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Pflanzenportrat/Erndhrung

Knollensellerie (Apium
graveolens var. rapace-
um) vertragt auch rauhes
Klima und kommt tber-
wiegend aus Freilandan-
bau. Die Samen (unten)
entwickeln sich im zwei-
ten Jahr aus den weissen
Blutendolden (oben).
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Das ungewodhnlich mineral- und vitaminreiche Wurzelgemii-
se mit dem ausgepragten Geruch und dem unverwechselbar
wiurzigen Geschmack ist zwar das ganze Jahr auf dem Markt,
hat aber aus einheimischer Ernte seine beste Zeit zwischen
August und November.

Um die seit dem Altertum bekannte Pflanze ranken sich zahlreiche
Legenden. So heisst es beispielsweise, dass in Schuhe gestreute Sel-
leriesamen zum Fliegen befihigen. Bei einem Probelauf meinerseits
wurde mein Gang allerdings eher schwerfilliger als befltigelt, und
zum Abheben brdchten mich nur das Zwicken und Driicken der Klei-

N ‘ nen Samen. Auch ihrem Ruf als Potenzmit-
tel (Sellerie fur den Brautigam, Spargel fir
die Braut») wird die «Geilwurz» keineswegs
gerecht: die Inhaltsstoffe, die eine «stei-
gernde» Wirkung beglinstigen konnten,
sind in so geringen Konzentrationen vor-
handen, dass nur der Wunsch der Vater des
Gedankens sein kann.

Aus eins mach drei
Wie Mohre oder Pastinake gehort Sellerie
zur Familie der Doldengewichse und ist
‘ i ebenfalls meist zweijihrig. Hervorgegan-
gen ist die alte Kulturpfldnze aus dem (recht bitter schmeckenden)
Wild- oder Sumpfsellerie (auch Eppich, Schoppenkraut oder Zelle-
rich genannt), der bevorzugt an den Kiisten des Mittelmeeres, aber
auch an Ost- und Nordsee, auf salzreichen, feuchten Boden wuchs
und wichst. Heute wird Sellerie (Apium graveolens) weltweit in
gemissigtem Klima, insbesondere in Europa, Stidwestasien, Sibirien,
Nordafrika und Nordamerika, angebaut; aus der Wildform wurden
die drei bekannten Arten geziichtet:

Knollensellerie (Wurzelsellerie, auch Merk oder Zeller): die gelb-
lich-braune Wurzelknolle mit dem weissen festen Fleisch bereichert
die Kiuche in roher und gekochter Form in sehr vielfiltiger Weise.
Knollensellerie ist vor allem in Mitteleuropa beliebt, besonders
Schweizer, Deutsche und Osterreicher lieben die herzhafte Knolle.

Stangensellerie (auch Bleich-, Stauden-, Stielsellerie): In den
meisten Lindern der Erde denkt man bei Sellerie an den english ce-
lery, d.h. an den Stangensellerie. Knollenlos, aber mit kriftigen, flei-
schigen Blattstielen, die meist roh als Salat, aber auch gedimpft als
Gemise zubereitet werden. Die hellen, feinen inneren Stangen des
Staudenselleries werden als Sellerieherz bezeichnet und auch in Gli-
sern bzw. Dosen angeboten. Es gibt viele Variationen zwischen griin
und gelb - doch dass die hellen Sorten zarter schmecken als die grii-




nen, entspringt eher einem Vorurteil. Frither musste eine Art Spar-
gelwall aufgeschiittet werden, damit die Stiele blass (und zart) blei-
ben, heute gibt es neue Sorten, bei denen dies nicht mehr notig ist.
¢¢ Schnittsellerie (Blattsellerie): Die aromatischen Blitter werden
frisch oder getrocknet zum Wirzen und als Suppengriin verwendet.
Getrocknete Sellerieblitter sind als Sellerieflocken im Handel.

Der Samen aller Selleriearten wird gemahlen als Selleriepulver
angeboten oder in Selleriesalz bzw. Kriutersalzen verwendet.

Tipps fir den Einkauf und die Kiiche
Sellerie kauft man am besten frisch. Alte Knollen schmecken meist
bitterer und sind innen holzig. Kaufen Sie feste Knollen ohne Flecken
und Nebenwurzeln. Damit Aroma und wertvolle Inhaltsstoffe nicht
verlorengehen, sollten Sie angeschnittene Knollen schnell verbrau-
chen. Das Anlaufen bzw. Braunwerden verhindert man, indem man
die rohen Selleriescheiben oder -wiirfel in Zitronenwasser legt. Die
meisten Wirkstoffe sind nattirlich im rohen Sellerie enthalten, aller-
dings ist diese Rohkost im Fall der Knolle nicht leicht verdaulich.

Auch Staudensellerie, der tibrigens haufig aus dem Gewichshaus
kommt, hat frisch den hochsten Nihr- und Genusswert. Frische Stan-
gen haben knackige, griine Blitter. Ist der Stangensellerie etwas fa-
serig, zieht man (ihnlich wie beim Rhabarber) die Fiden ab. Ein-
frieren konnen Sie blanchierten Knollensellerie und unblanchierten
Stangensellerie bis zu acht Monate.

Da die griinen Blitter (aller Selleriesorten) ebenfalls wertvolle In-
haltsstoffe enthalten, sollte man sie stets mitverwenden.

