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Kalorienarmer Liebling

Man nennt ihn umgangssprachlich auch
Krach- oder Knacksalat. Und das ist wohl
auch das Geheimnis seines Riesenerfolges.

TEXT: GABY LABHART, ILLUSTRATION: GABI KOPP

ank seiner dicken Zell-

winde speichert der

Eisbergsalat miihelos

Wasser, was ihn knackig

macht und frisch blei-
ben ldsst: auch nach lingeren Trans-
porten, auch nach zwei Wochen im
Kiihlschrank. Streng genommen gehort
der Knacki - der eher wie ein Weisskohl
als wie Salat aussieht - zu den Garten-
salaten mit geschlossenem Kopf, im Ge-
gensatz zum Kopfsalat, dessen Kopf
nach oben geoffnet ist.

Zu Beginn des 20.Jahrhunderts
wurde der Eisbergsalat vor allem im Wes-
ten der USA angebaut. Weil es damals
noch keine Kiihlwaggons gab, wurde der
Salat auf grossen Eisblocken transpor-
tiert, um frisch an der Ostkiiste anzu-
kommen. Mythos oder nicht? Das weiss
niemand so genau. «Crisphead» ist in
den USA ebenso beliebt wie in Europa,
in Deutschland und hierzulande gilt er
als Lieblingssalat; auf dem dritten Platz
hinter Riiebli und Tomaten. Fast fiinf
Kilo essen wir im Durchschnitt davon.

Eisbergsalat ist unerh6rt anpas-
sungsfihig. Bose Zungen sagen langwei-
lig. Dafiir kann man mit ihm auch ziem-
lich viel anstellen. Da wire zuallerst der
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Klassiker mit Roquefortdressing, mit
dem er in den Sechzigerjahren dank Ueli
Prager und Mévenpick berithmt wurde.
Der Krachsalat harmoniert ebenso
préchtig mit gebratenem Speck und ge-
rauchertem Fisch, mit Mango und Ap-
feln, mit Hartkése und Niissen, mit Ei-
ern in jeder Form. Und er ist enorm
praktisch. Auspacken, in beide Hande
nehmen und den ganzen Kopf mit dem
Strunk nach unten kriftig auf die Ar-
beitsfliche aufschlagen. Schwupps -
schon kann man den Storzen miihelos
herausziehen.

Nein, wir wollen ihn jetzt nicht he-
rabmindern, diesen tollen Knacksalat,
mit dem schon manche Mutter ihre Zog-
linge dazu brachte, Griinfutter zu essen.
Welches Kind hitte schon auf eine si-
mige Ketchupmayosauce verzichtet,
selbst wenn darunter ein Salat lag. Den-
noch: Ob Salate generell so gesund sind,
wie es ihr Ruf verspricht, wurde in den

letzten Jahren haufig diskutiert. Udo
Pollmer, der Heilbronner Lebensmittel-
chemiker, der fiir seine saftigen Mei-
nungsiusserungen und kontroversen
Ansichten beriihmt oder auch beriich-
tigtist, attestiert Salat die «Erndhrungs-
physiologie eines Papiertaschentuchs
mit einem Glas stillen Wasser». Diesmal
steht der streitbare Pollmer iibrigens
keineswegs alleine da. Auch die Kolle-
ginnen vom Europiischen Institut fiir
Lebensmittel- und Ernéhrungswissen-
schaften sind seiner Meinung. Wenn-
gleich sie es etwas zarter formulieren.
Es gibt tatsichlich Gemiisearten, die
reicher an Nahrstoffen und Vitaminen
(vor allem Vitamin C) sind als Salate,
und innerhalb der Salate nimmt der Eis-

bergsalat einen der hinteren Plitze in
der Tabelle der Vitaminlieferanten ein
(laut US-Gesundheitsbehorde). Dafiir
hat er im Vergleich zu anderen Salaten
einen relativ hohen Anteil an Beta-
Carotin, das vom Korper in Vitamin A -
Augenvitamin! - umgewandelt wird.
Ausserdem ist der «Wasserkopf» logi-
scherweise schier kalorienfrei. Mit sei-
nem hohen Wasseranteil von 95 Prozent
und seinen ballaststoffhaltigen Fasern
sittigt Eisbergsalat relativ gut - trotz sei-
nes niedrigen Brennwertes — und eignet
sich daher bestens fiir alle, die ihr Ge-
wicht reduzieren méchten. Vorausge-
setzt, sie lassen Roquefortdressing und
gebratene Speckwiirfel aussen vor. Was
sehr schade ist. %
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ERNAHRUNG

Rezept

Eisbergsalat mit Rucola-Speck-Topping
und Radieschen

Fiir 4 Personen

400 g Eisbergsalat
20 gRucola

100 g Specktranchen
1Schalotte

1Bund Radieschen

5 EL Sonnenblumend|
3 EL Aceto balsamico bianco
1TL milder Senf
1Zitrone

Salz

Pfeffer

Salat in ca. 2 cm dicke Scheiben, Rucola in feine Streifen schnei-
den. Speck in Streifen a ca. 1cm schneiden. Schalotte hacken.
Speck in einer beschichteten Bratpfanne knusprig braten. Auf
Haushaltspapier abtropfen lassen. Speck und Rucola mischen.
Radieschen halbieren.

Salatscheiben mit Speck-Rucola-Topping und Radieschen
bestreuen. Ol, Balsamico und Senf mischen. Zitronenschale fein
dazureiben. Dressing verquirlen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Salat damit betréufeln.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Nahrwerte pro Portion ca. 18 g Fett, 7 g Eiweiss, 5 g Kohlenhydrate, 230 kcal,
950 kJ
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