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Die Wirkungen von

Cicorino (Radicchio)
Allergien

Cicorino - auch Radicchio und Roter Chi-
corée genannt — gehort wie Kopfsalat,
Endivie, Schwarzwurzel, Spargel oder
Léwenzahn zur Familie der Korbbliitler.
Diese Pflanzen enthalten héufig Latex in
ihrem milchigen Saft. Latex ist ein relativ
héufiger Allergieausldser. Wer auf Natur-
latex iiberempfindlich reagiert, konnte
eine Kreuzreaktion etwa auf Walniisse,
Cashewnisse, Maroni, Ananas, Avocado,
Bananen, Honig, Wassermelonen,
Kartoffeln, Kiwi, Mango, Papaya oder
Tomaten haben oder entwickeln.

Cholesterin

Cicorino enthélt wie alle pflanzlichen
Lebensmittel kein Cholesterin. Daher
eignet er sich fiir Menschen mit erhhten
Blutfettwerten. Er enthlt besonders viele
Bitterstoffe, welche die Produktion der
Gallenfliissigkeit anregen und somit den
Cholesterinabbau begiinstigen.

Diabetes

Den Bitterstoffen wird blutzuckersenken-
de Wirkung zugeschrieben. Personen mit
zu hohen Blutzuckerwerten kénnen also
Cicorino bedenkenlos geniessen und als
vielféltiges Gemiise z.B. roh als Salat, im
Ofen gegrillt oder zu Risotto essen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Der im Cicorino enthaltene Bitterstoff
Intybin (neu auch Lactucopikrin) wirkt sich
glinstig auf die Blutgefésse aus. Die im
Salat enthaltenen Vitamine und sekun-
déren Pflanzenstoffe schiitzen iiberdies als
Antioxidantien vor den zellschddigenden
sogenannten Freien Radikalen.
Ubergewicht

Radicchio enthilt wenig Kalorien, kaum
Fett und keine Kohlenhydrate - schlanker
gehts kaum. Dafiir finden sich umso mehr
wertvolle Néhrstoffe: Vitamin A, B1, B2
und C, Eisen, Kalium, Kalzium, Magne-
sium, Phosphor und wertvolle Bitterstoffe.

Verdauung

Der Bitterstoff Intybin ist nicht nur verant-
wortlich fiir den typischen Geschmack von
Cicorino, er wirkt zudem hamtreibend,
fordert die Verdauung, stabilisiert die
Darmflora und regt den Appetit an.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir Lebens-
mittel- und Getrénkeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften

40 zemupe 11-2016
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Der herbe Charme der
Zartbitteren aus Italien ist von
Oktober bis in den April zu
geniessen. Nicht unterschétzen!
C dicchio genannt, ist ein Mitglied
der Familie der Korbchenbliitler

und wurde schon friih an der Adriakiiste
aus der guten alten Zichorie, sprich Weg-
warte, geziichtet. Daraus ergab sich iiber
die Zeiten eine bewundernswerte Vielfalt
von Bittersalaten, die vor allem in Italien
auch als Gemiise verwendet werden.

Es hat einige Zeit gedauert, bis sich
der Cicorino auch bei uns etabliert hat.
Ob das an seiner wohlschmeckenden

Bitternote liegt, sei dahingestellt. Noch
bis in die Achtzigerjahre des letzten

icorino, in Italien oft auch Ra-

werk verwendet. Mittlerweile hat es
auch die hiesige Kiiche geschafft, ihn als
Salat zu akzeptieren. Dass er ein gran-
dioses Gemiise ist, hinreissend auf dem
Grill, gebraten oder geddmpft mit kros-
sen Speckwiirfelchen serviert, werden
die Nordldnder auch noch kapieren.
Nun denn, zu den bekanntesten Sor-
ten: Der Cicorino rosso, die «Palla da
Chioggia» (weil er urspriinglich in und
um Chioggia angebaut wurde), ist der
runde, milde Rote, der hierzulande wohl
Bekannteste. Der Cicorino verde ist eine
Variante in Griin, kleinere Kopfchen,
kréftig im Geschmack, weniger typische
Bitternoten. Der Radicchio aus Castel-
franco, kurz Castelfranco genannt, ist
der edle Grosskopfige mit elfenbeinfarbi-

Winterwonnen mit roten Kopfen

Jahrhunderts war er in nérdlichen Ge-
filden kaum bekannt. Als er es endlich
schaffte, wurde er als dekoratives Blatt-

gen Bldttern: ein druckempfindliches
Pflanzchen. Der Angesehenste der Sippe
ist jedoch der Radicchio rosso di Treviso.
Der zartbittere Ton des Trevisano stellt
alle anderen Radicchio-Verwandten in
den Schatten.

Wie schon der Name sagt, ist seine
Heimat die Marca Trevigiana oder Marca
Gioiosa, die freudige Mark in Nord-
italien. Diesen Radicchio aus Treviso
schlicht Salat zu nennen, wiare fast eine
Beleidigung, wie Gemiisehdndler Ma-
rinello in seinen lesenswerten Markt-
berichten schreibt. In Italien ist der
Radicchio di Treviso eine Freude fiir
Feinschmecker. Und man kann mit
ihm einen einmalig kdstlichen Risotto
kochen. Wers probieren mdchte: anstatt
mit Wein mit Milch abléschen. Der Tipp
eines Chefkochs aus Venedig. Und sonst
alles wie gehabt. Gaby Labhart

Eine rotweisse Freude:
Cicorino rosso

bietet Essgenuss in
vielen Formen.

Die Rezepte fiir diese

Rubrik

entstehen

in Zusammenarbeit

CO

mit Coop.

Id: www.coop.ch/rezepte

Cicorino mit

Orangen und Datteln

Zutaten fiir 4 Personen

1 TL grobkarniger Senf

2 EL Rotweinessig

3 EL Rapsol

1 EL roter Portwein

V2 EL fliissiger Honig

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

einige Zweiglein Thymian
Salz und Pfeffer, nach Bedarf
1 Bio-Orange

250 g Cicorino Trevisano oder Cicorino rosso
4 Datteln

Senf und alle Zutaten bis und mit Honig verriihren. Zwiebel fein
hacken, Knoblauch pressen, Thymianblattchen abzupfen, fein

hacken, dazugeben, wiirzen.

Von der Orange Boden und Deckel, dann Schale ringsum bis auf
das Fruchtfleisch wegschneiden. Fruchtfilets (Schnitze) mit
einem scharfen Messer zwischen den weissen Hautchen heraus-

schneiden. Saft auffangen, zur Sauce geben.

Cicorino in Streifen schneiden, mit den Orangenfilets zur Sauce

geben, mischen.

Datteln entkernen, in diinne Streifen schneiden, iiber den Salat

streuen.
Tipp: Statt Datteln getrocknete Feigen verwenden.

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

Energiewert/Person
ca. 650 kJ/155 kal
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