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] 72 ] Ernahrung | Rhabarber

Der kostliche Saure

Man mag tiber die englische Kiiche die Nase riimpfen, so oft man will, aber wir verdanken ihr einiges.

So zum Beispiel auch den richtigen Umgang mit Rhabarber.
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Einverstanden: Mit Rhabarber ist es wie

mit der Schwangerschaft. Ein bisschen
schwanger geht nicht. Ein bisschen Rhabar-
ber mogen auch nicht. Entweder ganz oder
gar nicht. Rhabarbarum, Rha der Barbaren,
bezieht sich auf den Fluss Rha (die Wolga), an
dessen Ufern die Barbaren (Tataren) dieses
frostresistente Knoterichgewdchs ziichteten.
Irgendwie scheint dieses immer noch sauer
dartiber zu sein, dass man es in unsere Ge-
filde verpflanzt hat.

Dass Rhabarber ein Heilmittel ist, das dem
Darm und dem Blut Gutes tut, wussten sie
in der Antike genauso gut wie im Mittelalter.
Erst viel spdter begann die kulinarische Wert-
schdtzung von Rhabarber. 1812 wurde er, das
ist belegt, in Covent Garden als Gemiise ange-
boten. Wo sich die Engldnderinnen in den
Fremdling verliebten.

Selbstverstandlich waren sie auf der Insel
dann genug spleenig, um spdter auch noch
eine «Rhubarb Society» zu griinden. Aller-
dings musste man zuerst einmal lernen, wie
der Fremde aus dem Osten zu behandeln war.
So assen die Englander anfanglich die Blatter,
dhnlich wie Spinat.

Das nahm kein gutes Ende. Die Blatter, zu-
mindest die Blattspreiten, haben einen hohen
Gehalt an Oxalsdure, die ziemlich unbekdmm-
lich ist. Keine Angst, heutzutage wird Rhabar-
ber immer blattlos verkauft.

Engldnderinnen machen Wunderbares aus
dem sauren Stdngel. Sie bereiten ihn als Ge-
mise zu, machen daraus eine Suppe, fabrizie-
ren kostliche Konfitiiren, in diesem Fall «jams»
aus Rhabarber, Orangen oder Ingwer. Ingwer
ist {iberhaupt ein charmanter Begleiter von
Rhabarber - selbst in einem ganz einfachen
Kompott.

Schlussfrage: Reden wir eigentlich von Ge-
miise oder Obst? Botanisch gesehen ist Rha-
barber ein Gemdtise. Kulinarisch wohl sehr viel
ofter Obst.
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Rhabarberkompott mit Rahm und Meringues Fiir 4 Personen
800 g Rhabarber in eine Pfanne geben. Aufkochen und 5—6
250 g Zucker Minuten garen. Kompott auskiihlen lassen.

1 Vanilleschote Zitronenschale und Vanilleschote entfernen.
1 Streifen Zitronenschale

2 dl Rahm - Rahm steif schlagen. Meringues grob
2-3 Meringues zerbrockeln und darunterheben. Rhabarber-

1 Zweig Pfefferminze kompott in Schalen fiillen und den Me-
ringues-Rahm dazugeben. Mit Pfefferminz-
-> Vom Rhabarber die Faden abziehen. blattchen garnieren. Sofort servieren.
Stangel in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden,

mit der Halfte des Zuckers in eine Schiissel  zynereitung ca. 25 Minuten + ca. 1 Stunde

geben. Ca. 1 Stunde Saft ziehen lassen. ziehen + auskiihlen lassen.

Pro Person ca. 3 g Eiweiss, 18 g Fett, 69 g

- : :
Vanilleschote aufschneiden, Mark Kohlenhydrate, 1900 kJ/450 keal

herauskratzen. Beides mit Rhabarber,
restlichem Zucker und Zitronenschale

Wir und die anderen

Fussball verbindet — Essen auch. Rezepte aus den acht EM-Nationen, die
die Vorrunde in der Schweiz bestreiten, finden Sie in der aktuellen Saison-
kiiche. Diese und Gerichte aus den anderen acht Teilnehmerlandern der
Fussball-EM publiziert das Kochmagazin unter www.saison.ch

Die Saisonkiiche erscheint monatlich. Das Jahresabo kostet nur

34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar unter www.saison.ch
oder Uiber Telefon 0848 87 77 77 (Normaltarif).

Isaisonktiche
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Was Rhabarber bewirkt
Allergien Rhabarber kann in sel-
tenen Fallen eine Allergie auslosen.

Cholesterin Fiir Menschen mit zu
hohen Blutfettwerten ist die siiss-
saure Kostlichkeit problemlos, da sie
kein Cholesterin enthalt.

Diabetes Mit 1,5 Gramm Kohlen-
hydrate pro 100 Gramm stellt
Rhabarber fiir Menschen

mit Diabetes kein Problem dar.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Enthalt viele Vitamine und Mineral-
stoffe, vor allem Vitamin C und E,
B-Vitamine, Kalium, Kalzium, Eisen,
Zink und Mangan. Die reichlich
vorhandenen Mineralien schiitzen
Herz und Kreislauf. Rhabarber ent-
hélt viel Oxalsaure. Da der Oxal-
séure-Gehalt im Sommer ansteigt,
sollte Rhabarber nur im Friihjahr
geerntet werden. Die Oxalséure
kann insbesondere fiir Kinder und
Nierenkranke schlecht vertraglich
sein. Der Genuss von Rhabarber ist
in verntinftigen Mengen aber un-
gefahrlich. Wegen seines hohen
Oxalsdure-Gehalts ist der Rhabarber
flir Menschen mit Neigung zu
Rheuma, Arthritis und Gicht tabu.
Die grlinen Blétter sollten immer
griindlich entfernt werden. Zudem
sollte man genug trinken. Akute
Vergiftungen durch tibermassigen
Rhabarbergenuss sind aber fast
ausgeschlossen.

Ubergewicht Rhabarber gehort zu
den Knoterichgewachsen und wird
bei uns vor allem fiir Kompotte,
Konfitiire und Gelees verwendet.
Wegen seines mit 94 Prozent hohen
Wassergehalts ist er kalorienarm
(14 Kalorien pro 100 Gramm) und
stellt beziiglich Ubergewicht kein
Problem dar.

Verdauung In China wurden dem
Rhabarber allerlei heilkréftige
Wirkungen zugeschrieben, unter
anderem gegen Darmtragheit. Er
eignet sich zudem gut flir eine
Entschlackungskur.

Fachliche Beratung:

Marianne Hug, dipl. phil. Il, Ernahrungs-
wissenschafterin, Ziirich
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