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Knollensellerie—prall geftllt mit Nahr stoffen
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Der Knollensellerie oder Wurzel sellerie (Apium graveolens var. rapaceum) ist vielen nur aus dem
Suppengriin bekannt. Das ist sehr schade, denn in der gesunden Knolle steckt viel mehr: vor allem viele
Nahrstoffe, aber auch andere positive Inhaltsstoffe. Zudem ist sie kulinarisch auf3erst vielseitig einsetzbar.

Der Knollensellerie ist eine sehr alte Kulturpflanze, deren urspriingliche Form, der Wilde Sellerie (Apium
graveolens var. graveolens), im Mittelmeerraum beheimatet war [1] .Im alten Agypten diente er
kultischen Zwecken. Im antiken Griechenland und alten Rom war er dem Gott der Unterwelt geweiht.
Erst im Mittelalter hielt er auch in Deutschland Einzug.
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Ernéhrung und Gesundheit

Die energiearme Knolle mit dem weil3en bis cremefarbenen Fruchtfleisch strotzt vor Nahrstoffen und
enthalt kaum Kalorien. Neben Vitaminen und Ballaststoffen liefert sie viel Kalium und Natrium [2]. Ein
ausgeglichener Kaliumhaushalt ist wichtig fur die Herzfunktion, die Verdauungstétigkeit und die
Skelettmuskulatur [3]. Sowohl ein zu niedriger (Hypokaliamie), als auch ein zu hoher Kaliumspiegel
(Hyperkaliamie) ist gefahrlich. Unser Korper halt den Kaliumspiegel fir gewohnlich in engen Grenzen
konstant. Nur bei besonderen Umstanden oder durch Medikamente wie Diarrhoen (Durchfélle), Azidose
(Ubersiuerung z.B. in Folge eines entgleisten Diabetes mellitus), Laxantien (Abfiihrmittel) oder Diuretika
(Entwasserungsmittel) kann der Kaliumspiegel aus dem Lot geraten.

Schon in der Antike wurde Knollensellerie aufgrund seiner entwassernden, harntreibenden Wirkung
geschétzt [4]. Diese ist dem Kalium zuzuschreiben. Personen mit einer Nierenschwéche sollten nur nach
Rucksprache mit dem behandelnden Arzt sehr grof3en Mengen von Knollensellerie verzehren, um ihre
Nieren nicht zu Uberlasten.
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Sellerie gehort zur Familie der Doldenblttler (Apiaceae) und verfugt Uber die in dieser Pflanzenfamilie
typischen Olgéange (auch Sekretgange genannt) und &therischen Ole (hauptsachlich Phthalide). AuRerdem
enthdlt er Bitterstoffe (Terpene). Diese beiden Substanzklassen sind fur den charakteristischen, wirzigen
Geschmack des Sellerie bzw. seine Bekommlichkeit verantwortlich. Die &herischen Ole beruhigen einen
gereizten Magen. Die Bitterstoffe regen die Verdauung an und sorgen fir eine vermehrte Freisetzung von
Verdauungsenzymen aus L eber und Bauchspeicheldriise. Das kann | eichtere Bauchschmerzen oder
Blahungen abmildern.

AuRerdem wirken die Sellerie-Ole antibakteriell und antioxidativ [5]. Das heif, sie kénnen nicht nur
krankmachende K eime abtdten, sondern auch Entziindungen lindern bzw. Kérperzellen vor schédlichen
freien Radikalen schitzen [4]. Seit einiger Zeit werden auch erste Experimente, die eine vor Krebs
schiitzende Wirkung nachweisen sollen, durchgefiihrt [6, 7]. Diese vermutet man in einer Substanz
namens Falcarinol und anderer, dhnlicher Stoffe [8].

In der Kiiche

Wie eingangs erwahnt, ist der runde Sellerie nicht nur gesund, sondern auch ein echter Allrounder in der
Kiche: ob roh als Salat, paniert als Schnitzelersatz fir Vegetarier oder gekocht mit den
unterschiedlichsten Gemuisesorten kombiniert bzw. als Plree zu Fleisch- oder Fischgerichten,
Knollensellerie spielt all diese Rollen perfekt.

Seine Nitratbelastung liegt im Vergleich zu anderen Gemtisesorten im Durchschnitt. Isst man allerdings
haufig Knollensellerie, sollte man zur nitratérmeren Bio-Qualitét greifen. Im Kuhlschrank oder Keller
lasst sich Knollensellerie mehrere Wochen oder sogar Monate lagern. Angeschnitten halt er sich am
besten mit abgedeckter Schnittflache. Bei der Verarbeitung ist vor allem wichtig, dass beim Putzen bzw.
Schélen unansehnliche oder faule Stellen der runzeligen Knolle grof3ziigig entfernt werden.

Nach dieser anregenden Vorstellung des Knollensellerie dirfen Sie sich natirlich auch diesmal wieder
auf ein tolles Rezept in der nachsten Woche freuen.
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