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l 68 | Erndhrung | Chicorée

Bitterer Genuss

Diese weissblatterige, schlanke Schonheit, die im Dunkeln gedeiht, ist eine Alleskonnerin.

Vielleicht ein bisschen bitter, aber das ist schliesslich gut fiir die Verdauung.

Bilder: Oliver Roth/Betty Bossi

In Frankreich heisst die klassi-
sche Bleichzichorie «Endive bel-
ge», bei uns Chicorée. In Deutschland
manchmal auch Briisseler Endivie.
Nach einer oft iiberlieferten Ge-
schichte zog der Chefgartenbauer am
Botanischen Garten in Briissel 1846
die ersten Sprossen: Die Wurzeln des
Cichorium intybus liess er zwar noch
im Freiland wachsen, zum Austrei-
ben verhtillte er sie jedoch lichtdicht,
damit sie moglichst wenig Bitterstoffe
entwickeln sollten. Dabei blieben sie
selbstverstandlich auch bleich. Nach
einer anderen Version soll alles auf
eine zufdllige Beobachtung belgi-
scher Bauern zuriickgehen.

Belgisch bleibt die Sache so oder
so. Und etwas bitter. Cichorium in-
tybus enthdlt wie alle Zichorien-
gewadchse, so auch Endivien, Zucker-
hut oder Radicchio, den Bitterstoff
Intybin. Das ist der milchige Saft, der
am Strunk herausfliesst, wenn man
ihn anschneidet. Dieser leicht bittere
Stoff ist nicht bei allen beliebt.

Man kann deshalb den Chicorée
mit etwas Zitronensaft betrdufeln.
Oder ihn in Bldtter zerlegen und
diese kurz mit heissem Wasser iiber-
briihen, um ihnen die Bitterstoffe zu
entziehen. Klassisch wird er dann in
feine Streifen geschnitten, mit Essig
und Ol angemacht und mit aus-
gebratenem Speck und Brotwiirfeln
garniert: voila, der klassische Salat.

Aber Chicorée ist ein kulinarisches
Chamadleon. Er passt sich unglaublich
gut seiner Umgebung an. Schmeckt
kostlich mit Apfeln, exotisch mit Cur-
1y, zauberhaft mit Avocado und Man-
darinen. Und es gibt gut und gerne
ein Dutzend Dessertrezepte, wobei
das Chicorée-Eis bei Weitem nicht
das ungewchnlichste unter ihnen ist.
Unbedingt ausprobieren, wenn es
Ihnen einmal auf einer Speisekarte
begegnen sollte!
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Chicorée-Speck-Gratin mit Honig

Hauptspeise fiir 2 Personen

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Backen: ca. 12 Min.

Fiir zwei ofenfeste Formchen von je ca. 3 dI,
gefettet

Zutaten

4 Chicorée (ca. 500 g)

1/2TL Salz

wenig Pfeffer

8 Tranchen Bratspeck (ca. 80 g)
1 Zwiebel

1/2 EL Thymian

1 EL fllissiger Honig

80 g Halbhartkése (z.B. Fol Epi)

Zubereitung
=% Chicorée in Blatter teilen, in die vorberei-
teten Formchen verteilen, wiirzen.

=» Speck in einer Bratpfanne langsam
knusprig braten, herausnehmen, auf
Haushaltpapier abtropfen.

=» Zwiebel in diinne Streifen schneiden,

in derselben Pfanne ca. 2 Min. anbraten.
Thymian und Honig beigeben, mischen,
etwas abkiihlen.

=» Kase in Wiirfeli schneiden, mit den
Zwiebelstreifen mischen und mit dem Speck
auf dem Chicorée verteilen.

=» Backen: ca. 12 Min. in der oberen Halfte
des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

Dazu passt: Risotto
Energiewert /Person:

1573 kJ/377 kcal
25 g Fett; 5,2 g Eiweiss; 27 g Kohlenhydrate

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.
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Was Chicorée bewirkt

" Allergien

Von Chicorée werden selten aller-
gische Reaktionen ausgelost.

Cholesterin

Chicorée enthélt Bitterstoffe, die den
Cholesterinspiegel senken, weil sie
Galle und Bauchspeicheldriise zur
Sekretproduktion anregen. So wird
Cholesterin aus dem Blut verbraucht.
Wer taglich 200 Gramm Chicorée
verzehrt, soll das «bése» LDL-Cho-
lesterin um bis zu zehn Prozent
verringern konnen. Anhnlich sollen
Lowenzahn, Rucola, Broccoli, Arti-
schocken und Endiviensalat wirken.

Diabetes

Fiir Zuckerkranke ist Chicorée
geradezu ideal, denn er belastet den
Stoffwechsel nicht. Der rote Chi-
corée enthalt zusétzlich noch rote -
Farbstoffe, die unter anderem vor
Diabetes schiitzen konnen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Chicorée hat — gemeinsam mit dem
Niisslisalat — von allen Salaten den
hochsten Gehalt an Betacarotin, der
Vorstufe von Vitamin A. Es schiitzt vor
schédlichen Substanzen, die Zellen
angreifen und schadigen konnen.
Damit hat er auch eine vorbeugende
Wirkung gegentiber Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sowie Krebs.

Ubergewicht

Sowohl in seiner herkommlichen
Form als auch als roter Chicorée ist
das Wintergemiise sehr arm an
Kalorien (100 Gramm enthalten nur
ultraleichte 16 Kalorien), daftir

- reich an Ballast- und Mineralstoffen,

Spurenelementen und Vitaminen,
wie Kalium, Magnesium, Phosphor,
Kalzium, Vitamin A, Vitamin B1,
Vitamin B2, Vitamin C, Folsaure.

Verdauung

Wer mit Verdauungsproblemen
kampft, darf Chicorée bedenkenlos
geniessen. Die Bitterstoffe wirken
appetitanregend und harntreibend,
aktivieren Leber und Galle und
bringen die Verdauung in Schwung.
Fachliche Beratung:

Marianne Hug, dipl. phil. Il, Ernahrungs-
wissenschafterin, Zrich
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