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War enkunde
Ti pps
Anleitung:
Zunachst einmal - er ist eigentlich gar kein Obst, sondern ein

"Stiel gemise”, weil er botanisch eine Staude ist und weil man ja
ni cht die Frichte, sondern die Sténgel isst.

Seit fast 5000 Jahren wird der Rhabarber in China als Arzneipflanze
kultiviert - vor allemzur Darnreinigung. Allerdings wird zu
medi zi ni schen Zwecken vor allem der Wirzel stock verwendet. Heute
noch treffen sich alljahrlich die Pflanzenei nkaufer aus aller Wlt

i n der chinesischen Stadt Kanton, umdort fir die Herstellung von
(Abfuhr-)Pillen diese Wirzel n und Extrakte daraus zu kaufen, die
Ostrogenhal tig sind.

Von Chi na gel angte der Rhabarber zuné&chst ins russische Zarenreich
und di e Roner sollen ihn deshal b "rheum barbarunf genannt haben
wei |l er "von den Barbaren" kam In Deutschland ist er erst seit
knapp 150 Jahren zu Hause, ein Engl &nder brachte die ersten
Rhabar ber st auden hi erher. Ei n Phanonen der Pflanze: Die Wirzel ist
heil kraftig, die Stiele sind nahrhaft, und die Blatter sind giftig!

Der Vitam ngehalt ist durchschnittlich, aber die Mneralien, voran
viel Kalium Magnesium Phosphor, Eisen und etwas Jod, haben ein
ausgesprochen herz- und kreislauffreundliches Verhaltnis zuei nander
Ent schei dend fir die Gesundheit sind aber vor allemdie reichlich
vor handene Zitronen- und Apfel saure, verschi edene d ykosi de
Gerbstoffe, atherische Qe und auch das darnfreundliche Pektin.

Rei ne Medi zin sind die "Anthrachi none", das sind Wrkstoffe, die
sich auch in Al oe und Sennesbl attern finden und die stark das Gewebe
des Leber-Gall e-Systens und der Darnschl ei mhaut "reizen" und dadurch
mehr oder weni ger abf dhren

Damt ist der Rhabarber als Konpott vorzuglich geei gnet zum "inneren
Hausput z", zur Reinigung der Gedarme, aber auf viel nildere,

ungef ahrlichere Weise, wie dies zumBeispiel mt A oe oder

Sennesbl attern (in Abfihrmtteln) geschieht.

Rhabar ber enthalt jedoch sehr viel Oxal sdure ( die beimEssen den
Mund zusammenzi eht). Das bedeutet: erstens darf er nie roh gegessen
werden, und die Blatter sind absolut tabu. Zweitens sollen die

St angel zum grossen Teil geschalt werden, weil die Haut die neiste
Oxal sdure enthéalt. Und drittens enthalt der grine Rhabarber mehr
Oxal sdure als der rote und der spate nehr als der frihe. D e

Oxal sdure greift nicht nur den Zahnschnel z an, sondern sie verbindet
sich im Organi smus auch mt dem Kal zi um aus der Nahrung oder aus dem
Bl ut zu Kal zi unoxal at. Dieses ist der Gund, dass beim Verzehr von
Rhabar ber, besonders zusamen mt M| chprodukten, unsere Zahne
"stunpf" werden - es haftet darauf. Deshalb soll Rhabarber immer nur
i n massi gen Mengen und zur Saison nicht t&aglich gegessen werden
(wenn er auch noch so gut schmeckt). Und Menschen mit Neigung zu
Rheuma, Arthritis, Gcht und N erensteinen niissen | eider auf ihn

ver zi cht en.

Es gi bt zwei sinple Tricks, die Oxal sdure zu verringern: gleich nach
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dem Schal en und Kl ei nschnei den werden die Sticke kurz in kochendes
Wasser getaucht (blanchiert); dieses Wasser wird weggeschittet. Der
Rhabarber wird mit mlchhaltigen Speisen konbiniert, wie Flamreri,
Puddi ng, Vanillesosse, Mlchreis etc. - das mldert die Saure und
gl ei cht das Kal zi um i m Kor per aus.

Umn den sauren Geschmack abzuschwdchen, geben die neisten reichlich
Zucker an den Rhabarber. Aber es geht auch anders, und zwar ohne
zusat zl i che | eere Zuckerkal orien: CGeben Sie Fruchtsaft zu. Viele
Kéche kochen Rhabarber in Orangen- oder Ananassaft, die Saure nehnen
und Siisse geben. Fir ein Konpott schneiden sie die Stangen in
mundger echt e Sticke, geben sie zusamen mt 125 m Wasser oder
Fruchtsaft je 750 Gramm Rhabarber in einen Topf und kochen das Ganze
etwa 15 M nuten wei ch.

