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Was Lauch bewirkt

Allergien

Nahrungsmittelallergien auf Lauch sind
Einzelfélle. Bekannt sind magliche
Kreuzreaktionen innerhalb der Familie
der Lauchgewdchse auf Zwiebel,
Knoblauch und Schnittlauch.

Cholesterin

Einerseits findet sich in Lauch kein Cho-
lesterin, andererseits steckt in ihm der
Pflanzenstoff Allicin, der fiir den typischen
Lauchgeschmack verantwortlich ist und
zudem das schédliche LDL-Cholesterin
senkt. Menschen mit zu hohen Blutfett-
werten sollten daher regelméssig Lauch in
ihren Speiseplan einbauen.

Diabetes
Lauch enthélt den Ballaststoff Inulin, der
Blutzuckerspitzen nach dem Essen ab-

Lauch-Siedfleisch-Suppe
mit Kdsekichlein

Hauptspeise fiir 2 Personen

Suppe:

1TL Olivendl

250 g Lauch, in feinen Streifen
wenig Salz und Pfeffer

V2 Liter Gemiisebouillon

300 g Rindfleisch zum Sieden
1 cm frischer Meerrettich

Kasekiichlein:

50 g Gruyére, grob gerieben

50 g Magerquark

1TL Schnittlauch, fein geschnitten
wenig Salz und Pfeffer

1 ausgewallter Pizzateig

Suppe: Ol erwdrmen, Lauch ca. 2 Min. and@mpfen, wiirzen,
Bouillon dazugiessen, aufkochen, Hitze reduzieren. Fleisch
¢ beigeben, knapp unter dem Siedepunkt ca. 1%z Std. ziehen lassen.

mildert. Das Gemiise ist daher fiir Per-
sonen mit erhohten Blutzuckerwerten

gen eines Muffins-Blechs legen. Késemasse gleichméssig darin
verteilen. Tipp: tibrig gebliebenen Teig zu kleinen Brotchen formen
¢ und mit den Késekiichlein backen. Oder Teig zusammenkneten

sind gut fiir die Gesundheit. Dies ist unter
anderem dem sekundaren Pflanzen-

sehr empfehlenswert. :

Herz-Kreislauf-Erkrankungen : Kifsekuchleln: Kase, Q_uark und Sd1n|t£|aud1 mischen, wiirzen.
" i :  Teig entrollen, auf wenig Mehl etwas diinner auswallen. 4 Ron-

Lauchgewéidhse - 21 denen auich Znie- ¢ dellen von je ca. 9 cm Durchmesser ausstechen, in die Vertiefun-

bel, Knoblauch und Bérlauch gehéren - - e a@. '

stoff Quercetin zu verdanken, der ein
besonders wirkungsvoller Radikalfanger
ist. Die Inhaltsstoffe der Lauchgewachse
erweitern die Gefésse und senken den
Blutdruck - ganz wichtig im Zusammen-
hang mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ubergewicht

Porree - 50 ein anderer Name fiir Lauch
- liefert viele wertvolle Vitamine und Mi-
neralstoffe: Die wichtigsten sind Provita-
min A, Vitamin B1, Vitamin B6, Vitamin C,

mit nur 24 Kalorien pro 100 Gramm Ge-

Bild: Claudia Linsi

Die lange

Vitamin E, Kalium, Natrium und Kalzium. Frither war Lauch hierzulande ein ~ den Elséssern immer dankbar sein wer- michtiger Aromatiker und kann den  Lauchistbesonders
Diese «Gesundheits-Grosspackungy gibts kochtes Dine. das in d den. Und was - Richtungswechsel! - in ganzen Kiihlschrank «parfiimieren». in den Gebieten
verkochtes Ing, das In der Asiens Kiichen mit Lauch auf den Tisch Drum (iiberfliissiges Griin abschneiden westlich von uns

Suppe badete. Davon kann keine

als kostliche Lauchtorte mit diinnem

kommt, das kann uns nur Bewunderung

Lauch hat zwar eine zarte Konsistenz

Eine Freude fiir Experimentierfreudige.

Karriere des Griinen

ein lberaus beliebtes

CO

miise. Eine leichte, empfehlenswerte Ver- und die Stangen gut verpackt in einem Gemiise. -
fiihrung fir Leute aller Gewichtsklassen. Rede mehr sein. entlocken. ) ) Folienbeutel im Gemiisefach des Kiihl-
Der Lauch ist ein uralter Genosse, schranks aufbewahren. So geht das gut H

Verdauung schon Sumerer, Agypter, die ganze An- fiir ein paar Tage.
Lauch wirkt sich in vielerlei Arten giinstig T war ein Bestandteil des Suppen-  tike haben ihn gemocht. Bei den alten Im Grunde genommen ist der Kerl
auf den Korper aus. Durch den hohen griins, durfte als Wiirzgemiise = Germanen war er gar heilig. Er stammt geduldig, multifunktional, schlank und
Ballaststoffgehalt kommt der Darm richtig mit Petersilie, Sellerie und Riiebli =~ wie Zwiebeln, Knoblauch, Schnittlauch schon. Ein idealer Partner also. Nur an-
in Schwung. Auch wird die Nierentétigkeit die Suppe aromatisieren. Vielleicht ist und Spargeln aus der Familie der Lilien- brennen darf man ihn nicht. Dass ihn die
angekurbelt, der Bildung von Nierenstei- der Rostigraben auch ein Lauchgraben, —gewichse. Haute Cuisine mittlerweile heiss (und
nen entgegengewirkt und die Tatigkeit von jedenfalls wissen unsere Freunde im Im Sommer ist der Lauch heller, im kalt) liebt, hat seinem Ruf enorm gut ge-
Galle und Verdauung gesteigert. Allerdings Westen sehr viel mehr mit ihm anzu-  Winter dunkelgriin, manchmal fast blau- tan. Wer hitte friiher rohen Lauch im Sa-
kann Porree Blahungen verursachen. fangen: ob im klassischen Lauchgratin  griin. Je dunkler, desto wiirziger das lat gegessen? Oder ein lauwarmes Lauch- _ )
Fachliche Mitarbeit: oder im kréftigen Papet Vaudois, dem Aroma. Und desto feiner sollte er ge- gemiise mit Koriander, Orangensaft und ~ Die Rezepte fiir diese
- N o Waadtldnder Laucheintopf mit der Sau-  schnitten werden. Klar, es gibt viel Riist- -zeste und Ingwer? Lauch und Curry, Rubrik entstehen

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir . . . . . . A - - " i it o
Lebensmi o cisson, ob in der Vichyssoise der Franzo-  abfall beim Freilandlauch, ein gutes Drit- Lauch und Safran, Lauch und Anis - wie in Zusammenarbeit  :
nsmittel- und Getrankeinnovation, Ziircher ’ N U . PRI i mit Coop.  :
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften sen, einer der weltbesten Suppen, oder tel muss halt iiber die Klinge springen. gesagt, der lange Griine ist geduldig. P. :
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Teigboden - eine Vorspeise, fiir die wir

und verkocht schnell, aber er ist ein

Gaby Labhart

und einfrieren.

Backen: Ungefahr 20 Minuten in der Mitte des auf 200 Grad

vorgeheizten Ofens.

Servieren: Fleisch in diinne Tranchen schneiden, in tiefe Teller
verteilen, Suppe dariibergiessen, Meerrettich dariiberreiben.

Késekiichlein dazu servieren.

Vor- und zubereiten: ca. 1 Std. 45 Min. Backen: ca. 20 Min.

Energiewert/Person ca. 2677 kI/639 kcal
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