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Eine Wurzel, die einen
vor Freude weinen lasst

Er ist der scharfste Vertreter seiner Familie, weshalb der Meerrettich auch Scharfwurzel
oder Beisswurzel genannt wird. Und er passt ausgezeichnet zu einer ganzen Reihe von Gerichten.

Der resistente Geselle ist mit Radieschen

und Riiben verwandt, wird von Septem-
ber bis April frisch im Handel angeboten und
Uibersteht unbeschadet auch frostige Zeiten.
Kren, wie ihn unsere osterreichischen Nach-
barn nennen, gehort zur botanischen Familie
der Kreuzbliitler. Seine Heimat liegt in Ost-
und Siideuropa. In den Steppen des 0Ostlichen
Russland und der Ukraine wdchst noch die
Wildform dieser Pflanze.

Der Meerrettich ist eine Staudenpflanze,
mehrjahrig, winterhart, deren interessantester
Teil unter der Erde liegt. Namlich die dicke
Pfahlwurzel, die bis zu sechzig Zentimeter
lang und etwa vier bis sechs Zentimeter dick
werden kann. Diese Wurzel wird in der Regel
fein gerieben oder geraspelt und sofort mit
etwas Zitronensaft oder Essig vermischt, da-
mit sie nicht braun wird. Oder man gibt den
geriebenen Meerrettich alsogleich in die vor-
bereitete Sauce hinein. Tipp: Die Wurzel sollte
nur so weit geschdlt werden, wie sie gerade
benotigt wird.

Um Tranen beim Reiben des Meerrettichs zu
vermeiden, schneidet man ihn schnell in ganz
schmale Scheiben und zerkleinert ihn dann
elegant in einem Cutter (oder in der aus-
rangierten Kaffeemiihle, in der elektrischen
natiirlich...).

Meerrettich kann fast alles, er passt in
Saucen, zu Wurst und Fleisch; ganz besonders
fein schmeckt er im Kartoffelsalat, zu Randen,
Spinat und Wirz. Hinreissend ist er in einer
Béchamel. Wer die Scharfe etwas abmildern
mochte, mischt zum Meerrettich fein geraffel-
ten Apfel oder Orangen. Ausgesprochen kost-
lich ist der Preiselbeermeerrettich, der zusatz-
lich noch mit etwas Schlagrahm vermischt
werden kann.

Achtung: Frischen Meerrettich immer erst
kurz vor dem Servieren den Speisen zufiigen,
damit er moglichst wenig von seinem Aroma
verliert.

Bilder: Saisonkiiche/Griinert/Kiing
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Erndhrung | Meerrettich { 77‘

Schweinsmedaillons mit Meerrettichkruste Fiir 4 Personen

1 Bund Thymian

40 g Paniermehl

2 EL Meerrettichschaum

2 EL Rahm

1Ei

50 g Butter, weich

Salz, Pfeffer

1 EL Zitronensaft

3 EL Sonnenblumendl

500 g Schweinsfiletmedaillons

Sauce

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Weissmehl

2 EL Butter

2 Lorbeerblatter

2 dI Weisswein

2 dl Gemiisebouillon
ca. 50 g Meerrettich
1 dl Rahm

=> Fiir die Kruste von 2 Thymianzweigen Blattchen
abstreifen, fein hacken. Mit Paniermehl, Meerrettich-
schaum, Rahm, Ei und Butter vermischen. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

-> Backofen auf 200 °C vorheizen. Gratinform mit

1 EL Ol bepinseln. Filets mit Pfeffer wiirzen.

Im restlichen Ol beidseitig 1-2 Minuten anbraten.

In die Form legen. Paniermehlmasse daraufstreichen.
Filets in der Ofenmitte 10—15 Minuten goldbraun
Uberbacken.

=> Zwiebel hacken, Knoblauch pressen. Mehl in Butter
hell andiinsten. Zwiebel, Knoblauch, Lorbeerblétter
und 2 Zweige Thymian dazugeben, kurz mitdiinsten.
Wein und Bouillon dazuriihren, ca. 5 Minuten kdcheln
lassen. Sauce absieben. 2 EL Meerrettich fein
dazureiben. Mit dem Rahm unterriihren, nochmals
kurz erwarmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Medaillons anrichten. Mit Thymian garnieren.

Tipp: Dazu passt Trockenreis. Zubereitungszeit
ca. 40 Minuten. Pro Person ca. 29 g Eiweiss, 44 g Fett,
18 g Kohlenhydrate, 2400 kJ/590 keal

Bunter Osterreigen in der aktuellen Saisonkiiche

Zu Ostern setzt das Kochmagazin aufs Ei: Briochekranz, Wachtelei im
Topfchen, Griesskuchen, Kalbsschnitzel-Rollbraten — diese und weitere
feine Rezepte fiir stisse oder pikante Speisen mit Ei in der Marz-Ausgabe.
Zudem Anleitungen zum Eierfarben, Deko-Tipps und Wissenswertes tiber

isaisonkliche

den Umgang mit Barlauch. Die Saisonkiiche erscheint monatlich. Das Ei, Ei, Ei
Jahresabo kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar . «

unter www.saison.ch oder tiber Telefon 0848 87 77 77 (Normaltarif).
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Was Meerrettich bewirkt

Allergien: Wer (iberempfindlich auf
Olivenpollen reagiert, dem konnte
dies auch bei Meerrettich passieren.

Cholesterin: Personen mit erhohten
Blutfettwerten miissen sich keine
Sorgen machen. Im Gegenteil: Neben
vielen anderen positiven Effekten

— antibiotisch, schleimldsend, husten-
l6send, kraftigend, entschlackend,
schmerzstillend — wirkt Meerrettich
auch cholesterinsenkend.

Diabetes: Meerrettich hat einen
Glykamischen Index von 35 und lasst
damit den Blutzucker nur flach an-
steigen. Zuckerkranke miissen sich
also nicht sorgen. Dazu starken die
Inhaltsstoffe des Meerrettichs die
Funktion der Bauchspeicheldriise,
die das lebenswichtige Insulin bildet.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen:
Dem Meerrettich wird ein den Blut-
kreislauf anregender Effekt nach-
gesagt. Weiter enthélt er viel Arginin.
Diese sogenannte proteinogene
Aminoséure schiitzt die Gefasse und
hilft auch den Blutdruck zu senken.
Zudem sollen die Wurzeln des Ge-
wachses antibiotische und krebs-
hemmende Stoffe enthalten.

Ubergewicht: Meerrettich enthélt
bescheidene 48 Kalorien pro 100
Gramm, dafiir umso mehr wertvolle
Inhaltsstoffe: Vitamine B1, B2 und
B6, Kalium, Galcium, Magnesium,
Eisen, Phosphor sowie Sinigrin und
Gluconasturtiin, aus denen sich
Senfole bilden, die unter anderem
antibiotisch wirken. Wegen des
hohen Gehalts an Vitamin C — etwa
doppelt so hoch wie jener der Zitrone
— gilt er als gutes Starkungsmittel
und Schutz vor Erkaltungen.

Verdauung: Meerrettich regt die
Verdauung an und macht schwere
Gerichte bekommlicher, weil er die
Absonderung von Gallensaft (Fett-
verdauung!) positiv beeinflusst. Er
kann ausserdem bei Magen-Darm-
Storungen hilfreich sein.

Fachliche Beratung: Marianne Hug,
dipl. phil. Il, Erndhrungswissenschafte-
rin, Ziirich
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