Verwenden Sie Gewlrze, umdi e Saure des Rhabarbers auf zuckerfreie
Art zu mldern. Dazu ei gnen sich zum Bei spi el O angenschal en
Rosenwasser, |ngwer und Zint.

Ti pps:

Rhabar ber hat auf 100 g nur 20 Kalorien. Die Ernte sollte man Mtte
Juni abschliessen, da die Pflanze Kraft fiUr das nachste Jahr samel n
Mmuss.

Man kann Rhabarber getrost auch weiter essen, wenn er bl iht. Besser
ist es, die Bliten zeitig auszubrechen, denn es kostet die Pflanze
viel Kraft diese auszubilden, die wi ederumden Blattern und Stielen
verl oren geht.

Rhabar ber konservi eren

Ei nkochen: Etwa 3 kg Rhabarber ergeben 4 d &ser von je 1 Liter

I nhal t Jungen Rhabar ber putzen, waschen, gut abtrocknen (nicht

abzi ehen), in kleine Sticke schneiden, in sorgfaltig gespilte

Ei nkochgl &ser fullen bis fast unter den @ asrand, dabei die d aser
ab und zu schitteln, damt der Inhalt zusammenfallt. 750 g Zucker
mt 375 m Wasser zum Kochen bringen (Zucker muss sich vollstéandig

| 6sen), etwa 1 M nute kochen | assen, kochendhei ss Uber den Rhabar ber
gi essen (bis etwa 2 cmunter den dasrand), die sorgféaltig gespulten
@unmi ri nge und Deckel nass auf den gesauberten @ asrand | egen. Die
A aser nmit Bugel oder Feder verschliessen, dabei darauf achten, dass
die Gumriringe sich nicht verschi eben. Bei m Ei nkochen im

Ei nkochapparat die d aser i mer auf den Spezial -Einsatz stellen
oder auf einen Drahtrost, niemals direkt auf den Topfboden. Den

Ei nmachtopf mt so viel Wasser fillen, dass die ( aser bis zu 2/3

i hrer Hohe darin stehen. G é&ser mt kaltemlInhalt mt kaltem Wasser
auf setzen, d &ser mt heissemlInhalt mt hei ssem Wasser. Danmit die
erforderlichen Warnmegrade wéhrend des Ei nkochens genau ei ngehal ten
wer den konnen, ist ein einwandfreies Thernoneter, das bis in das
Wasser hinei nrei chen nuss, unbedingt erforderlich. D e Einkochzeit
begi nnt erst dann, wenn das Thernoneter den i m Rezept

vorgeschri ebenen Hitzegrad erreicht hat. Die Flissigkeit in den

@ asern darf nicht sprudel nd kochen, sondern nur ziehen, da sie
sonst aus den d &sern kocht, sich zw schen Gunmiringe und Decke
setzt und einen |uftdichten Verschluss unnbglich macht Nach

Beendi gung der Ei nkochzeit die d &ser sofort aus dem Wasser bad
nehmen, da andernfalls di e Ei nkochzeit unndtig verl &ngert und das

Ei nkochgut zu wei ch oder unansehnlich wird, die d &ser bleiben unter
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Bugel - oder Federdruck, bis sie voll komen erkaltet sind. Das
Ei ngemachte an ei nem kiuhl en Ort auf bewahren, von Zeit zu Zeit
dur chsehen. Ei nkochzeit: 25 M nuten bei 80 G ad

Rhabar bersaft:

5 kg Rhabarber putzen, waschen, gut abtrocknen (nicht abziehen), in
ganz kl ei ne Sticke schneiden, in einen Kochtopf geben, mt 1 Liter
Wasser bis zum Kochen bringen. Den Fruchtbrei auf ein gespanntes
Safttuch geben, gut abl aufen |assen den gewonnenen Saft w egen oder
messen, mt ca. 2 kg Zucker verrihren (auf 1 kg -1 Liter Saft 3/4 -1
kg Zucker nehnen), einmal aufkochen | assen, abschaunmen. 1 Pkt.

Ei nmachhilfe in den heissen Saft ridhren, in sorgféaltig gespilte

Fl aschen fullen, die Flaschen verschliessen, an einemkuhlen Ot

auf bewahr en.



