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Lartbitter:
Chicoree

Ideal fiir den Winter - eine herbe,

ausserst gesunde Delikatesse.

Chne Licht, im Dunkel, wachst
eines der besten Wintergemise
heran: der Brusseler, bei uns als
Chicorée bekannt. Die zarten Spros-
sen der Zichorienwurzel, bekannt
als «Ersatzkaffeen, sind als Salat und
Gemise gleichermassen beliebt,
Seine zarthittere Note verdankt
Chicorée dem Intybin, das sich

in erster Linie in den Stielan-

satzen entwickelt. VWer die leich-

te Bitterkeit nicht schatat,
schneidet den Strunk kegel

formig heraus und legt den
Chicorée fiir kurze Zeit in

Wasser mit frischem Zitronen-

saft, was die Bitterstoffe

mindert.

Chicorée im
Schinkenbemd

4 Chicorées der Lange nach halbie-
ren, den Strunk herausschneiden
und die Halften in 2 Essloffel Butter
leicht anbraten. Mit etwas Puderzu-
cker bestreuen und caramelisieren
lassen. Dann die Halften in 8 hauch-
diinne Scheiben gekochten Schinken
wickeln und nebeneinander in eine
Gratinform legen. Mit 40 g geriebhe-
nem Shrinz AOP bestreuen und mit
1% dl Halbrahm betraufeln. Im 200
Grad vorgeheizten Ofen etwa 15 Mi-

nuten Uberbacken.
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.. Ueli Gafner von der Stiftung Tannenhof

in Gampelen zum Thema Chicorée

Die meisten kennen Chicorée als reines Wintergemiise, Wann
hat er bei uns denn eigentlich Saison?

Chicorée, oder auch Briisseler genannt, konnte frither nur
im Winterhalbjahr getrieben werden, heute kann er ganz-
jahrig produziert werden. Die Hauptsaison ist aber nach wie
vor ab 1. Novernber bis 30. April.

Chicorée wird sehr héiufig als Salat gegessen, Kann man ihn
aber noch anders zubereiten?

*Ja, sicher. Eine Besonderheit ist, dass in der Westschweiz

der Chicorée zum Beispiel eher als Kochgemiise genossen
wird, Gratin ist sicher die bekannteste Art, Aber auch in
verschiedenen Formen als Apérohippchen eignen sich die
Blatter wunderbar.

Der aromatisch-bittere Geschmack von Chicorée ist niche
jedermanns Sache. Wie iiberzeugen Sie Skeptiker von Threm
Produfee?

Chicorée essen ist doch nicht bitter? Kein Chicorée essen,
das ist bitter! Lege'h sie den Salat kurz in warmes Wasser ein,
oder auch beim Kochen gehen diese Bitterstoffe grossten-
teils verloren. Halten Sie den Salat immer schon im Dun-
kel, dass er ja nicht griin wird, sonst wird er sehr schnell sehr
bitter!

Ist die Pflanze schwierig im Anbau?

Die Pflanze gedeiht in zwei Phasen: Der Feldanbau im
Sommer, wo die Wurzeln heranwachsen, Diese werden im
Herbst gegraben und gekiihlt gelagert. Im Winter werden
die Wurzeln dann in Reih und Glied in Wannen eingesetzt
und mit einem Wasserkreislauf in totaler Dunkelheit ange-
trieben. Dann wichst aus jeder Wurzel oben ein weissgelber
Spross-Zapfen, der begehrte Salat, wie Sie ihn kennen.

Wie gesund ist Chicorée?

Sehr gesund, eine regelrechte kalorienarme Vitamin-
bombe: Vitamin A, B1, B2 und natiirlich Vitamin C, zu-
dem Beta-Carotin und Folsaure. Wussten Sie auch, dass der
Chicoréesalat in roher Form der am besten verdauliche
Salat ist?
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