Sellerie

So manch einer knabbert sicher gerne mal an egl@ri®@stange, wird dem wirzigen
Gemuse doch eine aphrodisische Wirkung zugeschrielveas allerdings noch zu beweisen
ware ...

Herkunft und Charakteristika:

Auch Homer glaubte wohl an die luststeigernde Whikdes Echten Selleries, hat er ihn doch
schon vor drei Jahrtausenden als Lieblingsgemusgaléerin Kalypso in seiner Odyssee
besungen. Um 800 n. Chr. wurde der Sellerie in palerstmals erwéhnt. Bis ins 18.
Jahrhundert war sein Anbau auf Kloster- und Hoegéildeschrankt.

Die zweijahrige Pflanze aus der Familie der Doldéthr mag erdige Boden und kommt bei
uns alsSchnittsellerie, StangensellerieundKnollensellerie in den Handel. Fur das wirzige
Selleriearoma sind vor allem atherische Ole verarttish, wobei die Knolle milder

schmeckt als die tbrigen Sellerie-Mitglieder. Dadle enthalten sie Eisen, Kalium, Kalzium,
Magnesium und Phosphor sowie Provitamin A, Vita@iond E und Vitamine der B-

Gruppe.

Verwendung:

Wer Selleriegriin zum Wirzen von Suppen und Saugemuse, Fleisch und Fisch
verwenden mdchte, sollte sich &ohnitt- oderWirzsellerie halten. Seine grol3en Blatter
erinnern ein wenig an Petersilie und schmeckerGanzen oder feingehackt, auch tber
Salate und lassen sich wunderber trocknen (z.sBSappengewirz).

Roh (z. B. mit leckerem Joghurt-Dip), gekocht, gébn oder gegart komr8tauden;
Stangen-oderBleichselleriezum Einsatz. Die blasse Farbung der langen, figist
Blattstiele, die pro Pflanze bis zu einem Kilogramegen kdnnen, entsteht durch die
Anhaufung der Erde (vergleichbar riparge] oder aufgrund einer Zichtung. Roher Sellerie
(gewiirfelt, geraspelt, in Stiften) ist ein tollee@eiter von Apfeln, Niissen, Mohren,
Blumenkohl, Tomaten oder Weintrauben. Um Bleicles&dlzu putzen, |I6sen Sie die Stangen
voneinander und schneiden das Wurzelende ab. Béwgeren Stangen entfernen Sie von



unten die grobsten Fasern (z. B. mit dem Sparsgh8le hellen, inneren Stangen brauchen
Sie nur zu waschen, klein zuschneiden und — werisig gleich roh verputz — 5 bis 15
Minuten dunsten.

Knollen- oderWurzelsellerie ist traditionell eingebunden im Suppengrin, maattt aber
auch als Puree (sehr lecker mit Kartoffen gemijcals Rost- oder Wurzelgemuise und als
Schnitzel sehr gut. Die Knollen, die halb untesddi wachsen, kénnen bis zu 20 cm
Durchmesser haben. Bevor die Knolle in den Topf kamvird sie unter flieendem Wasser
abgeschrubbt, dann werden die Enden und evenuielge Stellen entfernt und das Gemise
in Scheiben, Streifen oder Wirfel geschnitten. Galkse Knollen verfarben sich schnell,
darum sollte man dem Kochwasser einen Schuss &dsigZitronensaft zufligen.

Wer Selleriesaftmag (Reformkostladen) kann ihn mit etwas Zitroading Prise Salz,
Zucker und Pfeffer aufpeppen.

Einkauf und Saison:

Sellerie wird in Mittel- und Stdeuropa angebaut ist@janzjahrig im Handel erhaltlich.
Einheimische Knollen sind von Oktober bis April landel.

Frische Knollen am besten im Ganzen einkaufen, deinch Schnittstellen leidet der
Geschmack und Vitamine gehen verloren. Dabei soflie fest sein, auf Fingerdruck nicht
nachgeben und auch keine dunkelbraunen StellemhKbefen Sie keine Knolle, die sich
weich anfuhlt und beim "Klopfen" hohl klingt, dedann sie ist alt und innen schwammig.
Die Knollen des Fruhlings- und Sommerselleries sedtiv klein und werden samt Blattern
angeboten, die Sie entweder mitkochen kénnen agerSchluss — gehackt, wie
Schnittsellerie — darliberstreuen. Beim Herbst-\Whigtersellerie sollten Sie sich méglichst
die mittelgrof3en Exemplare heraussuchen. Sie siadkig und haben ein feines Aroma.
Zarter im Geschmack und knackiger im Biss ist deidBsellerie. Er wird oft in
Klarsichtfolie verpackt angeboten. Achten Sie dgrdass die Blatter frisch und "gesund”
aussehen und die Stangen kompakt, gerade und greinkii und keine braunen Stellen
haben.

Aufbewahrung:

Sie konnen Sellerie im Kihlschrank bis zu zwei Warchang frisch halten. Bewahren Sie
Sellerie ungeschnitten, ungewaschen und getrermOWst und anderem Gemuse auf, da er
andere Gerlche annehmen kann. Schnittstellen votidfsellerie mit etwas Klarsichtfolie
bedecken.

Unser Video zur Kichenpraxignollensellerie richtig putzen und verarbeiten

Und hier finden Sie Rezepte nditllerie



