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Ernahrungstipp

Sellerie - die tolle Knolle

DrauBen ist es oft kalt, feucht, trib und nebelig. Eine kleine Erkaltung kiindigt sich an und auch det
Arbeitsstress hat nach den erholsamen Feiertagen oder dem Urlaub wieder voll eingesetzt.
Wer hat da nicht eine kleine Starkung nétig?

Selten denkt man in diesem Fall an die unscheinbare Sellerie, die schon von den Griechen und
Rdémern als heilige Pflanze verehrt wurde. So hat man die Gewinner antiker Sportspiele oft mit dem
heiligen Selleriekraut geschmickt. Einerseits galt sie als Pflanze aus dem Totenreich, andererseits
wuchs sie nach Homer aber auch auf den Wiesen der Nymphe Kalypso und wurde seit jeher als
Aphrodisiakum geschatzt. Obwohl bislang eine anregende Wirkung wissenschaftlich nicht bewiesen
wurde, genieBt sie diesen Ruf bis heute. Die Pflanze aus der Familie der Doldenblitler kann vielseiti
in der Kiche eingesetzt werden. Von der Knolle und den Stauden bis hin zu den Blattern und
Samen ist Sellerie ein wichtiger Geschmacksgeber mit wirzigem Aroma. Als typisches
Lagergemise wird sie gerne zu Suppen, SoBen, Piree, Beilagen, aber auch zu Rohkost verarbeitet
(siehe unser Rezept des Monats Janner ). Natirlich bleiben die wertvollen Inhaltsstoffe am besten
erhalten, wenn Sellerie roh verzehrt wird.Sellerie bleibt bis zu einer Woche im Kuhlschrank frisch.
Um ein Braunwerden von Schnittstellen zu vermeiden, kann man diese mit Zitronensaft oder Essig
betraufeln. Den sliBlich- scharfen Geschmack verdankt das Gemiuse seinem Gehalt an atherischen
Olen und Aromastoffen, die den Kreislauf anregen. Die enthaltenen Antioxidantien schiitzen
unseren Korper vor den auBerst schadlichen freien Radikalen, die unter anderem durch Stress,
Rauchen und Abgase entstehen. Zudem ist die Sellerie durch ihre Inhaltsstoffe (Phthalide) ein gute:
Anti- Stress- Mittel, weil diese Nerven und Magen beruhigen, und GefaBe erweitern, wodurch der
Blutdruck sinkt. Neben Vitaminen, Calcium, Magnesium und Eisen ist es vor allem der hohe
Kaliumgehalt der die Sellerie so auszeichnet. Kalium hat eine harntreibende und entwassernde
Wirkung, die dem Stoffwechsel gut tut.Terpene und Sellerie6l wirken Entziindungen im Mund und
Hals entgegen und der hohe Ballaststoffgehalt wirkt sich neben der verdauungsférdernden Wirkung
auch positiv auf den Fettstoffwechsel aus.Also nutzen sie die Wirkstoffe dieser heimischen
Gemuse- und Gewdlrzpflanze, und starten sie gesund und (Nerven-) stark in das neue Jahr!

Weitere Tipps finden Sie auf der Website der Xundheitswelt unter www.xundheitswelt.at.
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