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Bouquet garni — Die Seite der Kiiche

Tips und Tricks gegen Bldhungen

Von Therese Balz

Winterzeit, Zeit fiir Deftiges und Traditionelles. Doch wer hat sich nach einem nahrhaften Winteressen nicht schon stundenlang
mit einem Klumpen im Magen und Bldhungen herumgeplagt? Richtig zubereitet und gewiirzt, konnen viele dieser Nachwehen
gelindert oder gar vermieden werden.

Weisskohl oder -kabis kann «entbldht» werden, indem man ihn kurz in heissem Salzwasser siedet, das Wasser wegschiittet und
erst dann mit dem eigentlichen Zubereiten beginnt.

Rotkohl, Wirz und Federkohl sind von Natur aus bekommlicher als ihr weisser Verwandter. Mit den geeigneten Gewiirzen zube-
reitet, ist Weisskohl aber ein voller Genuss fiir Gaumen und Magen (siehe auch Rezept des Monats). Biologisch angebaute Kohlar-
ten sind im allgemeinen leichter verdaulich als Produkte aus konventionellem Anbau, zudem bleibt der l4stige Kohlgeruch beim
Kochen weitgehend aus.

Lauch ist am bekommlichsten, wenn man ihn mit Brot oder Kartoffeln zusammen geniesst. Das Einweichwasser von getrockneten
Hiilsenfriichten (Linsen, Erbsen usw.) sollte weggeschiittet werden, es enthélt einen grossen Teil der blihenden Stoffe. Fettes Fleisch
oder Beilagen zusammen mit schwer verdaulichem Gemiise ergibt doppelte Schwerarbeit fiir den Verdauungstrakt. Eine Vielzahl

von Kréautern und Gewiirzen kann die Vertriglichkeit von schwer verdaulichen Speisen erheblich steigern:

Gewiirze/Kriuter Verwendung

Anis Rotkohl, Gefliigel, Gebdck

Basilikum Tomatengerichte, Gemiise, Krautersaucen, Fleisch
Beifuss Gemiise, Salate, Fleisch, Saucen

Bohnenkraut Bohnen, Sauer-, Rotkraut, Weisskohl, fette Speisen
Curry Fleisch, Fisch, Gemiise, Saucen, Suppen

Dill Fisch, Salate, Kartoffeln, Lamm

Fenchel Backwaren, Gurken, Eintopfe, Randen

Koriander Hiilsenfriichte, Kabis- und Randensalat, Sauerkraut
Kiimmel Késegerichte, Kohl, Randen, Kartoffeln, Wurstwaren
Liebstockel Gemiise, Suppen, Saucen, Salate

Majoran Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Ente, Gans

Meerrettich Suppen, Saucen, Marinaden

Minze Saucen, Erbsen, Kartoffeln, Salat

Thymian Fleisch, Kartoffeln, Saucen, Gemiise, Suppen
Wacholder Sauerkraut, dunkle Saucen

Wermuth fettes Fleisch, Wild, Eintopfe

Wirkung

blahungswidrig, krampflosend

blahungshemmend, verdauungsférdernd, magenstiarkend
verdauungsfordernd, ideal zu fetten Speisen
magenstdrkend, wassertreibend, blahungswidrig
Mischung aus verschiedenen Gewiirzen, unter anderem
Koriander, Kiimmel, also aus Bestandteilen, die blihungs-
widrig wirken

verdauungsfordend, 16st Bliahungen, harntreibend
blahungswidrig, krampflosend

blahungswidrig, krampflosend

bldhungswidrig, krampflosend

blahungswidrig, appetitanregend

bliahungswidrig, nervenstidrkend

verdauungsfordernd, ideal zu fetten Speisen
blahungswidrig, magenwarmend

zu fetten Speisen, blahungswidrig

blahungswidrig

blahungswidrig, wirkt schdadigend bei hdufigem Gebrauch

Menu des Monats

Rezepte fiir 4 Personen

Randensalat mit Orangen

2 dl Joghurt oder Sauermilch, %4 dl Orangensaft, 1 EL frisch geriebe-
ner Meerrettich, Salz und Pfeffer (alle Zutaten zu einer Sauce mischen);
400 g rohe Randen (schdlen und grob raspeln und mit der Sauce vermi-
schen); 2 Orangen (schilen, in Stiicke schneiden, eventuell filetieren));
1 EL gehackte Niisse (mit Orangen und Niissen garnieren).

Weisskabis indische Art

1 grosser Weisskabis (in einzelne Blatter teilen, die kleinsten innersten
Blétter hacken); Salzwasser (ganze Bldtter blanchieren, abtropfen las-
sen); 1 EL Bratbutter (in Bratpfanne erhitzen); 1 TL Koriander gemahlen,
1 EL frisch geriebener Ingwer, ¥ TL Kreuzkiimmel oder Kiimmel,
1-2 TL Curry (alles kurz anddmpfen); 250 g Kartoffeln, in der Schale
gekocht, geschilt (in Wiirfeli schneiden, beigeben, leicht anbraten);
250 g Erbsen, tiefgekiihlt, (gefroren beigeben); gehackte Kabisblatter,
(beides kurz mitdampfen); 4-5 EL Rahm dazugeben; Salz, Streuwiirze
(abschmecken).

Die ganzen Kabisblatter schichtweise mit der Masse in eine gefettete Auf-
laufform fiillen.

1 dl Gemtusebouillon dazugiessen, Form mit Folie oder Deckel abdecken.
30 Minuten bei 180 Grad im Backofen diampfen, dann Deckel entfer-
nen und zehn Minuten weiterddmpfen. Vor dem Servieren nach Belie-
ben etwas Curry dartiberstreuen und mit Zitronenscheiben garnieren.

Rote Zitronensauce

1 EL Bratbutter in einer Pfanne erhitzen; 1 Zwiebel gehackt, 1 EL frisch
geriebener Ingwerwurz beigeben, anddmpfen; 1 Zitrone geschalt (in Wiir-
feli schneiden); 1 Dose tomates concassés (zirka 400 g), beides beige-
ben, 5 Minuten kocheln, Sauce wiirzen und zum Kabisgericht servieren.

Honig-Amaretto-Parfait

3 Eigelb, 2 EL Wasser, 60 g Honig im Wasserbad schaumig riihren,
unter Rithren etwas auskiihlen lassen.

1 Msp Zimt, 2 EL Amaretto-Likor zugeben, gut verrithren; 2 dl Schlag-
rahm steif schlagen, zur Masse geben, vermischen. In Gefiss fiillen, ab-
decken und gefrieren lassen.

Servieren: Gefiss kurz in heisses Wasser stellen, Parfait stiirzen, in Tran-
chen schneiden und mit Kompottbirnen servieren.

Quellenangaben:
Gesundheits-ABC, Georges Zeller, Hans Schneeberger, AT-Verlag Aarau, 1981.

Vollwertkiiche fiir Geniesser, Claus Leitzmann, Helmut Million, Falken-Verlag,
D-6272 Niedernhausen, 1988.

Die Jahreszeiten-Kiiche «Gemiise», Erkldrung von Bern, Aktion «Gestinder
Essen», Unions-Verlag, Zirich, 1987.

Fiir Giste das Beste, Betty-Bossi-Verlag, Ziirich, 1983.

Aktion «Gesiinder Essen», Bulletin 4/86, WWF Schweiz, heute Konsum und
Umwelt.
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