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Salate - immer wieder neu!

(ISGU/W.) /VVzt'A A«ö«afe/a/jgew WaA-AcAz envac/i/ (r/ze A^a/i/r e«<:///c/2 w/Werauj' /Tzre/w «fF/AzZmc///«/;; z/«c/

/ocÄ:A hai.v Aiac/z c/rai/.ï.sY'A/. ./er/es y«/;z eAwcÂt A/ez/rü/;/(>/g /aa! A/en^c/zew r/a.v Ker/flAfgcA; nacA

Im Kampf gegen die Frühjahrsmüdigkeit hat
sich der Genuss von Salaten, in all seinen Varia-
tionen, bestens bewährt. Die vielen Mineralstof-
fe und Vitamine führen unserem Körper viel
Energie zu. Der hohe physiologische Stellen-
wert von Blattsalaten, sie gehören zur Familie
der Korbblütler, war bereits den alten Römern
bekannt. Hippokrates (460-370 v. Chr.) führte
schon damals die Brennessel als Heilpflanze auf.

Dass rohe Gemüse, also auch Salate, fast kein
Fett und praktisch keine Kohlenhydrate enthal-
ten, ist heute allgemein bekannt. Ungekochte
Gemüse sollten auf keinem Menüplan fehlen.
Ihr hoher Anteil an Schutz- und Ballaststoffen
macht sie zu einem wichtigen Bestandteil der
heutigen Ernährung. Die Ballaststoffe tragen
ebenfalls zum raschen Sättigungseffekt bei; auf
diese Weise wirken sie dem Übergewicht, der
Volkskrankheit Nummer Eins, gezielt entge-
gen.

Um bei der Zubereitung all die wichtigen In-
haltsstoffe nicht zu verlieren, müssen die Salate
besonders vorsichtig behandelt werden. Kälte
und Luftfeuchtigkeit sind die wichtigsten Mit-
tel, um Salate frisch zu halten. Durch die Küh-
lung wird die Atmungsrate verlangsamt, die ho-
he Luftfeuchtigkeit verhindert den Wasserver-
lust und wirkt somit dem Welkeprozess entge-
gen. Beim Rüsten muss darauf geachtet werden,
dass Blattsalate nur für kurze Zeit im Wasser lie-
gen, um ein Auswaschen der Nährstoffe zu ver-
hindern. Zerkleinert werden die Salate erst kur-
ze Zeit vor dem Verzehr.

Das reichhaltige Angebot an inländischen Sala-

ten sorgt für eine grosse Abwechslung auf dem
Speisezettel. Im Gegensatz zu den alten Rö-
mern ist es heute möglich, zwischen einer Viel-
zahl von Blattsalaten auszuwählen:

Latt/cTz: Leider wird bei uns der aus dem südli-
chen Kaukasus stammende wahrscheinliche
Vorläufer aller Blattsalate, auch Römischer Salat
oder Bindesalat genannt, nur selten roh ver-
zehrt. Der zarte Frühlingslattich eignet sich aber
besonders gut für die Zubereitung als Salat.

Auch als Eissalat bekannt, stammt
aus den USA, wo er dieselbe Stellung einnimmt
wie der Kopfsalat bei uns. Der Name ist vermut-
lieh auf das Verhalten im Munde wie krachen-
des, schmelzendes Eis zurückzuführen. Lange
Haltbarkeit im Kühlschrank tragen zu seiner ho-
hen Beliebtheit bei. Als /Um/zs-a/ar wird er bei

uns mit umhüllenden Blättern, also ähnlich dem
Kopfsalat, verkauft.

Der aus Frankreich stammende ßaZzzvza.szz/zzZ hat
mit dem nordamerikanischen Eissalat grosse
Ähnlichkeit im Geschmack; die Blattränder
sind gezackt und teilweise schwach gerötet.

Za/nzg/zzAzo; DieserName beinhaltet alle Salatty-
pen, welche anstelle eines Kopfes eine Rosette
bilden, d.h. sie haben einen offenen Wuchs. Der
Unterschied zum SV/zAzz'AZ.stf/zj/ besteht lediglich
in bezug auf die Ernteart: Lattughino-Salate
werden als ganze Rosette geerntet, wobei sie
durch den Wurzelhals zusammengehalten wer-
den können. Schnittsalate werden ohne Wur-
zeln, in losen Blättern verkauft. Da bei dieser
Erntemethode die Wachstumszone der Pflanze
unzerstört bleibt, können die Blätter mehrmals
nachwachsen und geerntet werden.

Aop/szz/a/; Eine kopfbildende Salatform wurde
erst im 16. Jahrhundert bei Botanikern erwähnt.
Zurückführen lässt sich die heutige Form des

Kopfsalates mit grösster Wahrscheinlichkeit auf
den wilden Lattich, wie er in Südeuropa als Step-
penpflanze bekannt war. Seinen erfrischenden
Geschmack verdankt das auch unter dem Na-
men Buttersalat oder Häuptesalat bekannte
Blattgemüse dem Gehalt an Zitronen- und Ap-
feisäure. In Europa gehört der Kopfsalat zu den
meistgegessenen Salatgemüsen.

Weiter ist bei den Blattsalaten einzureihen: En-
divie glatt, Endivie gekraust (Frisée), Chicorée,
Cicorino, Schnittzichorie, Zuckerhut und Lö-
wenzahn.
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