren Bedarf an Vitamin E gedeckt.
Eisenmangel kann sich durch welke Haut, Konzentrationsschwéache, Durchblu-

tungsstorungen und schlechte Wundheilung bemerkbar machen.

erbsen

MIT SALATHERZEN

ZUBEREITUNG
Die Zwiebel in feine Ringe schnei-
den und in der Butter in einer Pfan-
ne glasig diinsten.
Vom Salat die duBeren dunklen
Blatter entfernen, die Ubrigen Blat-
ter waschen, trockenschiitteln und

in Streifen schneiden.

Salatstreifen zusammen mit den
Erbsen zu den Zwiebeln geben und
andinsten.

Die Gemiisebriihe angieBen, den
Zucker hinzufligen und das Gemi-
se 30 Minuten auf kleiner Stufe
garen.

Pfanne vom Herd nehmen, Mascar-
pone unterziehen und mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

o

ZUTATEN
(fiir 2 Personen)

1 weiBe Zwiebel

50 g Butter

2 Stiick Romischer Salat
500 g frische Erbsen (oder
Tiefkiihlware, aufgetaut)
100 ml Gemiisebriihe

1 TL Zucker

3 EL Mascarpone

weiBer Pfeffer, Salz

KUOCHENTIPP
Konservenerbsen sind vorge-
kocht und verlieren dadurch
bis zu 90 % ihrer Vitamine.
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zuckerschoten

MIT NUDELN UND RAUCHERLACHS

ZUBEREITUNG
Die Nudeln in Salzwasser gar
kochen.
Die Schalotte klein schneiden.
Die Butter in einer groBen Pfanne
zerlassen und die Schalotten darin
glasig diinsten.
Die Zuckerschoten waschen,
5 Minuten in Salzwasser blanchie-
ren, abgieBen und abschrecken.
Den Mascarpone zu den Schalot-
ten in die Pfanne geben, schmel-

zen lassen, die Zuckerschoten

dazugeben und 5 Minuten kocheln.

Den geriebenen Hartkase unter-
riihren und die Mischung mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

Zum Schluss die Nudeln zum
Gemiise geben und unterheben.
Auf vorgewarmten Tellern anrichten
und den in feine Stlickchen
geschnittenen Raucherlachs

dariiber streuen.

ZUTATEN
(fir 4 Personen)

500 g Vollkornnudeln
(Bandnudeln)

1 Schalotte

30 g Butter

250 g Zuckerschoten

250 g Mascarpone

50 g Hartkase, frisch gerieben
Salz, Pfeffer

100 g Raucherlachs

SERVIERTIPP
Dazu passen wunderbar Blatt-
salate der Saison. Mit ver-
schiedenen Marinaden und
variationsreichen Dekoratio-
nen sind sie ein wahrer
Augenschmaus.
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BOhnen

PHANTASTISCHER JUNGBRUNNEN

Zur Art der Bohnen (lat. Phaseolus vulgaris ssp. vulgaris) zahlt man die
Busch- und Stangenbohnen, die man im Volksmund auch einfach als Garten-
bohnen oder Fisolen bezeichnet. Die Ursprungsgebiete dieser Gemiisekultur
reichen von Mexiko tber Costa Rica bis Kolumbien und Zentralargentinien.

Im 17. Jahrhundert war die Bohne in Deutschland bereits stark verbreitet und
durch gértnerische Auslese, etwa auf bestimmte Farben hin, war auch bald
eine beachtliche Vielfalt an Regionaltypen nachzuweisen.

Dass der Verzehr von Bohnen bei vielen Menschen Verdauungsbeschwer-
den verursacht, liegt einerseits an ihrem relativ hohen Ballaststoffgehalt,
manchen Menschen fehlen aber einfach bestimmte Enzyme, die fiir das Auf-
spalten von Zuckern (Alpha Galaktoside) in den Bohnen natig sind. Gelangen
diese Zucker unverdaut in die unteren Darmabschnitte, werden sie von Darm-
bakterien bearbeitet, die vermehrt Gase freisetzen. Der Zusatz von einem
Teeloffel Bohnenkraut (Satureja montana) beim Garen von griinen Bohnen
kann das verhindern, denn seine dtherischen Ole begiinstigen eine gute

Verdauung.

