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Schwar zwur ze

Anleitung:
Schwar zwur zel : W nt erspargel, Spargel des kl ei nen Mannes,
Aust er npf | anze, Scorzonera hi spani ca. Urheimat: Spanien

Lange Zeit war die Schwarzwurzel nur als wldwachsende Heil pflanze
Bekannt (sie sollte gegen Schl angenbi sse - daher ihre Bei nanen

"Vi pernwurzel' und ' Schl angengras' - und sogar gegen die Pest

wi rksam Sei n): Der Anbau als Genuese begann erst um 1700. Die
Schwar zwur zel ist zweijaehrig; imersten Jahr bildet sie die Wrzel
i mzweiten Jahr die Blueten. Da der Mensch es auf die Wirze
Abgesehen hat, kultiviert er sie nur einjaehrig. Die Ernte beginnt
in Oktober und dauert bis ins Fruehjahr hinein (Schwarzwirzeln sind
Frosthart), sofern der Boden nicht gefroren ist. Schwarzwirzeln sind
reich an Vitam nen und M neral stoffen. Sie Enthalten das

kohl enhydr at aehnl i che I nulin, das aus Fruchtzucker nol ekuel en

auf gebaut ist und von den Menschen ohne Hilfe Des Hornmons Insulin
verdaut werden kann. Aus diesem Grund ist die Schwarzwurzel eine
wertvol | e Di aetspei se fuer Diabetiker - und mt lhremzarten
nussoder mandel arti gen Geschnack ei ne Deli kat esse Dazu

I hr hoher Gehalt an bekoenmml ichen pflanzlichen Ei weissen wirkt Sich
auch bei Magenkrankheiten guenstig aus und beruhi gt Darmund N eren
Di e Schwarzwur zel ist von einer schwarzbraunen Korkschi cht
Ueberzogen, die ihr den Nanen gegeben hat. |hre Zubereitung i st

Lei der nuehsam Schaelt man sie roh, sondern sie einen klebrigen

M| chigen Saft ab, der sich an der Luft rasch schwarz faerbt und auf
Haut und Textilien nur schwer zu entfernende Fl ecken hinterl aesst.
Wer braune Haende verneiden will, kann bei dieser Arbeit Handschuhe
Tragen und unter fliessendem Wasser arbeiten: die geschaelten Wirze
Sogl ei ch in Wasser einlegen, in das ein Essloeffel Mehl und ein
Schuss Essig geruehrt wurde (damt sie ihre weisse Farbe behalten).
Ei nfacher ist es, die Wirzeln nur sauber zu buersten und
Anschl i essend in |eicht gesaeuertem Sal zwasser zu garen: die Schal e
Laesst sich dann |eicht abziehen

Man kann sie auch als 'Gschwellti Schwarzwurzeln' servieren: die
Sauber gebuersteten Schwarzwurzeln in gleich |ange (je nach

Pf annengr oesse) Stuecke schnei den und 20 M nuten i m Danpf sieden
der Gast pellt dann seine Schwarzwurzel n sel bst!

Zubereitungsarten: als Salat, paniert oder fritiert mt einer

Renoul adensauce, ueberbacken mt einer Kaeseoder Bechanel sauce, in
Suppen, Ei ntoepfe und Germuesekonpositionen. Zu Schwarzwurzel n passen
Al'l e Saucen, die ueblicherweise zu Spargel n gerei cht werden.



