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Trotz kalten Wetters und niedriger
T'F_II\FJ!—' aturen konnen zahlreiche

Gemusesorten auch jetzt frisch

geerntet werdan, Die Vorteile des
Wintergemuses: Es ist voll mit
Vitanmunen, die wir gerade @1zt

j . brauchen - und reist nicht um den

halben Erdball zu uns auf den Teller

GESUNDHEI'T

rangefarbens  Karotten, griine
Kohlsprossen oder dunkelrote
Riiben - die Farbenprachi eines
saisonalen heimischen Gemii-

sekorbs im Jinner oder Februar

ist Bhnlich bunt wie im Sommer.
Doch viele Konsumenten wissen gar nicht um das
riesige akiuelle Angebot. Sandra Seitner und Viloto-
ria Schwarz sind Emnihrungsexpentinnen und be-
treiben gemeinsam die (Emihrerei”. .Manche sind
iiberraschi. wenn man im Winter von saisonalen Ge-
miisesorten spricht, aber es gibt
auch im kalten Osterreich eine
vielfiltige Auswahl Besanders
bekannt sind Wurzelgemilsesor-
ten, wie etwa Karoren, Pastina-
ken, Schwarzwurzeln, Topinam-
bur oder Rote Rilben.” Zum
tergemilse gehbren auch Kohl-
sorten wie Kraut, Griinkohl, Rot-
kraut, Kohlrabi oder Kohlspros-
sen. Micht ru verpessen sind
verschiedene K ssorten, Kren,
' und Lauchpewiichse so-
wie Knoblauch, welche vor allem
durch ihre lange Laperfhigkei

nale Salave im Winter hat, kann
beherzt bei Chicorde, Endivie
und Vogerls

zlhlung zeigt. in Osterreich gibt
es ausreichend heimische

ten fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Emihrung,

VORTEILE IM DOPPELPACK
Dennoch gab es lange Winterge-
miise nur in keiner Auswahl in
den Supermirkien,

e

JLiese Sorten
sind nicht nur aus pesundheit-
lichen Griinden den nichit saiso-

helden sich immer
Wit I:mum gegen den Elnkauf von importiener
Ware sufgrund der schlechten Okobilane, beding!

e I1 die energieintensive Herstellung und die lan-

der Regionalitht bringt auch
nBees Plis - uind #war unserem
\ hes bl uns In der Regl-
on wilchst, wird nlnrm redl, wenn Licht und Witterung

GESUND & LEBEM ™ 1.0

Fe thon st eine jahrhunderteatte Technik, um

Frisches lange halthar zu machen. Friher wis e
notwendig, heute liegt es wisder vall lm Trend

Egat ot Wesllksur, Fotioaut ocer Rote Ribe - all dess

sowwch| die wartvolisn Inhansstotfe Sl swch da pracht-
gen Farben ernalten Bei dissem kommolkenen femet-
TungEgroeess sind Milchssurehakiensn am Werk

B Frisches Gemiss am Besten in Bio-Ouakitd, denn
oeveen lione!| engebauts Pllanzsn kinnen mt Pes-
tirsrinn belaster sain, de such die gutan Michsiure
bakterien sngredan kinnen

B Uneaffinienss Ssiz. Fir | Kiogramm Gemose bende
Tige man etwe 20 g davon,

B Kiuter und Gawle: [ nach Geschmack, 2 8. Lo
beer, Wachodemeers, Nedke, Pimeant oder ingner.

B En grofies Arsstrgeiad. 7 B sin Wesk-(ias, dsa
it Gurmrmiing und Klammam verschioasan wird
3 ol sauber wnd gui susgespdlt sain,

B Eventunll enwas Salziake rum Aufiilien 20 g Salz
w1 Laar Wassarn).

Ganlse kisin habeln oder achneiden, anachilaflsnd
il Salz wenmischen und knaten, bis Saft suatin. De
Gawviires in das (las geben, dann das Cemiss und
chrners nun ferst sndrickan. Wird dus Gemise niche
kamplen min Flissigian Dedeck, mit Salrsks wuftidsn
Mun irit eirerm aaubeisn Stein beschiweren und das
Clas vomchialen. Jetn hailly as sbwonon. In den e
ton Tagan beginnt & dann 2 blubbaeen und fu sischen.

Dis Buictanan suf derm Oarmase gelangan mit i di
Salsiakn, dort werauchen ae, derm hobin Salgekan
standruhalien Den Milchadurabaktanian galingt dan
i Gagensats Ju anderen . Diese Miioarmganismen
sehiiiznn das Gemdds var deim Verdeih urd songen
pheichaaitig F0r nave Aromen - fin antstent oin Muer-
cher Geschrmack

Oasundes Gemdaa i dan ganan Winte:

e et Fasrriantes aind mindestons sects Maonats.
lang faltbar, tedwesise auch [inger. Ein waltanar Yol
Die eatatundecsn Nichalumtaktedan snd gadund e



ideal sind - also dann, wenn es Saison’ hat",
erkliiren die Expertinnen. .In dieser Zeit sind
die Pflanzen kraftvoller und entwickeln mehr
Vitamine, Spurenelemente, Mineralstoffe und
viel mehr Geschmack. Eine Tomate im Winter,
die um die halbe Welt fliegt, kann da bei Weitem
nicht mithalen.”

PRALLE VITAMINPAKETE
Gerade in der kalten Jahreszeit, in der das Im-
munsystem permanent mit der Abwehr unter-
schiedlichster Bakterien und Viren gefordert ist,
sind Helfer willkommen_ Bedeutsam sind primé&r
Vitamin ©C, Vitamin

I, Vitamin A, Vitamin

E, Zink und Selen.