hohnenkunde

Die Qualitat der griinen
Bohnen l&sst sich einfach
daran festmachen, ob das
Gemiise knackig fest ist
und keine braunen Stellen
aufweist. Zarte Brechboh-
nen eignen sich gut fur
Salate, Warmgemtse und
Eintopfe. Bohnen lassen
sich mehrere Tage im
Gemusefach des Kihl-
schranks lagern. Vor dem
Garen werden die Bohnen
lediglich an den Enden
abgeschnitten. Dabei stellt
sich schon heraus, ob sich
Faden losen, die dann ent-
fernt werden missen.
Danach wird das geputzte
Gemiise gewaschen und
anschlieBend schonend im
Dampfkochtopf auf einem
Siebeinsatz mit wenig Was-
ser ca. 15 Minuten gegart.
Gesalzen wird danach. Im
normalen Topf gart man
sie, gut mit Wasser
bedeckt, zusammen mit
etwas Bohnenkraut, zwi-
schen 25 und 30 Minuten.
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0 Interessanter Fleischersatz

Aufgrund des hohen EiweiB- und Nukleinsaurengehaltes ist die Bohne ein
gesunder Fleischersatz. Sie enthalt wenig Fett und kann dazu beitragen, dass
unsere Arterien durch belastende Fette weniger verstopft werden, was bekannt-

lich das Risiko fiir Schlaganféalle und Infarkte reduzieren kann.

© Sschénheit aus Nukleinsiuren und EiweiBen

Die Nukleinsauren bauen unsere Zellen mit auf, sodass wir uns stets aufs
Neue verjiingen. Uber gesunde Nahrung, mit geniigend EiweiB versorgt, erhalten
wir korperliche Fitness und fiihlen uns vital, konzentriert und leistungsfahig,

alles Eigenschaften, die uns auch duBerlich attraktiv erscheinen lassen.

© Wertvolle Nihrstoffe und Vitamine

Griine Bohnen enthalten gleich mehrere wichtige Inhaltsstoffe. In 100 g
essbaren Bohnen erhalten wir im Schnitt 250 mg Kalium (gut fiir den ausgegli-
chenen Wasserhaushalt im Gewebe), 57 mg Calcium (wichtig fiir den Knochen-
und Zahnaufbau und fiir die Stabilitat der Zellwande), 25 mg Magnesium (wichti-
ger Baustein der Knochen, Enzymaktivator und Regulator bei der Reizlbertra-
gung im muskularen Bereich) und 0,83 mg Eisen. Das Vitaminspektrum in 100 g
Bohnen umfasst unter anderem 20 mg Vitamin C und beachtliche Mengen des
vitalisierenden E-Vitamins (132 pg). AuBerdem versorgt uns eine 100-g-Portion

mit rund 81 pg Vitamin B1 (Thiamin) und 120 pg Vitamin B2 (Riboflavin).

salatr

AUS GRUNEN BOHNEN

ZUBEREITUNG
Die Bohnen an den Enden
abschneiden, eventuell Faden
abziehen, Bohnen waschen und
halbieren.
Das vorbereitete Gemuse in aufge-
kochter Gemiisebriihe zusammen
mit dem Bohnenkraut ungefahr
20 Minuten gar kochen. Die Boh-
nen nach Belieben salzen und
erkalten lassen.
Zwiebel schalen, klein hacken und
in eine Salatschiissel geben.
Ol und Essig hinzugeben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Schluss die abgekdihlten

geniegen mrit Bohnen

Bohnen aus dem Kochwasser
abseihen, in die Vinaigrette geben,
untermischen und vor dem Servie-
ren ungefahr 15 Minuten ziehen

lassen.

ZUTATEN
(fiir 3 Personen)

500 g griine Bohnen

etwas Bohnenkraut, getrock-
net und gerebelt

1 EL Gemiisebriihe (instant)
Salz und Pfeffer

1 kleine Zwiebel

3ELOI

1 EL weinwiirziger Essig

KUOCHENTIPP
Griine Bohnen sind als Roh-
kost ungeeignet, weil sie Blau-
sdure enthalten, die erst beim
Kochen unschadlich wird.
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LINSEN

