Chicorée mit etwas
Honig versiifden

Wintergemiise fantasievoll zubereiten

Erdbeeren und Tomaten im Win-
ter? In friiheren Zeiten war das ei-
ne absolute Ausnahme, Gekocht
wurde, was die Natur vor der
Haustiir gerade bereithielt. Heute
kommt das Kochen mit den Jah-
reszeiten wieder in Mode, auch im
Winter. Uber das gesunde, einhei-
mische Wintergemiise und dessen
Zubereitung sprach Gabriele Ber-
mes, Erniihrungsberaterin aus Bre-

merhaven, mit
unserer Zei-
tung.

Frage: Die sai-
sonale  Kiche
erfreut sich zu-
nehmender Be-
liebtheit. Wel-
che Gemisesor-
ten empfehlen
sie zurzeit?

Gabriele  Ber-
mes: Im Winter
hilt die MNatur
zum Beispiel ei-
ne Menge wert-
voller Kohlsor-
ten mit viel Vi-
tamin C bereit,
zum  Beispiel
Chicorée  und
Chinakohl. Sie
enthalten nicht
nur eine Menge Vitamine, sondern
regen dariiber hinaus auch den
Appetit an, Wem Chicorée zu bit-
ter ist, dem empfehle ich ein Salat-
rezept mit Apfelsinen oder Apfeln.
Die Sofle kann man mit einem
Teeldffel Honig siifen, Spitzenrei-
ter beim Vitamin C ist der Feldsa-
lat. Auch Fen-
chel und Man-
gold kann ich
empfehlen. Fen-
chel kann man
zum Beispiel als
Gemiisepfanne
zusammen mit
Mdhren, Lauch
und  anderen
Sorten  zuberei-

oFrisches Sauerkraut enthélt unter
anderem viel Vitamin C und B.
Letzteres ist auch als Nervenvita-
min bekannt und hilft gegen
Stress.”

Gabriele Bermes,
Erndhrungsberaterin

ten. Mangold ldsst sich sehr gut
iiberbacken, Frage: Was ist zurzeit
Ihre Lieblingssorte?

Bermes: Frisches Sauerkraut. Es
enthdlt unter anderem viel Vita-
min C und B. Letzteres ist auch als
Nervenvitamin bekannt und hilft
gegen Stress. Aullerdem kinnen
die enthaltenen Milchsiurebakte-
rien den Cholesterinspiegel sen-
ken, Fiir die Zubereitung gibt es
viele interessan-
te Rezepte. Sau-
erkraut  kann
man als Salat,
Auflauf, Eintopf
oder auch als
Puffer genieRen.
Sehr gerne neh-
me ich auch
Sprossen  und
Keimlinge, zum
Beispiel als Ab-
rundung fiir ei-
nen Salat. Da-
mit kann man
seinem Immun-

system  etwas
richtiz  Gutes
tun.  Keimlinge

enthalten bis zu
30 Mal so viele
Vitamine  wie
die ausgewach-
sene Pflanze. Es
gibt eine grofle Auswahl, angefan-
gen von der bekannten Kresse bis
zu Rotkohlkeimlingen.

Frage: Wie sieht es mit den Nahr-
stoffen bei Konserven und Tief-
kihlware aus?

Bermes: Konserven enthalten we-
niger Vitamine
als frische Le-
bensmittel. Tief-

kithlkost  wird
meist  augen-
blicklich nach

der Ernte einge-
froren und ent-
halt die meisten
der  wertvollen
Inhaltsstoffe. olb