Und hier entfahet

das  Wintergemiise Vogerisalat
seine ganze Wirkung. <==-~-
Viktoria Schwarz: 5o

punkiet beispielswei-

se Sauerkraut mit sei-

nem hohen Gehalt an

Vitamin C, aulerdem

firdert es eine gesun-

de Darmflora und  KOrbis
riigt damit weseni-

lich zu einem pesun-
den  Immunsystem
bei. Die farbenprich- - - ------
tige Rote Riibe Ober-

zeugt ebenfalls als
Vitamin-C-Ligferant, Ercépfel
beinhaliet jedoch

much einiges an Zink

und Selen. Durch ih- o

re schéne rote Farhe '
{Inhalsstoff Betaning

hwl:ng: sl an u_ubu_n Lauch
Wintertagen richdg @ -====-=---

viel Pep auf die Tel-

ke 0 tesssssser

Eine eher unbe-

kannte, deutlich unterschiizie Wurselknaolle ist
der Topinambur. Mit einem beachilichen Gehali
an Vitamin A, Zink und Eisen stelli o
volle Alternative au Erdipleln dar, Chinakohl
schlieilich, der zane Vertreter unter den Kohl-
sorten, liefert nicht nur als Rehkost in Form el
nies Salates die volle Dosis Vitamin C, verschiede-
e B-Viamdne wnd auch Folsdure, .Er kann auch
als Zutat in Elmbplen, Suppen oder Schmaorge-
rlehten richtig begeistern. In seinem Helmatland
China, was der Name bereits vermuten |8sst, wird
er gerne fermentiert und als Kimehi verzehre”

FRISCH GEERNTET UND RICHTIG GELAGERT
Wer einen Garten oder Balkon hat, kunn Win-

So schmeckt der Winter! i

tergemiise selbst anbaven und emien. .Viele
Sorten ilberstehen sogar frostiges Wetter und
kiinnen deshalb iber den Winter in der Erde
bleiben und bei Bedarf frisch geerntet werden.
Das Gemilsebeet mit Viies bedeck: schiltz die
PHlanze vor zu viel Frost®, rit Emihrungsberate-
rin Schwarz. Gelagert werden soll die Ernte oder
das im Supermarkt erstandens Gemilse auf je-
den Fall kiihl, feucht und dunkel, . Bei zu warmer
und trockener Temperatur besteht die Gefahr,
dass Gemilse austreibt, was grofle Geschmacks-
und Nihrstoffverluste mit sich bringt. Im Kithl-
schmnk filhlt es sich in der Gemiiselade am
wohlsten - rusiz-
lich in ein Papier-
Stnffsacker]
eingepackt, hat man
sl] lange damit Freu-
de.”

GEWURZE FIR DIE
ZUBEREITUNG
Besonders lager-
fiihige Sorten oder
Kohlgemilsearten
Radieschen sind aufgrund des
- e e hohen Ballast-
stoffgehals und
verschiedener  se-
kundirer Pilanzen-
Jungrwdebeln  inhalissioffe  dafiic
bekannt, Blihungen
Knollsnsallsris und Bauchschmer-
""""" e 20 verursachen.
Tipps und Tricks flir
die Zubereitung hat
__ _ Karotten Sandm Seitner, die
auch susgebildete
Kachin ist, einige
_ _ _Chicorée parat:  Verschie-
''''' denste Gewlirze
kfinnen hier Abhilfe
verschaffen. So ge-
hdéirt ru jedem Kohl- und Krauigericht eine ange-
messene Dosis Kiimmel Ferntistliche Gewlirze
wie etwa Ingwer, Korlander, Fenchel, Kardumom
und Kreuzkiimmel minimieren ebenfalls Be-
schwerden, Diese enthalten allesamt eine grol-
wigige Dosks an Biverstoffen, welche dieVerdau-
ung ankurbelt und diese so positiv untersiitee.”
SchlbeBlich ist auch die Zubereliungsan selbst
susschlaggebend filr die nachfolgende Wirkung
Im Magen-Darm-Trakt, . Withrend Rohkostsalate
beinahe immer unangenehme Momente berel-
ten, ist gut durchgegarier Kohl oder blanchieres
Kraut gut vertriiglich,”
Und das Wintergemiise kann seine vielen Vor-
teile wirken lassen!
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Zutaten fir
4 Portioren

W 600 g Topinambur, oh

B 1 Erdapfal, roh

W1 Pwiehe|

B 1 Knoblauchzehe

B 250 md Milch

W 0.5 | Wasser oder
Gemiseappe

B 1 Prize Salz, weiller
Pieffer & Muskatnuss

B 1 EL Rapasl

B TOPINABURSUPPE

—
W 160 g Roligerste
W 500 il Wasser
W 2 Karonen, geschalr
B 1 Pestnake, geschalt
W 150 g Kohlsprossen \
W ED g Kase, perisben ﬂ)
B irische Kresas -
W Salz & Pletier

B ROLLGERS TE MIT KOHLSPROSSEN

Edrde Knodal

B Puesbsl Eilr don Sala

B 2 Enoblauchzahan W 172 Ratkrautkopf
W 2 Karonan |1 Agfel

B 1 Pastnaks W1 Jungredebel
W Flapati 2um Anbraten W1 Dvange

100 g Barghhse W2EL Aplaladsig
W 300 g Semmalwiiel W2 EL Wainusadl
W2 Ew W Salz, Pleftar

W 250 ml Milch W Vogerlsatat Fum

W Salz, Matfer, Muskatiuas Garmiaren
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