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AUF DEM SPEISEPLAN

Lauch macht munter

Das alte Kulturgemiise wird auch Porree
oder Welschzwiebel genannt. Bei den
Germanen galt es als Muntermacher und
die Franzosen glaubten, dass Porree zu
mehr Mut verhelfe. Wie dem auch sei,
Lauch ist seit jeher ein wichtiges Gemiise
in Mitteleuropa.

Botanisch gehort Porree zu den Zwiebelge-
wichsen, wobei sich keine Knolle, sondern
ein kriaftiger Schaft ausbildet. Er ist dort griin,
wo er dem Licht ausgesetzt ist. Durch Anhiu-
feln der Erde oder tiefes Eingraben ist es mog-
lich, den beliebten weissen Anteil des Schaftes
zu erhohen.

Es gibt zwei Sorten Lauch. Die Sommer-
sorte kommt von Juli bis August auf den Markt,
schmeckt mild und hat hellgriine Stangen. Die
Herbst- oder Wintersorte, die von September
bis Februar geerntet wird, hat blaugriine, feste
Blitter, einen kurzen Schaft und eignet sich
besser zum Lagern. Das preiswerte Gemuse
hilt sich im Kiihlschrank etwa eine Woche, im
kiihlen Keller bei 0 °C mindestens zwei bis drei
Monate, ldasst sich aber auch gut einfrieren.
Dazu schneidet man die Stangen in Stiicke und
blanchiert sie drei Minuten lang.

Bei der Verwendung in der Kiiche schnei-
det man das Wurzelende ab, entfernt welke
oder gelbliche Blitter, halbiert die Stange und
wischt sie grindlich, da sich zwischen den
Bliattern hdufig Sand und Erde verstecken. Je
nach Zubereitung schneidet man die Stangen
in Stiicke oder Ringe. Lauch ist nicht nur ein
klassisches Eintopf- und Suppengemiise, son-
der wird auch gern fiir Quiches und pikante
Strudel verwendet oder als Salat gegessen.

Der gesundheitliche Vorteil liegt vor allem
im hohen Gehalt an Vitaminen (z.B. C, E, Fol-
saure) und Mineralstoffen (Kalium, Kalzium,
Eisen). Seine schwefelhaltigen Stoffe sind ver-
dauungsfordernd und desinfizierend. Die Senf-
Ole wirken anregend auf Galle und Leber.
A.Vogel schreibt: «Lauch ist glinstig flir die Ge-
fasse und verhindert das frithzeitige Altern.»

32  Gesundheits-Nachrichten 2/98

Pfannkuchen mit Lauch

Zutaten fir 4 Portionen:

Teig: 250 g feingemahlener Weizen,

1 TL Herbamare, 3 Eier, 1,75 dl1 (175 ml) Milch,
!/s 1 kohlensdurehaltiges Mineralwasser,

Ol zum Ausbacken.

Flillung:

4 mittlere Lauchstangen,

40 g Butter, Gemisebriihe aus Plantaforce,
A.Vogel Kriutermischung pikant,

2 EL Creme fraiche, Herbamare

Zum Uberbacken:

75 g frisch geriebener Appenzellerkiase

So wird’s gemacht:

Alle Zutaten fiir den Pfannkuchenteig gut ver-
rithren und eine halbe Stunde quellen lassen.
Den Lauch putzen, waschen und in 1 cm brei-
te Ringe schneiden. Butter in einem Topf
erhitzen, den Lauch dazu geben, etwas Ge-
miisebrithe aufgiessen und weich diinsten.
Mit Kriutermischung pikant, Herbamare und
Creme fraiche abschmecken. Aus dem Teig 8
diinne Pfannkuchen backen, mit dem Lauch-
gemiise bestreichen und in eine gefettete Auf-
laufform nebeneinander legen. Mit dem Kise
bestreuen und im vorgeheizten (200 °C) Back-
ofen gratinieren, bis der Kise geschmolzen ist
(ca. 10 Min.). Dazu schmeckt eine pikante
Tomatensauce und/oder ein Salat.

Schnelle Lauchnudeln

Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g kiichenfertiger Lauch, 2 Karotten,

1 rote und 1gelbe Paprikaschote, 2 EL Olivendl,
Gemusebriihe, Trocomare, 2 EL. Rahm (stisse
Sahne), Sojasauce, 50 g Cashewkerne

So wird’s gemacht:

Lauch in Streifen schneiden, Paprikaschoten
kleinwtirfeln, Karotten in diunne Scheiben
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, das
Gemuse darin andunsten, mit Gemusebriihe
aufgiessen, bissfest garen. Mit Trocomare,
Rahm und Sojasauce pikant abschmecken. In
der Zwischenzeit 300 g Nudeln garen, mit
dem Gemiise mischen und den gerosteten
Cashewntissen bestreuen. * MH
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