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Chef Alliance Saisonkiiche

er Sellerie, lateinisch Apium

graveloens, im Volksmund auch

Eppich oder Zeller genannt, ist
zwischen all den Superfoods und wieder-
entdeckten alten Sorten nicht gerade ein
Trendgemiise, denn irgendwie war er
immer da. Und er hat eine lange Geschichte.
Urspriinglich aus dem warmen Mittel-
meerraum kommend erfreut er sich heute
auch in Indien, Afrika und Westasien wach-
sender Beliebtheit. Ob es wegen seines
Geschmacks ist, wegen der Vielzahl der
ihm zugeschriebenen Heilkrafte oder sei-
nem Ruf als Viagra der Pflanzenwelt, sei
dahingestellt, aber im Gegensatz zum
unspektakuldren Schattendasein im Sup-
pengriin ist er, was Gesundheit angeht, eine
schillernde Personlichkeit.

Gesunde Knolle
Begonnen hat es bei den alten Griechen.
Paracelsus zitiert ihn gegen Blahungen,
Hippokrates als harntreibend, Dioskurides
als Mittel gegen Melancholie. Bei Homer
wachst er zwischen den Veilchen von der
schonen Nymphe Kalypso, die es schaffte,
Odysseus sieben Jahre lang auf ihrer Insel
zu verstecken und das nicht, um gute
Gesprache zu fithren. Hildegard von Bingen
verschrieb Sellerie zur Magenreinigung,
bei Tristan und Isolde war er wichtiger
Bestandteil des beriihmten Liebeselixiers.
All das lasst Raum fiir Spekulationen,
erwiesen sind dennoch eine Menge seiner
Heilkréfte. Sellerie entschlackt und fordert
die Verdauung, kann also beim Abnehmen
unterstiitzen. Sein Kaliumgehalt wirkt
harntreibend, auf3erdem enthalt er Eisen,
Kalzium, Carotinoide. Phosphor und die
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— unterschatzter Alleskdnner

Als Bestandteil von Suppengriin kennt ihn jeder, schlief3lich tut er ja

auch jeder Suppe gut! Aber das Wurzelgemise mit der langen Ge-

schichte kann viel mehr! Wie Sellerie zu Hochform auflaufen kann,

weil3 Luka Liibke, Sprecherin der Chef Alliance von Slow Food.

Vitamine B und C. Er unterstiitzt die Funk-
tion von Leber und Niere, fordert die
Gallensaftproduktion und hilft dadurch,
besonders in Form frischen Saftes, Gifte
auszuleiten. Auch den Blutdruck soll er
senken konnen, denn der sekundare Pflan-
zenstoff Phtalid entspannt die Muskulatur
der Blutgefafie. Der Pflanzenfarbstoff Api-
genin hilft dem Gehirn, neue Nerven-Zell-
verbindungen zu kniipfen und kann so
neurologischen Alterserkrankungen wie
Demenz vorbeugen und Depressionen lin-
dern. Schon im Altertum wurde seine ent-
zindungshemmende Wirkung gegen Gicht
und Rheuma, aber auch bei Blasen- und
Nierenleiden eingesetzt, in dieser Rolle ist
er auch in agyptischen Grabbeigaben zu
finden.

Verfiihrerischer Sellerie

Und was macht ihn jetzt zum Aphrodisia-
kum? Da kann man verschiedenen Theo-
rien Glauben schenken: Sellerie enthalt
Androstenon, das mannlichen Sexuallock-
stoffen gleicht, wie sie zum Beispiel in
Achselschweiff vorkommen. Wohlge-
merkt, als Mittel gegen sexuelle Unlust
muss das Gemiise hierflir roh sein! Eine
weitere Theorie besagt, dass, wer rohen
Sellerie kaut, im Mund Pheromone frei-
setzt, die dann Uber die Nase zu einem
Erregungszustand fithren, der wiederum
den Koérper Signale aussenden lasst, die
den Essenden filir Frauen attraktiver
machen. Und nicht zuletzt ist sein Ruf wohl
den Mythen und Zaubertranken zu ver-
danken, die um ihn ranken - fiir meinen
Geschmack die appetitlichste dieser drei
Thesen.

