Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 53 (1996)
Heft: 7: Bluthochdruck : eine schmerzlose Dauerstrapaze firs Herz
Rubrik: Auf dem Speiseplan

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 26.07.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

AUF DEM SPEISEPLAN

Einen Strauss Riiebli, bitte !

Das gelb-orangefarbene Wurzelgemiise
hatviele Namen: Mohrriibe, M6hre, Gelb-
riibe oder Karotte. Es zahlt zu den belieb-
testen Gemiusesorten und hat sich langst
den Weg von der «Babykost» in die feine
Kiche gebahnt. Vom frisch gepressten
Saft Giber Suppe, Salat, Gemiise bis hin zu
Riieblikuchen ist die feine, leicht siisslich
schmeckende Wurzel verwendbar.

Ab Juni werden die Sommermohren aus dem
heimischen Freilandanbau mit frischem Grin
angeboten. Man braucht sie nur zu waschen
und abzubursten. Herbstmohren sind kraftig,
haben eine starke Schale und lassen sich
deshalb zwei bis drei Monate, am besten
in Sand eingeschlagen, kiihl und dunkel auf-
bewahren.

Die leicht verdaulichen, stark basischen
Mohren harmonieren mit vielen anderen
Gemiusesorten und sind daher eine feine Zutat
fur Eintopfe und Mischgemiise. Als einzelne
Beilage zubereitet, schmecken Karotten
besonders gut zusammen mit frischer Petersi-
lie, Estragon und Zitronenmelisse.

Zum feinen Genuss kommt noch der hohe
gesundheitliche Wert. Das Karotin (der gelbe
Farbstoff), das auch als Provitamin A be-
zeichnet und mit Hilfe von Fett in unserem
Korper in Vitamin A umgewandelt wird, ist
besonders heilkriftig. Karotin ist gut fiir die
Augen: Bei Sehstorungen, Entziindungen,
Nachtblindheit und Ermiidung nach langer
Bildschirmarbeit.

Karotten liefern nicht nur das Hautschutz-
vitamin A und sorgen fiir ein frisches Aus-
sehen, sondern sind auch gut fiir die
Schleimhaute.

Wer die Heilkraft der Karotten taglich
ohne Arbeit geniessen mochte, dem empfeh-
len wir Biocarottin von A. Vogel, das.aus
frischen, kontrolliert biologisch angebauten
Mohren hergestellt wird. Es wird als Paste oder
Instant angeboten. Als Aufstrich fiir Risopan,
in Milchshakes, in Joghurt, Quark, Dips, Sau-
cen, Backwaren oder als raffiniertes Dessert
ist es vielseitig einsetzbar.

Mohrenrosti mit Krdutercréeme

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Karotten,

400 g mehlig kochende Kartoffeln,

1 Bund frische Petersilie oder Zitronenmelisse,
2 Eier, 8 EL Haferflocken,

HerbamareY zum Ausbacken.

Zutaten Krautercreme

1 Becher Naturjoghurt,

125 g Creme fraiche,

2 TL Zitronensaft, frisch gemahlener Pfeffer,
Herbamare, 1 Bund frische gemischte Krauter

So wird’s gemacht:

Karotten und Kartoffeln waschen, schilen und
ganz fein raspeln. Eier, Haferflocken und
kleingeschnittene Kriauter dazugeben und gut
untermischen. Ol in der Pfanne erhitzen,
Gemuse essloffelweise in die Pfanne geben
und glatt streichen. Rosti von beiden Seiten
goldbraun backen, auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Mit Kriutercreme servieren.

Fur die Sauce Kriuter kleinschneiden und mit
den Zutaten verriithren.

Dazu passen ein feiner Blattsalat und eventuell
pro Person zwei Scheiben Riucherlachs.

Karotten-Kartoffel-Sekt-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Karotten, 375 g Kartoffeln,

1 mittlere Zwiebel, 2 EL Butter,

3/4 1 Gemiisebrithe, 100 ml Rahm,
Herbamare, frisch gemahlener Pfeffer,
50 g Walntisse, '/2 Bund Schnittlauch,
100 ml trockener Sekt

So wird’s gemacht:

Kiichenfertiges Gemiise in Stiicke schneiden,
Zwiebel wirfeln und in heisser Butter an-
dinsten. Brithe aufgiessen und 20 Minuten
kocheln lassen. Rahm zugeben. Mit dem
Puirierstab fein piirieren, mit Herbamare und
Pfeffer abschmecken. Suppe auf vorgewirmte
Teller geben, mit gehackten Walnusskernen
und Schnittlauch bestreuen. Am Tisch je einen
Schuss kalten Sekt in die Suppe geben. * M.H.
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