Mit Knolle und Stange: doppeltes Vergniigen auf dem Teller
Es gibt viele herrliche Sellerierezepte. Hier nur wenige Anregungen
fir eigene «Experimente»: Sellerieessig bereitet man aus 30 Gramm
gestossenem Selleriesamen auf einen Liter Weinessig. % Sehr gesund,
vitaminreich und schmackhaft ist Rohkostsalat aus geraspeltem Knol-
lensellerie, gehackten, leicht gerosteten Walniissen, Apfeln, Oran-
gen, und/oder Kiwi, Pfirsich, Trauben oder Ananas und einer Sauce
aus Zitronensaft und Créme fraiche oder Sahne, die mit Salz, Pfeffer,
Curry, Honig und evtl. einigen Bliattchen Minze abgeschmeckt wird.
Leichter bekommlich ist dieser Salat, wenn man ihn mit bissfest ge-
garten Selleriewtirfelchen zubereitet. ©& Wem die Kombination mit
sussen Fruichten nicht so behagt, kann die Selleriewtirfel mit einer
Essig-Ol-Marinade, gehacktem Schnittlauch und griinen Salatblittern
servieren. % Fur ein cremiges Sellerieptiree kocht man die gewtir-
felte Knolle weich, streicht sie noch heiss durch ein Sieb (oder mixt
mit dem Stabmixer) und verfeinert mit etwas Butter oder Rahm so-
wie weissem Pfeffer und Muskat. Wem das Aroma zu intensiv sein
sollte, nimmt je zur Hilfte Knollensellerie und Kartoffeln oder Ka-
rotten. % Beliebt sind auch Scheiben von Knollensellerie, die man
paniert knusprig backt, in Pfannkuchen- oder Bierteig ausbickt oder
gedampft mit einer Béchamel-, Senf- oder Tomatensauce serviert.

des Schnittsellerie (Api-
um graveolens var. seca-
linum) finden manchmal
als Garnierung Verwen-
dung (als Alternative zur
Petersilie), aber haufiger
lasst man sie zur Ge-
schmacksverbesserung
in Suppen oder Saucen
mitkochen. Blattsellerie
vertragt sich gut mit
Petersilie, Lorbeer und
Liebstockel.
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Planzenportrat/Ernahrung

Bleich-, Stauden- oder
Stangensellerie hat bis
zu 50 Zentimeter lange,
gelblich bis griine Baltt-
stiele. Sie schmecken
knackig frisch und wir-
ken appetitanregend.
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Stangensellerie ist eine beliebte Rohkostzutat, sein mild-wiirzi-
ges Aroma harmoniert gut mit Apfeln, Kise und Nissen. ©= Aus der
Mittelmeerkiiche kommt roher Stangensellerie mit feinen Dip-Sau-
cen.  Die Stangen schmecken aber auch geduinstet und tiberbacken
ausgezeichnet. Feines Apéro-Gebick: wickeln Sie in Stiicke ge-
schnittene und Gemiisebrithe knapp gediinstete Stangen in Blitter-
teig und backen sie im Backofen.

Ein traditionelles Naturheilmittel

Auch wenn das mit dem Liebeszauber nicht so ganz hinhaut, andere
Vorziige des Sellerie sind unbestritten. Das vitaminreiche Gemiise
gilt als stoffwechselanregend, harntreibend sowie entwissernd und
wird daher als Saft und Tee zur Entschlackung angeboten. In der Na-
turmedizin wird er auch eingesetzt, um den Gallen- und Speichel-
fluss sowie die Nierentitigkeit anzuregen, die Verdauung zu fordern
und der Ubersiuerung entgegenzuwirken. Ausserdem soll Sellerie
zur Senkung des Blutdrucks beitragen und bei rheumatischen Be-
schwerden, Gicht sowie Blasenentziindungen hilfreich sein. Ange-
zeigt ist das Trinken von Selleriesaft auch bei Entziindungen der
Mundhohle und des Rachens. Vielrednern hilft Selleriesaft oder -Tee
(30 Gramm Staudensellerie oder 50 Gramm Knollensellerie auf 1 Li-
ter Wasser) insofern, als er tiberanstrengte Stimmbinder wieder ge-
schmeidig macht.

Vorsichtig mit dem Verzehr von Sellerie sollten Allergiker sein,
denn allergische Reaktionen sind nicht auszuschliessen. Sellerie ent-
hilt ein Furocumarin namens Bergapten, das photosensibilisierend
wirkt und daher Photodermatitis (Hautreizung durch Lichteinwir-
kung) bei Feldarbeitern auslosen kann.

Frischer Knollensellerie ist besonders reich an Ballaststoffen, Vi-
tamin K, Vitamin B 6, Pantothensidure sowie an Kalium und Kalzium.
Enthalten sind auch Vitamin C, B1 und B2, Phosphor, Natrium, Eisen
und Magnesium. Fur die Gesundheit von besonderer Bedeutung ist
das itherische Ol des Selleries mit den Hauptkomponenten Limonen
und Selinen. Der charakteristische Geruch stammt von den allerdings
nur in Spuren auftretenden Phthaliden.

Die Inhaltsstoffe des Stangenselleries sind in etwa die gleichen
wie bei der Knolle: ebenfalls viel Kalium und Kalzium, aber nur halb
so viel Phosphor und doppelt so viel Vitamin C. * IZR
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