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Wiirziger Sellerie

Gesund, uberall geschatzt und so alt wie
die alten Griechen: Wenn es darum geht,
an triiben Tagen die Lebensgeister auf-
zuwecken, ist der vitalstoffreiche Sellerie
genau richtig.

Schnittsellerie, Stangen- oder Staudensellerie
und Knollensellerie - die drei Arten von Apium
graveolens, wie der Sellerie lateinisch heisst,
sind in vielen Teilen der Welt bekannt.

Beim Schnittsellerie werden nur die Blat-
ter zum Wirzen verwendet und, je nachdem,
mit Petersilie oder Schnittlauch kombiniert.

Der Stangen- oder Staudensellerie, auch
Bleichsellerie genannt, bildet keine Knollen
aus. Verwendet werden die dicken, langen
Blattstiele, die hell- bis dunkelgriin aussehen
und ihres Vitamin C-Reichtums wegen als Salat
sehr beliebt sind.

Dank des wirzigen, anregenden Ge-
schmacks und der vielseitigen Verwendbarkeit
der Knolle ist der Knollensellerie ein ideales
Wintergemuse, das Salate und Suppen herrlich
wirzt. Besonders mit den jungen Blittern er-
halten Eintopfgerichte ihre pikante Note. Auch
als Rohkost schitzt man den Knollensellerie,
kombiniert mit geraspelten Apfel- oder Oran-
genstiicken oder gemischt mit rohen Karotten
und verfeinert mit einer feinen Joghurtsauce
und ein paar Walnissen. Als Gemitise solo,
gefiillt, ausgebacken oder als leckere Creme-
suppe, besitzt er viele Liebhaber.

Sellerie enthilt vor allem Kalium, Phos-
phor, Calcium, Natrium, Magnesium, Eisen,
Vitamin E, B-Gruppe und C. Er wirkt nieren-
anregend und wassertreibend sowie, als Roh-
kost, Frischsaft und als Gemusebrihe, durch
den Basentiberschuss, siureregulierend und
ist damit das ideale Gemiuise fiir Rheuma- und
Gichtkranke. Gegen Husten und bronchitische
Beschwerden schiitzen die dtherischen Ole.

Weitere Informationen und Rezepte ent-
halten die Biicher «Die Natur als biologischer
Wegweiser» und «Die Nahrung als Heilfaktor»
(Nachdruck von 1935) von Alfred Vogel.
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Selleriescheiben mit

Jruchtiger Currysauce

Zutaten fiir 4 Portionen:

3 mittlere Knollensellerie

1 unbehandelte Zitrone
Herbamare-Kriutersalz

Zum Panieren.

Dinkelvollkornmehl, 1 Ei, Vollkornsemmel-
brosel, ungehirtetes Kokosfett zum Aus-
backen.

Fiir die Sauce:

Butter, 3 Bananen, 2 siiss-siuerliche Apfel, 1 EL
Vollreismehl oder Weizenvollkornmehl, 2 TL
scharfen Curry, 1 Msp. Kurkuma, /2 1 Planta-
force-Gemusebriihe, Zitronensaft, Herbamare.

So wird’s gemacht:

Knollensellerie waschen und schilen, in 2 cm
dicke Scheiben schneiden, mit Zitronensaft
einreiben und bissfest garen (Gemuiisesieb).
Die Scheiben auskiihlen lassen, mit Herbama-
re von beiden Seiten wiirzen, in Mehl, ver-
ruhrtem Ei und Semmelbrosel wenden, gold-
gelb in der Pfanne ausbacken.

Sauce: Bananen und Apfel schilen und klein
schneiden. In Butter andiinsten, mit Mehl be-
stauben, Curry und Kurkuma dazugeben
und mit der Brithe aufgiessen. Ca. 15-20 Mi-
nuten kocheln lassen, bis die Sauce richtig
cremig ist. Mit Zitronensaft und Herbamare
abschmecken. Mit Vollkornreis und den Selle-
riescheiben servieren.

Ein Tip: Noch exotischer schmecken die Selle-
riescheiben, wenn Sie dem Paniermehl Kokos-
raspeln beigeben. Auch mit einer Joghurt-
Kriutersauce und einer Pellkartoffel schmeckt
der ausgebackene Sellerie kostlich.

Schon der Arzt und Naturforscher Paracelsus
pflegte seinen Patienten den Rat zu geben:

«Leute, esst Sellerie I»

In diesem Sinne wiinschen wir IThnen viel Spass
beim Ausprobieren und gutes Gelingen. - MH
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