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Rucola: das Trend-Kraut

Die Renaissance der alten Kulturpflanze,
die auch unter den Namen Rauke, Ru-
cetta oder Roquett bekannt ist, verdan-
ken wir der zunehmenden Beliebtheit
der Mittelmeerkiiche. Bei uns wurde das
wirzige Kraut mit dem fein-herben Senf-
geschmack lange nicht beachtet. Um so
mehr freuen sich die Liebhaber der italie-
nischen Kiiche, dass man Rucola auch bei
uns vermehrt kaufen kann.

Aus dem Freiland steht uns die Pflanze von
Juni bis September zur Verfligung. Leicht lasst
sich die Salatpflanze auch im Garten oder
Balkonkasten heranziehen. Ernten Sie nur die
ausseren Blitter, dann haben Sie den ganzen
Sommer tiber frisches Kraut.

In zahlreichen Mittelmeerlindern und in
Asien wird die einjahrige Pflanze speziell fiir
die Olproduktion angebaut. Dazu lisst man
den Samen in den kleinen Bliiten heranreifen;
dies passiert, wenn die Blitter nicht vor dem
Aufschiessen geerntet werden. Daher kommt
der hiufig verwendete Name «Olrauke».

Profi- oder Hobbykoche verwenden aus-
schliesslich die jungen, zarten Blitter, die in ih-
rer Form dem Lowenzahn sehr dhnlich sind.
Geschmacklich liasst sich Rauke mit Kresse
vergleichen. Die wiirzige, leicht bittere Schar-
fe kommt von dem reichlich enthaltenen
Senfol. Frisch schmeckt das griine Kraut am
besten. Servieren Sie Rucola als Salat mit diin-
nen Kiseraspeln, zu Quark und Eierspeisen,
als Pizzabelag (vor dem Servieren dartiber
streuen), als Partner zu milden Blattsalaten
oder kleingeschnitten als Wiirzkraut.

Fur die Zubereitung werden die Blitter
mit kaltem Wasser gewaschen, gut abtropfen
lassen, den Stielansatz frisch anschneiden und
je nach Verwendung die Blitter ganz lassen
oder zerkleinern.

Rauke wirkt vor allem anregend auf den
gesamten Stoffwechsel. Die Senfole wirken
antibakteriell, immunstarkend und daher auf
nattirliche Weise vorbeugend gegen mogliche
Infektionen.

AUF DEM SPEISEPLAN

Raukesalat mit
gegrilltem Ziegenkdse

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 kleine Ziegen-Weichkise a 80 - 100 g oder
4 Scheiben von der Rolle

1 - 2 EL Olivenol

1 TL A. Vogel Krautermischung scharf

1 TL grob gemahlener Pfeffer

4 Scheiben kriftiges Bauernbrot

Fir den Salat:

1 Kopf- oder Eisbergsalat

2 Bund Rucola, einige Radicchioblatter
3 EL Olivenol, 1 EL Aceto Balsamico
Herbamare, frisch gemahlener Pfeffer

So wird’s gemacht:

Kise in eine flache Schale geben, Ol, Kriuter
und Pfeffer zugeben, Kise darin wenden. Zu-
gedeckt eine halbe Stunde marinieren.

Fiir die Salatsauce Ol, Essig, Herbamare
und Pfeffer verrithren. Salatblitter in mund-
gerechte Stucke zupfen, mit der Sauce gut
mischen und auf vier Teller anrichten.

Brot toasten, mit dem Ziegenkise belegen
und im auf 220 °C vorgeheizten Backofen 5
Minuten uberbacken. Das «Kidsebrot» auf den
Salatteller legen.

Champignons mit Rucola

Zutaten fiir 4 Portionen:

750 g frische Champignons

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

2 EL Butter oder Olivenol

2 EL Creme fraiche

Herbamare, Pfeffer

1 Bund Rucola in Streifen geschnitten

So wird’s gemacht:

Pilze blittrig schneiden. Kleingeschnittene
Zwiebel und Knoblauchzehe in der heissen
Butter anbraten, Pilze dazugeben und etwa
10 Minuten diinsten. Mit Herbamare, Pfeffer
und der Creme fraiche wiirzen. Vor dem
Servieren Rucola untermischen. Dazu passt
ein A.Vogel Naturreis mit Safran und Blatt-
salat. * MH
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