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Wurzelpetersilie

Die zu den Doldenblitlern gehérende
und urspriinglich aus Sardinien stammen-
de Petersilie gibt es in zwei Arten: Die
Blatt- oder Schnittpetersilie mit den krau-
sen oder glatten Blattern und die Wurzel-
petersilie (auch Petersilienwurzel) mitder
weissen, spiralformigen Wurzel.

Die Blattsorte ist wohl das bei uns am meisten
verwendete Kiichenkraut und eine appetitan-
regende sowie (vor allem in der glatten Form)
aromatische Zugabe zu vielen kalten und war-
men Speisen. Liebhaber von rohem Knob-
lauch geniessen anschliessend frische Petersi-
lie, um den Geruch zu neutralisieren.

Die Wurzelpetersilie ist im Aussehen und
im Geschmack der Pastinake (GN 12/97) sehr
dhnlich. Im Herbst geerntet, wird sie wie an-
dere Wurzelgemiuise kiithl bei etwa 1 °C gelagert
und ist bis April im Angebot. Sie kommt vor al-
lem als Wiirzgemuse fuir Suppen und Eintopfe
zum Einsatz, schmeckt jedoch auch sehr gutals
Salat oder Gemiise. Als Ergianzung fiir ein fei-
nes Mischgemiuse eignen sich Karotten, Lauch,
Erbsen oder Zucchini. Die 6 bis 12 Zentimeter
langen Wurzeln lassen sich wie Karotten zube-
reiten: gut waschen, die harte Haut abschilen
und nach Wunsch weiterverarbeiten. Fiir die
Vorratshaltung kann man die Knollen auch in
kleine Wiirfel schneiden, 3 Minuten blanchie-
ren und tiefkiihlen.

Petersilie, seit altersher als Kraftspender
und Muntermacher bekannt, enthilt viel Vit-
amin C, ausserdem Folsiaure, Vitamine der
B-Gruppe, Vitamin und Provitamin A. Beach-
tenswert sind auch die Mineralstoffe Kalzium,
Kalium und Eisen sowie die dtherischen Ole.
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Petersilienwurzel-Salat

Zutaten fir 4 Portionen:

400 g Wurzelpetersilie, 4 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft, 1 TL Senf, Pfeffer
Herbamare, 1 zerdriickte Knoblauchzehe,
frische Petersilie, gehackt

So wird’s gemacht:

Wurzeln schilen und in etwa 20 Minuten gar
diinsten. Aus Ol, Zitronensaft, Senf und den
Gewlrzen mit dem Schneebesen eine Sauce
ruhren. Die gedinsteten Wurzeln abtropfen
lassen und in diinne Scheiben schneiden.
Noch warm mit der Salatsauce mischen und 1
Stunde ziehen lassen. Mit Petersilie bestreuen.

Petersiliencremesuppe

Zutaten flir 4 Portionen:

50 g fein gehackte Zwiebeln, 30 g Butter

1 EL feingem. Reis- oder Weizenvollkornmehl
3/i1 Gemusebriihe, /s 1 Rahm (Sahne)

3 Bund glatte Petersilie, Herbamare, Pfeffer

So wird’s gemacht:

Die Zwiebeln in der Butter diinsten und mit
dem Mehl bestiuben. Die Gemiisebrithe aus
Plantaforce und den Rahm aufgiessen. Kurz
aufkochen lassen, mit der Petersilie im Mixer
purieren und mit Herbamare und Pfeffer ab-
schmecken.

Kréiiuter-Spitzle

Zutaten fiir 2 Portionen:

200 g Weizenvollkornmehl, 2 Eier, 1 EL Ol

1 d1 (100 ml) kaltes Wasser, Herbamare

30 g Butter, 2 Knoblauchzehen,

2 Bund glatte Petersilie,

nach Belieben geriebener Kise zum Bestreuen

So wird’s gemacht:

Aus Mehl, Eiern, Ol, Wasser und einer Prise Salz
einen Teig herstellen. Nach einer halben Stun-
de Ruhezeit den Teig durch den Spatzlehobel
in kochendes Salzwasser pressen. Die Spitzle
3 Minuten ziehen lassen, in ein Sieb abgiessen.
Den kleingeschnittenen Knoblauch in der But-
ter diinsten, gehackte Petersilie und die Spitz-
le dazugeben und kurz braten. * MH

Gesundheits-Nachrichten 4/98 27




	Auf dem Speiseplan