URALTE KULTURPFLANZE

Linsen (lat. Lens culinaris) sind diejenigen Kulturpflanzen, die der
Mensch offenbar zu Beginn seiner Sesshaftwerdung als Erstes angebaut hat.
Ursprungsgebiet ist der Nahe Osten, wo auch heute noch die Wilde Linse (lat.
Lens culinaris ssp. orientalis) zu finden ist. In Indien, wo Linsen groBe Bedeu-
tung haben, nutzt man zum Beispiel die reifen Samen zur Herstellung von
Mehl und Suppen, die jungen Hiilsen werden als Gemiise verwendet und gan-
ze Samen gesalzen und frittiert gegessen. Doch auch in Mitteleuropa hat man
Linsen angebaut, wovon einige Sortennamen zeugen: ’Steinfelder Tellerlinse’
in Osterreich oder die *Kyffhauser Linse’ und die *Mahrische Linse’ in
Deutschland. Bei den Linsen kennt man verschiedene Sorten, die in GroBe,
Farbe, Geschmack und Kochverhalten variieren. Man unterscheidet grob zwi-
schen den Riesenlinsen (ca. 7 mm @), den Tellerlinsen (ca. 6—7 mm @) und
den Mittellinsen (ca. 4-6 mm @). Europas berlihmteste Linsensorte, die Sorte

"Puy’, kommt aus der Auvergne, einem Landstrich in Mittelfrankreich.

KLEINE LINSENKUNDE

’Puy’ ist wohl die edelste
Linsensorte mit einem sehr
feinen und aromatischen
Geschmack. Diese kleine
Linse ist dazu noch fest
kochend und eignet sich sehr
gut als Gemusebeilage.
Braune Linsen sind eher meh-
lig kochend, man kann aus
ihnen gut Suppen und Ein-
topfe zubereiten. Die roten
Linsen, bei denen es sich ein-
fach um geschalte braune Lin-
sen handelt, haben deshalb
die gleichen Geschmacksei-
genschaften, sind jedoch
schneller weich und kénnen
sehr gut zu wiirzigem Pliree
verarbeitet werden. Getrock-
nete Linsen sind durchweg
sehr lange lagerfahig. Man
sollte sie niemals ungekocht
essen, da sie das giftige Pha-
sin enthalten, welches erst
beim Kochen vollstandig abge-
baut wird. Im Allgemeinen ist
es ratsam, Linsen vor dem
Kochen iiber Nacht vorquellen
zu lassen.
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o Wirksame Waffe gegen Eisenmangel

Gekochte Linsen haben in 100 g bis zu 3 mg Eisen. Ein wichtiger Aspekt
fur alle, die unter Eisenmangel leiden, der sich durch Mudigkeit und mangeln-
de Energie manifestiert. Bemerkenswerterweise sollen Untersuchungen erge-
ben haben, dass ein Mineralienmangel auch Schlafprobleme verursachen
kann. Menschen mit Eisen- oder Kupfermangel sollen angeblich schlechter

schlafen.

o Linsenmehl beim Krankheitsbild der Zéliakie

Menschen, die eine Glutenunvertraglichkeit haben, das heift, die das
Getreideprotein (aus Weizen, Hafer, Gerste und Roggen) nicht vertragen und
beim Essen von herkommlich hergestelltem Brot, Geback oder gebundenen
SoBen schwere Magen- und Darmprobleme bekommen, haben neben Mais-,
Kartoffel- und Reismehl auch mit Linsenmehl eine Alternative, das Weizen-
mehl zu ersetzen. Bei der Zubereitung von Broten wird dem Linsenmehl ein-
fach EiweiB und Hiittenkdse zugesetzt. Linsenmehl kann auch zum Binden

von SoBen und Suppen genommen werden.

o Wertvolles Spurenelement Zink
Linsen versorgen uns mit Zink, einem Spurenelement, das im menschli-
chen Korper viele wichtige Funktionen tbernimmt. Zink hilft beim Bau des

festen Bindegewebes mit, starkt das Immunsystem und soll sich gut auf die

Libido und die Potenz auswirken. 100 g Linsen enthalten im Schnitt ein Milli-

gramm Zink.

o Die Flavone — Antikrebshemmer in der Linse

Nach Expertenmeinung sollen so genannte Isoflavone in Linsen, Soja,
Kidneybohnen und Kichererbsen dafiir verantwortlich sein, dass Frauen selte-
ner an Brustkrebs erkranken. Diese Stoffe sollen das Risiko hormonell beding-
ter Karzinome enorm senken. In einer groB angelegten Bevolkerungsstudie
wurden die Erndhrungsgewohnheiten von 143000 Japanerinnen tber 17 Jahre
dokumentiert. Es wurde festgestellt, dass bei denjenigen, die am meisten
Miso (eine Suppe auf Sojabasis) aBen, am seltensten Brustkrebs auftrat. Ein
Grund mehr, hin und wieder solche Lebensmittel auf den Speiseplan zu set-
zen. Interessanterweise werden die Isoflavone durch die Verarbeitung der Lin-

sen nicht zerstort, sodass man auch getrost konservierte Linsen essen kann.

