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DIE PRAKTISCHE SEITE

IM DEZEMBER

Winterportulak

Den auch unter den Namen Kubaspinat oder
Kleines Postelein bekannten Winterportulak
(lat. Montia perfoliata) nennt man in den
USA «Indian Lettuce». Dieser «indianische
Kohl» ist sehr widerstandsfahig und im Win-
ter mehrfach erntbar. Winterpor- g
tulak oder Claytonia, wie der Ku-
baspinat mit dem zweiten lateini- §
schen Namen heisst, wird in den
kalifornischen Rebbergen als Un-
kraut bekampft. Ob die in die Gat-
tung der Portulacaceae gehoren-
de, krautige Pflanze tatsachlich als
blinder Passagier zusammen mit
Baumschulmaterial schwarz tGber
die Grenze zu uns gekommen ist,
wie manche sagen? Die ersten
Kultivierungsversuche dieser Vitamin C-hal-
tigen, magnesium-, eisen- und kalziumrei-
chen Pflanze sind jedenfalls in unseren Brei-
tengraden noch keine zwanzig Jahre her.

Winterportulak kann als Salat, als wurzige
Salatzugabe oder, klein geschnitten, zu

Quark und Butterbrot genossen werden. Er
ist im Geschmack frisch und salzig-sauerlich,
aber etwas neutraler als Kresse. Die Pflanze
mit ihren wie Schisselchen geformten Blat-
tern eignet sich ausgezeichnet fur eine salz-

EC I arme, vitaminkonzentrierte Diat-

. § kliche. Sehr dekorativ wirken die
| Blattchen mit den sternférmi-

% gen, weissen BlUten, die, genau-
L & so wie die Stengel, essbar sind.
B¥ \\Venn die erste Aussaat im April
| und die zweite im August/Sep-
B tember erfolgtist, kann manvom
8 Frihling bis zum Spatherbst lau-
| fend Portulak im Garten ernten.
} Oder im Gewachshaus, denn in
/i der kalten Jahreszeit macht der
Winterportulak seinem Namen insofern alle
Ehre, als er zwar wachst — aber nur, wenn er
genigend Sonne und Warme hat. Tip: Sau-
erkraut, ein paar gehackte Walnisse, Rahm
und Winterportulak geben, gut gemischt,
einen feinen Salat. e CU
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Gut zu wissen:
Kurse, Seminare, Vortrage: Wettbewerb:
2./3.12.95 Miunchen: Die Feldenkrais- Unter dem Motto «Malen Sie Ihr Asthma!»

Methode, Intensivkurs, Injfo: Freies Musikzen-
trum Miinchen, Tel. D 089/470 63 14

13. + 14.12.95 Ziurich: Festment fiir Fisch,
Info: J&EM Institut fiir Erndbrung und Ganz-
beit, Tel. CH 01/241 29 73

9.1.96 Solothurn: Wechseljahre - Auftakt in
eine neue Lebensphase, Vortrag von Monika
Scheuzger, gleicher Vortrag am 10.1.96 in
Aarau, am 15.1.96 in Teufen, am 16.1.96
in Zollikon und am 18.1.96 in Burgdorf,
Info: Monika Scheuzger, Tel. CH 041/66 75 82

Messe:

11.—14.2.96 Bern: Ferien- und Gesund-
heitsmesse Bern, Info: Faircom AG, Telefon
CH 031/922 06 13.

2 2 Gesundheits-Nachrichten 12/95

schreibt das englische Unternehmen Zeneca
einen internationalen Malwettbewerb fiir
Kinder und Erwachsene jeden Alters aus.
Zu gewinnen sind Malwerkzeuge im Wert
von £200.-. Einsendeschluss ist der 31. Januar
1996. Info: DAS BAND - Selbsthilfe der
Asthmatiker, Tel. CH 031/352 11 38 oder
Jennie Talman, Tel. GB 0044/171 831 6262.

Winterrauhreif

Kernbeisser bei abendlicher Siesta
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