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Sellerie: mehr als nur ein Suppengemiuse

Mon, 09/30/2024 - 09:15

In mittelalterlichen Klostergarten wurde der damals noch sehr bittere Sellerie als Wurzmittel und
Heilpflanze angebaut. Auch eine aphrodisierende Wirkung wurde ihm zugeschrieben, ist jedoch bis
heute nicht wissenschaftlich belegt. In der Antike war Wildsellerie Bestandteil des Totenkults, in
Agypten als Grabbeigabe fur die Pharaonen, in Griechenland als Bepflanzung auf den Grabern. Seit
dem 17. Jahrhundert wurden geschmacklich mildere Varietaten der Selleriepflanze gezUchtet.

Knollensellerie, Stangensellerie und Blattsellerie sind verschiedene Varietaten des Echten Selleries
(Apium graveolens). ,Alle drei Kulturformen sind reich an atherischen Olen und Bitterstoffen®, weif3
Silke Raffeiner, die Ernahrungsfachfrau der Verbraucherzentrale Sudtirol. ,Diesen verdanken sie ihr
charakteristisches Aroma und zudem eine krampflosende sowie den Magen beruhigende Wirkung.”

Knollensellerie punktet mit seiner dicken, weil3lichen, aromatischen Knolle. Diese lasst sich sowohl roh
als auch gekocht verwenden. Besonders delikat schmeckt roher Sellerie in Kombination mit Apfeln -
man denke an den klassischen Waldorf-Salat —, und wenn er ganz fein geraspelt wird. Sellerie ist
typischer Bestandteil von Suppengrun. Aus Sellerie lassen sich zudem eine Selleriekremsuppe, eine
traditionelle Gerstensuppe, Eintopfe, Gemusepfannen, Auflaufe, Soufflés, SelleriepUree und frittierte
.Sellerie-Pommes” zubereiten. Familien mit vegetarisch oder vegan lebenden Mitgliedern schatzen
panierte Selleriescheiben (,Sellerieschnitzel) als Alternative zum Wiener Schnitzel. Knollensellerie ist
eine gute Quelle fur Ballaststoffe, Kalium, Kalzium und Vitamin K. Frischer Knollensellerie wird im
Sommer und bis in den November hinein geerntet. Im Winter und Fruhling ist er als Lagergemuse
erhaltlich. Beim Kauf sollte die Knolle fest sein. Angeschnittene Knollen reibt man mit wenig
Zitronensaft oder Haushaltsessig ein, um das Braunen zu verhindern, und deckt sie mit einem
Bienenwachstuch oder Folie ab.

Stangensellerie (auch: Bleich- oder Staudensellerie) bildet lediglich kleine Knollen aus, er wird fur seine
langen, kraftigen, hellgrinen Blattstiele geschatzt. Frischer Stangensellerie ist fest und knackig. Mit
seinem frischen wurzigen Aroma bereichert er Rohkostteller, Salate und Smoothies, GemUusepfannen
und Suppen. Die Anbausaison reicht Ublicherweise von Mai bis Oktober.
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Blattsellerie (auch: Schnitt- oder Wirzsellerie) bildet weder eine ausgepragte Knolle noch verdickte
Stiele aus. Verwendet werden die Blatter, und zwar zum WuUrzen. Sie erinnern optisch an glatte
Petersilie. Getrockneter Blattsellerie ist oft in Krautersalzmischungen zu finden.

Allergische Reaktionen auf Sellerie sind bekannt und kénnen stark ausfallen, weswegen Sellerie als
Zutat im Zutatenverzeichnis optisch hervorzuheben ist (z.B. durch Fettdruck). Auch Personen mit einer
Allergie auf Birkenpollen oder Beiful3 kdnnen aufgrund einer Kreuzallergie auf Sellerie reagieren. Nicht
zuletzt wird schwangeren Frauen, die zu vorzeitigen Wehen neigen, dazu geraten, Sellerie nur in
kleinen Mengen zu essen.



