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AUF DEM SPEISEPLAN

Winter-Delikatesse:
frische Schwarzwurzeln
Auch wenn Karl der Grosse die weissen
Stangen besonders liebte, die zur Familie
der Korbblütler gehörende Schwarzwur-
zel hat als Gemüse eine relativ junge Tra-
dition, nämlich erst seit dem 17. Jahr-
hundert.

Dass das zarte, im Geschmack an Spargeln er-
innernde Wintergemüse, meist fixfertig aus
der Dose serviert wird, hat seinen Grund. Das
Schälen der braun-schwarzen Stangen ist rela-

tiv mühsam und dazu kommt, dass der aus-

fliessende milchige Saft alles rostrot färbt, was
mit ihm in Berührung kommt. Doch die Mühe,
die bis zu 30 Zentimeter langen und drei Zen-

timeter dicken Wurzeln frisch auf den Tisch zu
bringen, lohnt sich. Geerntet wird ab Oktober,
und da das Gemüse gut lagerfähig ist, dauert
die Saison bis in den Frühling.

Bei der Zubereitung in der Küche zuerst
Gummihandschuhe anziehen, die Wurzeln
mit Wasser abbürsten, um sie von Sand und Er-

de zu reinigen. Dann die braune Schale mit
dem Kartoffelschäler abziehen, Blatt und Wur-
zelansatz wegschneiden, die Stangen in Stücke
schneiden und sofort in Zitronenwasser legen,
damit sie weiss bleiben.

Schwarzwurzeln werden in kochendem
Wasser mit etwas Salz, Zitronensaft und einem
kleinen Stück Butter in etwa 20 Minuten biss-

fest gegart. Man kann sie mit heller Sauce

(Kochsud verwenden) servieren, mit Käse

überbacken, panieren und braten, als Auflauf
oder Salat zubereiten. Als Beilage eignen sich
Reis- und Kartoffelgerichte.

Schwarzwurzeln enthalten Mineralstoffe,
insbesondere Eisen (3,3 mg/100g rohes Ge-

müse) und Kalium (320 mg/100g) und reich-
lieh Ballaststoffe. Die Wurzeln enthalten eine
für Diabetiker besonders günstige Form von
Kohlenhydraten (Inulin). Das kalorienarme
Wintergemüse unterstützt die Entgiftungs-
funktion der Leber, fördert die Blutbildung
und entwässert.

Sdw0r.2wMr.2e/« «ferA/cA?«
Zutaten für 4 Portionen:
1 kg Schwarzwurzeln
Zitronensaft, Meersalz, 10 g Butter

Für die Sauce:
2 EL Butter, 3 EL Weizenvollkornmehl
'AI Milch, 'AI Gemüsebrühe
2 EL Crème fraîche, 1 TL Honig
Saft und Schale einer halben Zitrone
Herbamare, Muskatnuss
75 g geriebener Emmentaler Käse

So wird's gemacht:
Vorbereitete Schwarzwurzeln in 5 cm lange
Stücke schneiden und in Zitronenwasser
legen. Das Kochwasser mit Zitronensaft, But-

ter und Salz würzen und die Wurzeln dar-

in garen.
Für die Sauce die Butter erhitzen, das Mehl

darüber stäuben und anschwitzen. Die Milch
und die Gemüsebrühe angiessen und unter
Rühren aufkochen lassen. Mit den restlichen
Zutaten pikant abschmecken. Die Schwarz-
wurzeln abgiessen, in eine feuerfeste Form
geben, die Sauce darüber verteilen, mit dem
Käse bestreuen und bei 200 °C ca. 20 Minuten
überbacken.
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Saucen-Zutaten für 4 Portionen:
3 El Obstessig, 3 EL Sonnenblumenöl
1 EL Crème fraîche, 1 EL Joghurt natur
1 TL Honig, Trocomare, Pfeffer, Curry,
1 Portion Kresse, 3 EL gehackte Walnüsse

So wird's gemacht:
1 kg Schwarzwurzeln zubereiten und gar
dünsten, wie im ersten Rezept beschrieben.
Gut abtropfen lassen.

Mit den Saucenzutaten eine Sauce rühren,
über das Gemüse giessen und zirka eine Stun-
de ziehen lassen. Kresse abschneiden, Als
Kranz auf einen Teller legen, den Salat in
der Mitte anrichten und mit den gehackten
Nüssen bestreuen. • M H
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