0 Abspecken mit Linsen

Linsen haben ausreichend Kohlenhydrate (ca. 50 %) und sattigen deshalb
enorm. Der Kaloriengehalt liegt bei ca. 210 kcal pro 60 g Rohgewicht. Aller-
dings werden die Kohlenhydrate im Darm nur langsam freigesetzt, weil sie
hochmolekulare Strukturen haben, sodass das Sattigungsgefiihl lange anhalt.
Dies ist ja gerade bei einer Diat erwiinscht, wozu Linsen als gesundes Gemi-

se hervorragend geeignet sind.

NEUE
GESCHMACKS-
ERLEBNISSE
MIT LINSEN

Linsen sollten aufgrund ihrer
vielseitigen Zubereitungsmog-
lichkeit und ihren Vorziigen fiir
unsere Gesundheit wirklich
aus ihrem Schattendasein tre-
ten. Man kann sie namlich
nicht nur zu deftigen Eintop-
fen verarbeiten, in Kombina-
tion mit Nudeln und Tomaten
oder in Verbindung mit Fisch
ist dieses farbenfrohe Power-
gemiise ein echtes
Geschmackserlebnis.
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MIT ROTEN LINSEN

ZUBEREITUNG
Linsen tiber Nacht vorquellen,
danach das Wasser abschiitten
und die Linsen iber ein Sieb
abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schalen.
Zwiebel hacken, Knoblauch zerdrii-
cken und beides in Ol andiinsten.
Die Linsen zugeben und kurz darin
mitdiinsten. AnschlieBend die
gekornte Gemisebriihe dariiber
streuen und mit 250 ml Wasser
angieBen. Die Linsen darin etwa

20 Minuten garen.

Paprika waschen, vom Kerngehau-
se befreien und eine Halfte in klei-
ne Wiirfel schneiden, die dann mit
den Linsen zusammen noch einmal
10 Minuten gegart wird.

Das Tomatenmark unterriihren, mit
den Gewlirzen abschmecken und
die fein gehackte Petersilie zuge-
ben.

Die Rigatoni in 1 | Salzwasser mit
der Gemiusebriihe ,al dente®
garen, wahrend die Linsen kochen.
Nudeln abseihen, auf Tellern
anrichten, das fertige Linsen-Papri-
ka-Gemlse dariiber geben und mit

dem Parmesankase bestreuen.

ZUTATEN
(fur 2 Personen)

1 weiBe Zwiebel

150 g rote Linsen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 TL gekornte Gemisebriihe
1/2 rote Gemiisepaprika
1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

1 Prise Paprikapulver

2 EL glatte Petersilie
200 g Rigatoni

100 ml Gemiisebriihe
50 g Parmesankase,
frisch gerieben

KUOCHENTIPP
Wurden die Linsen tber Nacht
eingeweicht, verkirzt sich die
Garzeit.




KEIMLINGE & SPROSSEN

elmlinge S S

VERBORGENE ENSKRAFT

Nach Aussagen des englischen Historikers H. St. Chamberlain (1855—
1927) war die Idee, Korn anzubauen, wohl eine der revolutionarsten Erfindun-
gen in der Menschheitsgeschichte. Die Beobachtung der Auswirkungen der
Natur auf das Heranwachsen von Pflanzen aus Samen und der planméaBige
Anbau auf der Grundlage dieser Erkenntnisse ermdglichte tUberhaupt erst die
Sesshaftwerdung des Menschen. Im Inneren jedes Samens befindet sich
bekanntermaBen der Keim, der die genetischen Informationen tber die kiinfti-
ge Gestalt der Pflanze in sich birgt. Im Korn selbst sind alle nétigen Inhalts-
stoffe vorhanden, die fir das erste Wachstum der neuen Pflanze unter der
Erde gebraucht werden. Mit selbst gezogenen Keimlingen und Sprossen brin-
gen wir absolut frisch geerntetes Gemise auf den Tisch, das energiereich und
gleichzeitig kalorienarm ist. Sie machen uns satt, aber nicht dick, denn 100 g
Sojasprossen haben immerhin nur 26 Kalorien, ein Essloffel Weizenkeimlinge

nur 40 Kalorien.
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Kleine sprossenkunde

