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Die Wirkung

von Sellerie

Allergien

Auf Sellerie reagieren viele Menschen
allergisch - bei ungefahr 40 Prozent
aller diagnostizierten Nahrungsmittel-
allergien handelt es sich um eine Sel-
lerie-Allergie. Haufig reagieren auch
Beifusspollen- und Birkenpollen-Aller-
giker, manchmal sogar Latex-Allergiker
auf Sellerie.

Cholesterin

Sellerie enthalt kein Cholesterin. Mehr
noch: Diesem Gemiise werden vielerlei
positive Effekte auf die Gesundheit
nachgesagt. So soll Sellerie den Cho-
lesterin-Spiegel und das Darmkrebs-
Risiko senken und gemdss der Legende
sogar die Potenz steigern. Schon die
Agypter haben ihn als Heilpflanze ver-
wendet. Ob allerdings heutiger Sellerie
noch gleich wirkt wie der Wildsellerie
in der Antike, ist fraglich.

Diabetes

Fiir Menschen mit zu hohen Blutzucker-
werten ist Sellerie ein wahrer Segen,
denn er enthélt nur 2,3 Gramm Kohlen-
hydrate auf 100 Gramm.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Sellerie entlastet den Korper, indem er
den Kreislauf fordert und harntreibend
und damit entwassernd wirkt. Dariiber
hinaus enthalt Sellerie Vitamine, Kal-
zium, Kalium und &therische Ole, die
Herz und Kreislauf starken.

Ubergewicht

Sellerie enthélt nur 0,3 Gramm Fett und
nur 18 Kalorien pro 100 Gramm. Ohne
{ippige Saucen eignet er sich deshalb
bestens fiir die linienbewusste Kiiche.

Verdauung

Sellerie hilft bei Appetitlosigkeit und
Verdauungsstorungen wie zum Beispiel
bei Bldhungen, weil er den Speichel-
und Gallenfluss anregt. Tipp: Sehr fein
geraspelt reinigt Sellerie durch seinen
hohen Ballaststoffgehalt von 4 Gramm
pro 100 Gramm schonend den Ver-
dauungskanal.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. Il,
Ernéhrungswissenschafterin, Zirich
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Kriftig und voll von Geschichten

Die kraftige Knolle
blickt auf eine reiche
kulinarische
Geschichte zuriick.

Ob nun Knollen-, Stangen- oder
Schnittsellerie: Das Gemiise ist
verbliiffend vielseitig und seine
Dominanz nicht fiir Zartbesaitete.

in Schweizer namens Oscar
E Tschirky war zur Zeit der vor-
letzten Jahrhundertwende Maitre
d’hétel im New Yorker Nobelhotel Wal-
dorf Astoria und erfand dort einen Salat
mit klein geschnittenem Stangensellerie,
Apfeln und einer mit Zitronensaft abge-
schmeckten Mayonnaise. 1896 erschien
Tschirkys Kochbuch «The Cook Book By
«Oscan Of The Waldorf».
Dort findet sich das Originalrezept, wie
viele der grossen alten Originalrezepte
erstaunlich knapp gehalten: «Zwei Apfel

schilen und in kleine Stiicke schneiden,
etwa einen halben Inch gross, Sellerie auf
die gleiche Weise schneiden und mit dem
Apfel mischen. Seien Sie sehr sorgfiltig,
damit sich kein Apfelkern unter den Salat
mischt. Der Salat sollte mit einer guten
Mayonnaise angemacht werden.»

Die Baumniisse, die heute zu einem
Waldorfsalat serviert werden, kamen erst
spater hinzu. Und statt Stangensellerie
wird meistens Knollensellerie verwendet.

Ob Stange oder Knolle: Sellerie ist in-
tensiv, kann pikant sein oder, wenn man
ihn nicht so mag, penetrant. Dass die
Nymphe Kalypso den armen Odysseus
mit einem Zaubertrank aus Sellerie zu
betdren versuchte, lassen wir einmal im
Reich der Sagen stehen, aber die aphro-
disierende Wirkung wird Sellerie bis
heute nachgesagt. Das ist Blodsinn.

Sellerie (botanischer Namen: Apium
graveolens) gehort wie Riiebli, Petersilie,
Dill, Fenchel, Maggikraut, Kiimmel, Anis,
Koriander und Pastinaken zur Familie der
Doldengewdchse und ist eine einheimi-
sche Pflanze. Den Namen hat er von den
alten Griechen, die ihn «selinon» nannten.

Die heutigen Selleriesorten gehen auf
Ziichtungen im 17.Jahrhundert zuriick.
Bereits ein Jahrhundert spdter war der
Wiirzige eine der beliebtesten Kiichen-
pflanzen in europdischen Kiichen. Hierzu-
lande kennen wir drei Kulturarten: Knol-
lensellerie, Stauden- oder Stangensellerie
und Schnitt- oder Wiirzsellerie. Am be-
liebtesten ist bei uns sicher der Kugelige.

Manchmal wird er zu einer Sie, so
etwa in Osterreich: Die Sellerie ist, nicht
nur in der Pfanne, ein Wesen mit vielen
Seiten. Gaby Labhart

Die Rezepte fiir diese

Rubrik

entstehen

in Zusammenarbeit

mit Coop.

Sellerie-Marroni-Crémesuppe

Zutaten Fiir 2 Personen

12 kleine Zwiebel oder Schalotte
1kleines Stiick Knollensellerie
Butter zum Dampfen

40 g tiefgekiihlte Marroni

1EL Mehl

1 dl trockener Weisswein

ca. 4 dl Gemiisebouillon,

mit ca. 1TL Bouillon-Paste zubereitet
1,5 dl Halbrahm

wenig Salz, Pfeffer, wenig Zucker

Zwiebel oder Schalotte schalen, fein hacken. Knollensellerie

(ca. 50 g) schélen, in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel oder
Schalotte in Butter bei kleiner Hitze glasig dampfen. Sellerie und
Marroni beifiigen, mitdampfen.

Mit Reismehl oder Mehl bestreuen, gut mischen. Mit Wein
abloschen, einkochen lassen.

Bouillon und Rahm dazugiessen, aufkochen. Suppe halb bedeckt
20-30 Minuten kdcheln lassen, bis Sellerie und Marroni weich
sind. Dann piirieren, durch ein Sieb passieren, abschmecken.
Suppe in vorgewarmten Schalen oder Tellern anrichten.

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca. 40 Min.

Energiewert/Person
ca. 1219 kJ/291 keal
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