Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel
Band: 53 (1996)

Heft: 9: Wie man sich bettet, so liegt man : was braucht man fir einen
erholsamen Schlaf?

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: 02.12.2025

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

Brokkoli, der Star im Garten

Brokkoli, die Wildform des Blumenkohls,
ist seit 400 Jahren bekannt. Er gehort zur
grossen Familie der Kreuzblitler und ist
unter anderem mit dem Griin-, Rosen-,
China- und natiirlich dem Blumenkohl
verwandt.

Man kann getrost sagen, er ist der Newco-
mer des 20. Jahrhunderts. Keinem anderen
Gemiise wird so viel Beachtung geschenkt.
Der Grund: Seine gesundheitsfordernden In-
haltsstoffe machen ihn zum Star im Ge-
miusebeet.

Weiss, gelb, griin und violett wird er auch
unter dem Namen Sprossen- oder Spargelkohl
angeboten. Bei Girtnern ist der unempfind-
liche Kohl beliebt, denn er vertriagt Hitze und
Kilte und kann drei- bis flinfmal geerntet
werden. Die Hauptsaison geht von Juni bis
Oktober. In milden Zonen wird auch Winter-
brokkoli angepflanzt, der von November bis
Mirz zur Verfligung steht.

Bei der Ernte bzw. dem Einkauf muss die
Knospe noch geschlossen sein. Sind die gel-
ben Bliiten geoffnet, wurde der Brokkoli zu
spat geerntet bzw. zu lange gelagert; dann
schmeckt das Gemiise sehr streng. Bei der
Zubereitung ist zu beachten, dass der Strunk
geschilt wird und zusammen mit der Knospe
etwa 10 bis 15 Minuten gedunstet wird.

Seine Inhaltsstoffe Vitamin C, Flavonoide
und Carotin stirken das Immunsystem, roh
oder gediinstet fordert er die Entgiftung im
Magen- und Darmbereich.

AUF DEM SPEISEPLAN

Brokkoli-Hirse griechisch

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 EL Olivenol, 1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel
200 g Hirse,'2 1 Gemiisebriihe aus Plantaforce
500 g kuichenfertiger Brokkoli

2 Tomaten, 150 g griechischer Schafskise
Herbamare, Thymian, Oregano, Petersilie

So wird’s gemacht:

Knoblauch und Zwiebel schilen, fein hacken,
im heissen Ol andiinsten. Hirse im Sieb heiss
waschen und zu den Zwiebeln geben. Mit der
Gemisebrithe aufgiessen, aufkochen lassen
und bei geringer Hitze etwa 30 Minuten im
geschlossenen Topf garen, mit Herbamare und
den Krautern wiirzen.

In der Zwischenzeit den Brokkoli putzen und
ca. 10 Minuten bissfest diinsten, zerkleinern
und in die Hirse geben. Schafskise und Toma-
ten in kleine Wiirfel schneiden und unter die
Brokkoli-Hirse heben. Mit Petersilie bestreuen.

Brokkoli-Fenchel-Fladen

Zutaten fiir 6 Portionen:

Hefeteig: 300 g Weizen-Vollkornmehl

I/> Wiirfel frische Hefe, /> T1 Honig, 1 Ei

1 2 dl Milch, 30 g Butter, Meersalz

Belag: 500 g Brokkoli und 500 g Fenchel

1 rote Paprikaschote, 500 g Quark (20%)

3 Eier, 150 g geriebener Emmentaler,
Herbamare, Paprikapulver, Curry

So wird’s gemacht:

Einen Hefeteig aus den Zutaten herstellen. Fur
den Belag den Brokkoli in Roschen teilen,
Fenchel in Streifen schneiden und 5 bis 8
Minuten dunsten. Die Paprikaschote in Strei-
fen schneiden. Quark, Eigelb, Kriutersalz,
Paprikapulver, Curry und 100 g Kise gut ver-
rihren. Eiweiss steif schlagen und locker
unter den Quark ziehen.

Den gegangenen Hefeteig auf einem gefette-
ten Backblech (30 cm Durchmesser) ausrol-
len. Mit dem Quark bestreichen, abgetropftes
Gemiise daraufgeben und mit dem Rest des
Kises bestreuen. Bei 200 Grad 35 Minuten
backen. Eventuell das Gemise nach 20 Minu-
ten mit Alufolie abdecken. * MH
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