Fir die Anzucht von Keimlin-
gen und Sprossen verwendet
man Saatgut aus dem Reform-
haus, das eigens dafiir herge-
stellt wurde, insoweit als es
z. B. nicht chemisch behan-
delt ist und uber eine hohe
Keimfahigkeit verfligt. Es wer-
den im Wesentlichen folgende
drei Gruppen im Handel an-
geboten: Getreide- (Weizen,
Dinkel, Roggen, Hirse und
Hafer) und getreidedhnliche
Arten (Amaranth, Quinoa,
Buchweizen), als zweite
Gruppe die Hiilsenfriichte
(Azukibohnen, Erbsen, Kicher-
erbsen, Linsen, Sojabohnen)
und als dritte Gruppe Ol- und
andere Saaten (Luzerne, Lein-
samen, Kresse, Rettich, Senf
und Sonnenblumen).
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UTENSILIEN
FUOR DEN HAUS-
LICHEN SPROS-
SENGARTEN

Zum Heranziehen von Spros-
sen aus groBeren Samen wie
Getreide oder Hiilsenfriichte
eignen sich einfache Einmach-
glaser, die mit Plastikfliegen-
draht und einem Einmach-

gummi verschlossen werden.

0 Hoch konzentrierter Wirkstoffmix

Wahrend der Keimung des Samens laufen im Samenkorn gewaltige bio-
chemische Prozesse ab: Es werden Enzyme mobilisiert, Proteine in Aminosau-
ren umgewandelt, Hormone ausgeschiittet, Starke wird zu einfacheren
Zuckern umgebaut und Fette werden in fettlosliche Stoffe zerlegt, bestimmte
Mineralstoffe und Vitamine reichern sich um ein Vielfaches an. Keimlinge ver-
ursachen bei empfindlichen Menschen im Gegensatz zu vielen Gemiisearten
keine Bldhungen. Da zum einen Proteine bereits bei der Keimung des Samens
in Aminosauren umgewandelt werden und Starke zu Zuckern, sind Keimlinge
gewissermaBen schon auf natiirliche Weise ,vorverdaut® und somit besser
verdaulich. Beim Essen von Keimlingen und Sprossen kommen wir auch in
den Genuss dieser erhohten Nahrstoffkonzentrationen, die zum Teil in einem
besser aufgeschlossenen Zustand vorliegen, und die freigesetzten Enzyme
haben eine positive Wirkung auf unsere Verdauung. In keimenden Samen fin-
det ein spontaner Anstieg von Vitamin B12 statt, ein Vitamin, das ansonsten
nur vermehrt in Fleisch zu finden ist. Dies ist insbesondere fiir Vegetarier
wichtig, die vollig auf fleischliche Kost verzichten, was mit der Zeit leicht zu
einem Vitamin-B12-Mangel fiihren kann.

In einem Gramm griiner Sojabohne befinden sich beispielsweise im unge-
keimten Zustand nur 0,64 mg Vitamin B12, nach vier Tagen des SprieBens ist der
Gehalt auf 1,53 mg pro Gramm angestiegen. So kann wirklich gesagt werden,

dass Keimlinge oder Sprossen fiir uns gestinder sind als das eigentliche Korn.

0 Sprossen aus der griinen Sojabohne (Mungobohne)

Diese Sprossenart lasst sich unkompliziert ziehen. Sie ist zart und suB-
lich. Wahrend des Keimprozesses erhoht sich der Anteil an den Vitaminen A,
B1, B12, C und E betrachtlich. Gekeimte Sojabohnen enthalten Calcium,
Eisen, Kalium und Phosphor in einer fiir den Organismus leichter aufnehmba-
ren Form und es kommt zu einer Anreicherung von korperwirksamen Enzy-
men. Last, but not least: Sojakeimlinge liefern dem Gehirn den wichtigen
Nahrstoff Lecithin, was dessen Leistungsfahigkeit offenbar steigern kann. Die
Einweichzeit belduft sich auf ca. sechs bis zwolf Stunden. Die Ernte der Keim-

linge kann nach fiinf bis sieben Tagen mit einer Lange von 3 cm erfolgen.

