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Praktisches und Wissenswertes

Sellerie

In Homers «Odyssee» sind die Wiesen auf der
Insel Kalypsos mit Veilchen und Sellerie be-
deckt und betéren mit ihrem herrlichen Duft
die Gotter. Auch die Sterblichen betort das
aromatische Nahrungs- und Wirzgemuse: Es
wird seit Urzeiten in Suppen sowie als Ge-
schmackstrager in Eintopfen
verwendet. Gezlchtet wird
die zweijahrige Pflanze in
drei Kulturformen: als Knol-
lensellerie, als Stangen- oder
Bleichsellerie und als Schnitt-
sellerie. Sellerie sollte auf kei-
nem Essplan fehlen, denn er
ist kalorienarm (100 Gramm =<2
enthalten nur 22 Kalorien) und gesund Der
Geschmack und die Heilwirkungen des cha-
raktervollen Gemuses, das auch unter dem
Namen Eppich bekannt ist, rihren von den
atherischen Olen her. Verantwortlich sind
auch der hohe Anteil an Kalium und Kalzium

Eiweiss- und Nervenstoffwechsel wichtige Vi-
tamin B6. Der Sellerie wirkt stoffwechselfor-
dernd, appetitanregend, harntreibend, ent-
schlackend und reinigend. Am starksten kon-
zentriert sind die Heilsubstanzen im rohen,
frisch gepressten Saft aus Knolle und Stangel.
Auch die Blatter kénnen mit-
verwendet werden, machen
aber den Frischsaft bitter.
Trinkt man taglich ein Glas Sel-
leriesaft, regt das die Nieren-
§ tatigkeit an und bringt den
Korper in Schwung. Starker
noch als Spargel erhéht Selle-
rie die Ausscheidung von Gift-
und Schlackenstoffen. Bei rheumatischen Be-
schwerden, Gicht, Arthritis, Nieren- und Bla-
senleiden sowie unreiner Haut gilt eine Kur
mit Sellerie (3 x taglich eine halbe Tasse vor
dem Essen) als wirkungsvolles Mittel. Voraus-
setzung dafur ist aber, dass einem der eigen-

sowie weiterer Mineralstoffe und das fur den

willig wurzige Selleriesaft schmeckt.
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Kaltfront kontra wohlige Wirme

Bei frostigen Aussentempera-
turen belebt und wirmt ein
heisser Punsch.
Apfel-Tee-Punsch:

Sie brauchen fiir sechs bis
acht Personen: 5 getrocknete
Apfelringe, 1 unbehandelte
Zitrone, 2 Gewlrznelken, ei-
nen halben Liter Apfelsaft, 4 EL
Rohrohrzucker, einen halben
Liter Wasser, 8 TL schwarzer
Tee, 2 dl (200 ml) Maracuja-
saft. So wird’s gemacht: Apfel-
ringe in Stticke schneiden. Die
Zitrone heiss waschen, trock-
nen, und die Schale in einer
dinnen Spirale abschneiden.
Zusammen mit den Nelken
und den Apfelstiicken in den
Apfelsaft geben und 30 Minu-
ten ziehen lassen. Rohrzucker
zufuigen und alles bei sanfter
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Hitze heiss werden lassen. Se-
parat das Wasser aufkochen
und sprudelnd tiber die Tee-
blitter giessen, 2 bis 3 Minu-
ten ziehen lassen, absieben.
Zusammen mit dem Frucht-
saft zur Apfelmischung geben.
Einige Minuten ziehen lassen,
durch ein Teesieb in die Gla-
ser oder Tassen geben.

Johannisbeer-Punsch:

Flir sechs Gliser brauchen Sie:
1 Liter Johannisbeersaft (Trau-
bensaft geht auch), 1 EL Roh-
rohrzucker, 1 unbehandelte
Orange, 4 Gewurznelken, 2
Stangen Zimt, 2 Sternanis, 1
TL Spekulatius- (oder Glih-
wein-)Wirzmischung. Und so
bereiten Sie den Punsch zu:
Den Saft erhitzen, aber nicht

kochen lassen, den Zucker

darin auflosen. Die Orange
heiss abwaschen, trocken tup-
fen, in nicht zu diinne Schei-
ben schneiden und zum Saft
geben. Die Gewlirze vorsich-
tig unterrithren. Alles noch
zehn Minuten erhitzen. Absei-
hen.

Apfel-Punsch (m. Alkohol) :
Zutaten fur sechs Glaser: 1 Li-
ter Apfelsaft, Saft von 2 Limo-
nen, 2 dl (200 ml) Apfel-
schnaps/Calvados, 3 sduerli-
che Apfel, Honig. Die geschiil-
ten und entkernten Apfel in
mundgerechte Stiicke schnei-
den oder mit einem Kugelaus-
stecher ausstechen. Mit der
Flussigkeit erhitzen (nicht ko-
chen) und in Glaser fillen.
Den Honig vorsichtig dosie-
ren. e IZR
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