Anbau und Lagerung

Sellerie ist tiblicherweise im ganzen Jahr
erhaltlich, geerntet wird er zwischen Ende
Juli und Ende November. Dafiir wird im
Marz die Anzucht aus Samen angelegt, im
Gewdchshaus oder daheim auf der Fens-
terbank. Ins Freie diirfen die Pflanzchen
erst nach Ende der Spatfroste, am besten
in einen lockeren, Sand-und Lehmboden,
moglichst humusreich, sonnig bis halb-
schattig. Damit der Sellerie nicht aus-
schiefdt, also all seine Energie in die grii-
nen Pflanzenteile steckt, ist regelméafiiges
Lockern und Giefden des Bodens wichtig.
Gelagertwerden kann Sellerie in Kisten mit
Sand - dabei sollte der Knollenkopf etwas
herausschauen. Im Kiihlschrank und in Zei-
tung gewickelt hélt er auch mindestens
eine Woche. Sellerie sollte nicht langer als
vier Jahre am Stiick im selben Beet ange-
baut werden. Um die Bodengesundheit zu
erhalten, konnen zwischendurch Lauch
oder auch Hiilsenfriichte gepflanzt werden.

Raus aus der rustikalen Ecke!
Bisin die friihen Neunzigerjahre hinein galt
das Sellerieschnitzel als Mittel der Wahl fiir
einfallslose Kdche zum Zufrieden- oder
zumindest Ruhigstellen ungebetener vege-
tarischer Gaste. Heute ist das erfreulicher-
weise anders, viel hat sich getan in den
Kopfen und Toépfen.

Der Sellerie ist ein salonfdhiges Beispiel
fiir die Vielfalt der Verwendungsmaoglich-
keiten von Gemuiise in der Kiiche, denn er
schmecktroh oder gekocht, auch die Schale
und die griinen Blatter kann man verwen-
den. Die Blatter lassen sich feingehackt als
Topping oder zu einem Pesto verarbeiten.
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Die gewaschene Schale kann mit kaltem
Wasser zu einem Fond angesetzt werden,
der fiir Suppen und Saucen gut ist, aber
auch um beispielsweise Reis darin zu
kochen.

Auch bei den Zubereitungsarten sind
die Moglichkeiten grenzenlos. Roh geras-
pelt mit Apfeln und Niissen als Salat,
gekocht im cremigen Kartoffelstampf. Als
Twist furs Gratin, im Ganzen in der Schale
gebacken oder aus der Glutals »Pulled Sel-
lerie, als feine Julienne aus dem Wok mit

Soja und Limette, mit anderen Riiben und
Kartoffeln im Wintereintopf mit oder ohne
Speck, feingewiirfelt im Risotto oder ande-
ren Getreiden, als Saft, als Curry in Kokos-
milch, als Smoothie oder sogar als Sorbet
mit apfeliger Sdure. Sellerie harmoniert gut
mit Sdure, Scharfe und Frucht, gerade fiir
Sellerie-Skeptiker lohnt es sich, die Fanta-
sie spielen zu lassen und aus der rustika-
len Ecke herauszudenken. Das hat auch
Chef-Alliance-Kdchin Nele Witt auf den fol-
genden Seiten gemacht und eine Quiche,

ganz und gar unrustikale Rosti und sogar
Pommes Frites aus Sellerie fiir uns kreiert.

Tipp fiir zu Hause

Saubere Sellerieschale, die nicht sofort
gebraucht wird, kann in feine Streifen
geschnitten auf der Heizung, in der Sonne
oder in der Resthitze vom Ofen getrocknet
werden und in der nachsten Briihe Ver-
wendung finden. Feingemahlen werden die
getrockneten Schalen zu einer selbstge-
machten Wiirze - mit oder ohne Salz. @
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