0 Weizenkeimlinge

Diese Winzlinge versorgen uns vor allem mit B-Vitaminen, die wichtige
Nervennahrung (Vitamin B1) sind und den Stoffwechsel ankurbeln (Vitamin
B2 und B3). Der Gehalt an Vitamin C vermehrt sich um das 6fache wahrend
des Keimprozesses und das Fruchtbarkeitsvitamin E um das 3fache. Mit
gekeimtem Weizen fiihren wir uns jede Menge Phosphor und Calcium zu, was
gut fur unsere Knochen und Zahne ist, auBerdem eine beachtliche Portion
Magnesium, das Muskelverkrampfungen, Miidigkeit und Depressionen entge-
genwirkt. Diese Keimlinge und Sprossen enthalten weitere wichtige Nahrstof-
fe wie Eisen, Mangan und Zink. Empfohlene Einweichzeit: 9 bis 15 Stunden;

Ernte der Keimlinge: nach zwei Tagen.

GroBere keimende Samen
sollte man in einem Sieb (der
passenden LochgroBe) zwei-
mal taglich unter flieBendem
Wasser abwaschen, damit
sich kein Schimmel bildet.
Kresse bildet bei der Keimung
Schleim und manche Getrei-
dearten entwickeln so feine
Haarwurzeln, die fast ein biss-
chen wie weier Schimmelra-
sen aussehen, aber vollig
unschadlich sind. Fiir kleinere
Saaten (Kresse oder Leinsa-
men) sind die stapelfahigen
Keimschalensysteme aus dem
Reformhaus gut geeignet. In
so genannten Keimfrischebo-
xen kann man mehrere
Arbeitsschritte in einem GefaB
durchfiihren: das bei manchen
Samen nétige Einweichen, das
Wassern und spater das
Lagern der Keime und Spros-
sen. Fertige Sprossen und
Keimlinge sollten moglichst
frisch verwendet werden. In
verschlieBbaren Glasern oder
Plastikbehaltnissen lassen sie
sich jedoch im Kiihlschrank
fiir ein bis zwei Tage aufbe-
wahren.
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DIE ARBEITS-
SCHRITTE AUF
EINEN BLICK

Kleine Samen (Rettich,
Kresse, Senf, Luzerne) miis-
sen nicht vorquellen, groBere
Samen wie Getreide oder Hiil-
senfriichte sollten am besten
tiber Nacht mit Wasser
bedeckt in einer Schiissel ein-

geweicht werden. Danach

0 Senfsprossen

Senfsprossen beinhalten Senfole mit antibakterizider Wirkung, die Darm-
erkrankungen natirlich zu heilen vermogen. Magenempfindliche Personen
sollten im Umgang damit vorsichtig sein, weil Senfdle die Magenschleimhadute
reizen konnen. Es ist kein Einweichen nétig; die Ernte der Keimlinge erfolgt

nach drei Tagen, die Sprossen sollten dann ca. 3 cm lang sein.

0 Linsensprossen

Wahrend des Keimvorgangs verwandeln sich die Proteine der Linse in
Aminosauren und der Prozentsatz der Vitamine B1, B2, B3, B6 und B12
erhoht sich auf bemerkenswerte Weise. Durch Linsenkeimlinge fiihren wir uns
eine ganze Palette wichtiger Mineralstoffe und Spurenelemente zu, darunter
Phosphor, Magnesium, Eisen, Zink, Mangan und Kupfer. Einweichzeit: 6 bis 12

Stunden; die Keimlinge sind nach drei Tagen erntefahig.

0 Kressesprossen

Kresse ist sehr schnellwiichsig und besonders im Winter ein guter Ersatz
flir fehlende Kiichenkrauter. Sie ist ausgesprochen reich an Vitamin C und
bereichert Salate und Suppen durch ihren herbwiirzigen Geschmack. Zuwei-
len ist ein wenig Kresse einfach eine gelungene Erganzung fir ein langweilig
gewordenes Pausenbrot. Einweichen ist nicht notig; Kressesprossen werden

nach etwa flinf Tagen geerntet.

0 Alfalfasprossen

Nicht ganz so bekannt, aber von Kennern sehr geschatzt, sind frische
Sprossen aus Alfalfa. Im Geschmack dhneln sie den Kressesprossen, sie sind
allerdings milder. Wissenschaftler haben entdeckt, dass Alfalfasprossen alle
wichtigen Vitamine enthalten, aber auch viele Mineralstoffe und Spurenele-

mente wie Calcium, Phosphor, Eisen, Magnesium und Kalium.

