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| 64 | Ernahrung | Riiebli

Der orange Star

Und was bekommt das Baby, kaum ist es der Mutterbrust entwohnt? Ein Riiebliplree. Vielleicht ist es

friinkindliche Pragung. Denn Riiebli sind das Lieblingsgemiise der Schweiz.

Bilder: Oliver Roth/Betty Bossi

Dass der Verzehr von Karotten der Seh-
kraft zutraglich ist, das wussten schon die
Volker der Antike, die im Ubrigen keine
begeisterten Riiebliesser waren. Das Ding galt
damals mehr als Heilwurzel denn als eine
kulinarische Freude.

Was auch nicht weiter verwundert, denn
das Riiebli war in jenen fernen Zeiten noch
eine dunkelviolette, fast schwarzhautige Wur-
zel, hart und holzig.

Es ist fast ausschliesslich einheimisches
Wachstum, das wir heutzutage verzehren.
Selbst wenn das gute, alte Riiebli urspriinglich
nicht aus Europa stammt, sondern aus Af-
ghanistan zu uns gekommen ist. Langst ist
es unterdessen ein robuster Eidgenosse, der
sogar einem ganzen Kanton seinen Namen
geliehen hat: Der Aargau ist das Riiebliland
par excellence.

Warum er das ist, weiss eigentlich niemand
so genau. Im Staatsarchiv erfahrt man, dass
es vielleicht eine Ableitung von «Riibenland»
sein kdnnte, einer Bezeichnung fiir den Berner
Aargau, wo viele Riiben produziert werden.
Mit Riiben oder Rdben sind allerdings die
grossen Bodenriiben gemeint, die als Tier-
futter verwendet werden und heute als Roh-
material fiir das Rdbeliechtli dienen.

Eine Spezialitdt aber hat der Aargau, die es
sonst nirgends gibt. Es ist das Kiittiger Riiebli,
das bereits seit Generationen von den Land-
frauen in Kiittigen bei Aarau gepflegt und ge-
hegt wird.

In der Haute Cuisine spielen Karotten kaum
eine Rolle. Dabei sind sie Alleskonner. Man
kann das Riiebli roh essen und gekocht, kalt
und warm, geschdlt und ungeschalt. Als Suppe
und als Kuchen. Und strapazierfdhig ist es
auch noch. Es iibersteht zehn Stunden in
einem Rucksack ohne Schaden. Probieren Sie
das einmal mit einer Tomate. Die ist librigens
die Nummer zwei auf der Skala der Schweizer
Lieblingsgemiise.

Riiebli sind eben richtige Schweizer. Keine
Stars, dafiir zuverldssig bis auf die Wurzel.
Zahlbar und bestdndig. Die helvetische Lei-
denschaft kochelt auf Sparflamme. Nicht alles,
was uns lieb ist, muss auch teuer sein.
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Riiebli-Kartoffel-Suppe mit Triiffelrahm

Hauptspeise fiir 2 Personen
Ergibt ca. 8 dI
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Zutaten

1 Zwiebel

350 g Riiebli

120 g mehlig kochende Kartoffeln
1/2 EL Butter

6 di Gemiisebouillon

Salz und Pfeffer, nach Bedarf

1 dI Halbrahm, kalt

1 EL Triiffel- oder Baumnussol

2 Zweiglein Kerbel

Zubereitung
=» Zwiebel grob hacken, Riiebli und
Kartoffeln in Stlicke schneiden.

=» Butter warm werden lassen, Zwiebel
andampfen. Riebli und Kartoffeln ca. 3 Min.
mitdampfen.

=» Bouillon dazugiessen, aufkochen, Hitze
reduzieren. Gemiise zugedeckt ca. 25 Min.
weich kécheln.

=» Suppe piirieren, wiirzen.

=» Rahm flaumig schlagen, die Hélfte

des Ols sorgféltig darunterziehen.

=» Suppe in vorgewarmten, tiefen Tellern
anrichten, Triiffelrahm darauf verteilen.

= Suppe mit restlichem Ol betraufeln,
mit Kerbel garnieren.

Dazu passt: Vollkornbrot

Energiewert /Person:
1457 kJ/347 keal
24 g Fett; 5,2 g Eiweiss; 27 g Kohlenhydrate

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.
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Was Riiebli bewirken

Allergien

Reagiert jemand empfindlich auf
Karotten, steckt oft eine Allergie auf
Birken-, Erlen-, Hasel- oder Beifuss-
pollen dahinter.

Cholesterin

In Riiebli findet sich kein Choleste-
rin. Menschen mit erhohten Blut-
fettwerten diirfen das Gemiise
deshalb bedenkenlos geniessen.

Diabetes

Rohe Karotten verfiigen tiber einen
glykamischen Index (Gl) von 30.
Dank diesem niedrigen Wert miissen
sich Diabetiker beim Riiebli-Verzehr
keine Sorgen machen. Gekochte
Riiebli dagegen haben einen gly-
kémischen Index von etwa 70 —
zwischen «moderat» und «hoch».

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Riiebli sind herzgesunde Nahrungs-
mittel. Besonders interessant sind
die pflanzlichen Proteine, speziell
die Aminoséaure Arginin, die sich zur
Vorbeugung und Behandlung von
Gefasserkrankungen eignet. Auch
die Vitamine C und E haben gefass-
schiitzende Eigenschaften. Das
Betacarotin der Riiebli senkt das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen — genauso wie fiir Krebs.

Ubergewicht

Das schmackhafte Gemiise wird —
vor allem in rohem Zustand — in alle
kalorien- und fettreduzierten Speise-
plane eingebaut. 100 Gramm rohe
Karotten enthalten nur 25 Kalorien,
aber immerhin 4,5 Gramm Zucker.

Verdauung

Karottensaft und Fruchtsaft-Mischun-
gen mit Karottensaft sind tberaus
gesund. Karottensaft kann einen
Uberschuss an Magensaure neutrali-
sieren, was gegen lastiges Sod-
brennen hilft, und behebt Magen-
Darm-Probleme bei Verdauungs-
beschwerden, die keine gravierende
Ursache haben. Der hohe Ballaststoff-
gehalt — 3,4 Gramm pro 100 Gramm
— fordert die Darmtatigkeit.

Fachliche Beratung:

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