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Das Wurzelgemiise mit dem knackigen
Fruchtfleisch und dem hohen Gehalt an
atherischen Olen (Senfol) gibtesinvielen
Variationen. Klein und rund, lang und
schmal, weiss, rot oder schwarz.

Man unterscheidet weisse Mairettiche (April
bis Juni), weisse oder rote Herbstrettiche (Juli
bis September) und die schwarze Wintersorte
(Oktober bis Februar).

Rote, weisse oder rot-weisse Radieschen
und weisse fingerdicke Eiszapfen sind die
kleinen Verwandten des Rettichs. Radieschen
werden das ganze Jahr in Biindeln angeboten,;
Freilandware schmeckt jedoch viel kraftiger
und bleibt linger knackig als das oft wassrige
Angebot aus dem Gewidchshaus. Rettiche und
Radieschen sollten Sie immer frisch ernten
bzw. beim Einkaufen auf pralles Aussehen und
frische Blatter achten, denn das Gemuse halt
sich nicht lange frisch.

Auf den Tisch kommen Rettich und Ra-
dieschen bei uns so, wie sie am gestindesten
sind. Frisch, roh und méglichst kurz vor dem
Essen gesalzen. In der Kiiche wird der Rettich
unter fliessendem Wasser gebuirstet und von
den Wurzeln befreit, nur die schwarze Winter-
sorte wird geschilt. Als Salat in Scheiben geho-
belt oder auf der Reibe geraspelt, ist er schnell
zubereitet. In Stiddeutschland wird er gerne
mit einem speziellen «Radi-Messer» zu einer
Spirale geschnitten, gesalzen und mit Bier und
Bretzel genossen.

Rettich ist nicht nur ein umkompliziertes
Gemiise, sondern in kleinen Mengen auch sehr
gesund. Er wirkt glinstig auf Magen, Darm Le-
ber, Galle und Nieren. Seine schwefelhaltigen
Ole wirken antibiotisch, schleimlésend auf
die Atemwege und regen die Gallentitigkeit
an. Er gehort zu den basischen Gemusesorten
und ist deshalb empfehlenswert bei Rheuma
und Gicht. Mit nur 13 Kalorien pro 100
Gramm, reichlich Vitamin C, hohem Kalium-
gehalt, Eisen, Magnesium und Kalzium ist er
ideal fiir eine Frithjahrskur. Besonderen Heil-
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wert hat der schwarze Rettich, aus dem man
«Hustensaft» herstellen kann: Rettich schilen,
am Blattende kegelformig aushohlen, 3 TL Ho-
nig in die Vertiefung geben, auf ein Glas setzen
und nach kurzer Zeit tropft der fertige Husten-
saft in das Gefass. Bei Husten und Heiserkeit
mehrmals tiaglich einen Teeloffel einnehmen.

Radieschensalat &
mit Késebdillchen

Zutaten fir 4 Portionen:

3 Bund Radieschen,

1 kleine Zwiebel

2 Bund glatte Petersilie

3 EL Obstessig (Zitronensaft)
4 -5 EL Olivenol

Herbamare, Pfeffer

Kaseballchen:

200 g Doppelrahm-Frischkase
100 g Ziegenfrischkise

2 Bund Schnittlauch

So wird’s gemacht:
Radieschen vierteln, Zwiebel fein wurfeln, Pe-
tersilie kleinschneiden, mit den Saucenzutaten
mischen. Die beiden Kisesorten mit der Gabel
vermischen, 12 kleine Billchen formen, im
geschnittenen Schnittlauch wilzen. Auf den
Salat setzen.

Rettichsalat

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 weisse Rettiche (400 g)

1 roter Apfel, 200 g Salatgurke

1 Becher Naturjoghurt

Herbamare, Pfeffer

1 TL Honig, frische Krauter wie Dill, Petersilie,
Schnittlauch.

So wird’s gemacht:

Rettich, Apfel und Gurke fein hobeln. Joghurt
mit den Gewlirzen abschmecken, uber das
Gemuiise giessen, durchmischen und mit Krau-
tern bestreuen. * MH
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