0 Bockshornkleesprossen

Der Bockkshornklee stammt aus dem Orient und wurde bereits dort als
Heil- und Gewtlrzmittel verwendet. Das Samenkorn diente der menschlichen
Ernahrung, die Pflanze kam als Viehfutter zum Einsatz. In Deutschland und in der
Schweiz wird die Pflanze heute noch gezogen und wurde speziell von Anhangern
naturkundlicher Heilmethoden wiederentdeckt: als Kraftigungsmittel zur Forde-

rung der Blutbildung, zur Anregung der Leber und Bauchspeicheldrise.

0 Sonnenblumenkeimlinge

Sonnenblumenkerne enthalten reichlich Eiwei und ungesattigte Fettsau-
ren. Dariiber hinaus finden sich in den Kernen viele Vitamine der B-Gruppe,
Karotin, Vitamin D, E und K. Hoch ist auch der Gehalt an Phosphor, Kalzium,
Flur, Magnesium, Jod, Mangan und Zink. Ihr Eisengehalt wird von keinem
anderen pflanzlichen Produkt Ubertroffen. Wahrend des Keimprozesses stei-

gert sich der Gehalt dieser wertvollen Wirkstoffe im Samen zusatzlich.

werden sie Uber ein Sieb
abgeschiittet und lasst sie
abtropfen, spiilt sie noch ein-
mal mit klarem Wasser ab und
fiillt sie in die bereitgestellten
Keimschalen oder Weckglaser.
Die Saat darf in keinem Fall
im Restwasser stehen. Die
KeimgefaBe konnen ans Fens-
ter gestellt werden, wo sie
geniigend Licht und Warme
abbekommen. Optimal sind
Temperaturen zwischen 20
und 21 °C. Je nach Samenart
kommt es bereits nach zwei
bis drei Tagen zur Keimung.
Lasst man sie noch weitere
Tage wachsen, bilden sich die
gewlinschten Sprossen (siehe
Tabelle unten). Vor dem Ver-
zehr sollten die Keimlinge und
Sprosse jeweils griindlich
abgespiilt werden. Nicht
gekeimte Samen kdnnen sehr
hart sein (Linsen) und sollten
deshalb vorher aussortiert
werden.
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ZUTATEN
(fiir 2 Personen)

1 mittelgroBer Apfel

1 Karotte

2 Tassen Weizensprossen
1 EL Pflanzenol

1/2 TL Hefeflocken

1 EL Sesamsamen

1 EL Ahornsirup

3 EL siiBe Sahne

FIGURTIPP
Sprossen sind sehr kalorien-
arm, da sie viel Wasser ent-
halten. Auch ihr Ballaststoff-
gehalt ist hoher als der
anderer Gemlisearten.

mit Heimlingen & Sprossen

rohkost

MIT WEIZENSPROSSEN

ZUBEREITUNG

Den Apfel schalen und fein reiben.

Die Karotte schalen, die Enden
abschneiden, fein reiben und zum
Apfel geben.

Weizensprossen, Ol, Hefeflocken,
Sesamsamen und Ahornsirup zu
Apfel und Karotte geben und alles
mischen.

Die Sahne schlagen und unter

das Misli heben.

Iinsenspfossen

MIT AVOCADOCREME

ZUBEREITUNG
Die Chicoréeblatter vom Strunk
|6sen, waschen und in feine Strei-
fen schneiden.
Die Karotte schalen, fein reiben
und zum Chicorée geben.
Die Friihlingszwiebel putzen, die
Wurzeln abschneiden, fein schnei-
den und zusammen mit den Spros-
sen zum Ubrigen Gemiise geben.
Fir die Avocadocreme die Avocado
halbieren, das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herausnehmen und

mit einem Pdrierstab piirieren.

Das Ol und den Wein unterriihren
und die SoBe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Salat in kleine Schiisseln fiil-
len und die Avocadocreme extra

dazu reichen.

