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DIE PRAKTISCHE SEITE

IM OKTOBER

Rucola (Rauke)

Das wild wuchernde Kraut, das wie Lo-
wenzahn aussieht, aber nicht so bitter
schmeckt, erobert mehr und mehr auch die
Speiseplane noérdlich der Alpen. Die ita-
lienische Kiiche kennt die Ol- oder Senf-
rauke langst und hat das Kohl-
gewachs voll integriert. Wie
Blumen- oder Rosenkohl han-
delt es sich bei der Rucola bo-
tanisch um einen Kreuzblutler,
der den lateinischen Namen
Eruca sativa tragt. Das Kraut
enthalt keine heilkraftigen
Wirkstoffe, bietet aber eine
einzigartige Wiurzmischung,
von der viele schwarmen. Sie
erinnert an Fleischbriihe oder Kresse und
eignetsich, ganz oder kleingeschnitten, fur
pikante Kreationen, Vorspeisen oder den
von Kennern hochgelobten Risotto mit Ru-
cola. Die Blatter soll man ernten, bevor die
Pflanze bliht — sie konnen roh oder wie
Spinat gekocht gegessen werden.

Gut zu wissen:

KURSE, SEMINARE, TAGUNGEN:

7.10. Davos: «Mit sich selbst Freund-
schaft schliessen», Vortrag von Monika
Scheuzger, gleicher Vortrag

am 24.10. in Schaffhausen,

am 31.10. in Hasle-Riiegsau,

am 7.11. in Wangen a.A.,

am 13.11. in Filisur,

am 26.11. in Luzern,

Info: M.Scheuzger, Tel. CH 041/6607582

9.10. Bern: «Wechseljahre - Wegweiser
in eine neue Lebensphase», Vortrag von
Monika Scheuzger, gleicher Vortrag

am 28.10. in Winterthur,

Info: M. Scheuzger, Tel. CH 041/6607582

11. — 13.10. Miinchen:

6. Ausstellung «Natur und Gesundheit»,
Info: Gunther Anhalt, Am Fliess 10,

D 50189 Elsdorf, Tel. D 02274/3743

22 Gesundheits-Nachrichten 10/96

Urspringlich stammt Rucola aus dem Mit-
telmeergebiet sowie aus Vorderasien.
Schon bei den Rémern, im alten Agypten
sowie in der Turkei wurde sie hoch ge-
schatzt — wohl nicht zuletzt deshalb, weil
sie angeblich auch die Liebe
wirzte und als Aphrodisiakum
™ sowie gegen Impotenz hoch
| im Kurs stand. Tabernaemon-
tanus berichtet im 18. Jahr-
i hundert darUber, stellt aber
gleich neben die Liebeskraft
den Magensaft: «Uber das soll
der Rauken auch die Dauung
des Magens furdern / und den
%2 Bauch erweichen».
Die Rauke ist anspruchslos, gedeiht in hu-
musreichen, feuchten Boden auch im Halb-
schatten und wird das ganze Jahr Gber an-
gebaut. Sie ist ein Gewinn fur jede Kliche,
vorausgesetzt man konsumiert die zarten,
radieschenahnlichen und schnell verderb-
lichen Blatter gleich nach der Ernte. ¢ CU

Bild: 01.-L. Kreuter: «Krgu

18. — 19.10. Solothurn:

3. Eidgen. Gesundheitstage GHT ‘96,
Info: NVS-Schule AG, Hr. S. Schaub,

Tel. CHO01/463 19 14

24.10. (+ 25. —27.10.) Winterthur:
Tibetische Medizin, Vortrag mit Dr. L. Shresta,
Info. E. Guintert, Tel. CH 052/222 24 15
26.10. Biirgenstock: Riickenprobleme -
Bedeutung und Selbstheilung,

Info: Integra, Tel. CH 041/210 30 09
26.10. — 1.11. Baden-Baden:
Medizinische Woche Baden-Baden 1996,
Leitthema: Qualitiatssicherung in der Erfah-
rungsheilkunde, Info: Prof. Dr: W, Becker;
Koln, Tel. D 0221/9355055

9./10.11. Luzern:

Erndhrung fir Korper, Seele und Geist,
Info: R. Weibel, Tel. CH 022/753 19 05

Saison fiir Pilze

Schopftintling (essbar)




BILD DES MONATS
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