ER

i

ZUTATEN
(fiir 2 bis 3 Personen)

Salat:

2 Stangen Chicorée

1 Karotte

1 Friihlingszwiebel

1 Tasse Linsensprossen
1 Tasse Sojasprossen

Avocadocreme:

1 reife Avocado

2 EL Sonnenblumendl

125 ml trockener WeiBwein
Salz, Pfeffer

KUCHENTIPP
Den etwas bitteren
Geschmack von Chicorée
reduziert man, indem man
den unteren Kern kegelformig
mit einem spitzen Messer
herausschneidet.
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www.bzga.de e Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung

www.dge.de e Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin e. V.

www.dife.de e Deutsches Institut fiir Erndhrungsforschung

Osterreich

www.lwvie.ages.at e Osterreichische Agentur fiir Erndhrungssicherheit

www.forum-ernaehrung.at ¢ Forum Erndhrung
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www.oege.at e Osterreichische Gesellschaft fiir Ernahrung (OGE)

Schweiz
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Allicin 14, 22 Flavonoide
Aminosauren 78, 116, 152 Folsdure
Anti-Krebs-Pyramide 36 Freie Radikale
Antikrebsstoffe 58,92 Inhaltsstoffe, sekundare
Antioxidans 26, 76, 122 Kalium

Atherische Ole 65, 70f, 140 Kohlenhydrate
Ballaststoffe 38, 58, 65ff, 128ff Krebshemmstoffe
Calcium 13, 27, 44ff, 77, 153 Magnesium
Capsaicin 120, 122 Milchsaure
Carotinoide 26f, 45ff, 52, 98, 123 Mineralstoffbedarf
Cholesterin 23, 38ff, 41, 129, Nitrat

Darmflora 38 Ole, #therische
Diat 33, 41,70, 128, 147 Oxalsaure

Eisen 13, 45, 86f, 111, 135 Phosphor

EiweiBe 47, 771, 132ff, 142 Radikale, freie
Entschlackungskur 41, 65, 98 Rutin

REZEPTREGISTER

Bagna Cauda

Birnen-Kartoffel-Gratin
Brokkolilasagne mit Schafskase
Bunter Karotten-Sellerie-Salat
Erbsen mit Salatherzen

Exotischer Sauerkrautsalat

Feine Tomatensuppe

Fenchelgratin

Fenchel-Gurken-Salat

Frittierter Karfiol mit Ananaschutney
Gefiillte Kohlrabi

Gefiillte Tomaten

Gemischte Sommersalate
Geschmorter WeiBkohl in DillsoBe
Griine Bohnen, Salat
Hackfleischballchen mit Zucchini-Pilz-Ragout auf Tomatenreis
Kohlrabi-Radieschen-Rohkost
Kiirbiscremesuppe

Linsensprossen mit Avocadocreme

21
83
29
53

137
43
118
73
72
35
48
19
12
42
143
102

49
103
167

13, 33, 40ff, 128, 153ff Vitamin A

24,109, 129 Sauerstoffversorgung

40, 58, 71, 111 Sauren-Basen-Gleichgewicht
40, 111, 136 Sekundare Inhaltsstoffe

41, 109, 129 B-Carotin

76ff, 128ff, 147 Vitamin B1
41, 87, 117, 147 Vitamin B12

271, 40f, 128f, 153f Vitamin B2

37, 41 Vitamin B3

13, 41,71,77,92 Vitamin B5

45,52, 85 Vitamin B6
65, 70f, 140 Vitamin C
87,92 Vitamin D

13, 44, 135, 153ff Vitamin E

40, 111, 136 Vitamin K
129

Nudeln mit Spinat und Gorgonzola
Raucherlachs mit Nudeln und Zuckerschoten
Rigatoni mit roten Linsen

Rohkost mit Weizensprossen

Romischer Salat mit Birnen und Gorgonzola
Rote Linsen mit Rigatoni

Rote Riiben-Griinkern-Auflauf

Rote Riiben-Salat

Salat aus griinen Bohnen

Schalotten im Ingwer-Orangen-Sud
Schweinefilet siiBsauer

Schweizer Riiblitorte

Sellerierohkost mit Apfeln

Spaghetti auf provenzalische Art

Spargel mit Lachs

Spinatkartoffeln mit Spiegelei
Spinatkuchen

Staudenselleriedip

Stielmangold

58, 87ff

79

41, 109, 129
26, 40, 51, 109
26, 40, 86, 108, 123
47, 64,99, 134, 153

40, 111, 128, 152

7,142
153ff

7,33, 47,99, 135

7f, 33, 40, 47, 123

7,32,70, 86, 122,

7, 155
7, 64, 86, 122, 136
7,41,79,129
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