Sorree

Juli - Februar

Porree, auch Lauch genannt zahlt zu den Wurzelgemiisen, ist wegen seines milden Geschmacks sehr beliebt und hat
einen hohen Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen. Fir den typischen zwiebeldhnlichen Geschmack sind die im
Porree enthaltenen schwefelhaltigen dtherischen Ole verantwortlich. Porree ist in Osterreich aus heimischen Anbau fast
das ganze Jahr Uber verfiigbar. Verwendung findet Porree als Bestandteil des Suppengriins, in Salaten, Eintdpfen und
Gemdsegerichten.

Gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe

Porree zahlt zu den kalorienarmen Gemiisesorten und ist reich an den Mineralstoffen Kalium und Kalzium, sowie an
Vitamin C und den Vitaminen der Gruppe B.

Die schwefelhaltigen sekundaren Pflanzenstoffe (wie zum Beispiel Allylsenf6l) verursachen den typischen Geruch und
Geschmack. Sie wirken als nattirliches Antibiotikum.

Porree fordert die Tatigkeit der Nieren und schiitzt vor Nierensteinbildung.

Die Gallentatigkeit und Verdauung werden giinstig beeinflusst.

Bei empfindlichem Magen sollte Porree nicht roh gegessen werden. Wenn er vor dem Verzehr blanchiert wird, ist er milder
und besser vertraglich.

Lagerung

Im Gemiisefach des Kihlschranks hélt Porree etwa flinf Tage. Das Ende der Haltbarkeit ist bei beginnendem Verwelken
der Blatter erreicht.

Porree iibertrigt seinen zwiebelartigen Geruch auf aromaempfindliche Lebensmittel wie Butter oder Apfel. Daher sollte
er in Plastikfolie eingewickelt oder getrennt gelagert werden.

Porree kann auch tiefgefroren werden. Dafiir muss das Gem{ise zuerst blanchiert werden.

Rezeptvorschlage

Kartoffel-Porree Auflauf
Zutaten fiir 4 Personen:

4 kg Kartoffel

Y2 kg Porree

30 g Butter

200 g Schinken gekocht
etwas Pfeffer, Salz, Majoran
125 ml Obers

2 Eier

150 g geriebener Kase

Zubereitung:
Kartoffeln mit der Schale kochen, abkiihlen lassen, schilen und in Scheiben schneiden. Den Porree waschen, in Streifen

schneiden und in etwas Ol anbraten. Den Schinken ebenfalls in Streifen schneiden. In einer eingefetteten Form die
Kartoffeln, den Schinken, den Kase und den Porree schichten und wiirzen. Die Eier mit dem Obers vermengen, liber den
Auflauf gieBen und mit dem geriebenen Kase bestreuen. Danach bei 180 °C ca. 30 Minuten backen, bis der Kase eine
goldbraune Farbe hat.

Suppenwiirze
Zutaten:

1 Stg. Porree

4 Stk. Karotten

1 Stk. Sellerieknolle
1 Bund Petersilie

4 EL Salz

Zubereitung:
Die Sellerieknolle schalen und mit dem anderen Gemise wiirfelig schneiden, danach in der Kiichenmaschine fein

zermahlen. Das Salz dazu geben und in Schraubglaser fiillen und verschlieBen. Im Kiihlschrank halt sich die Paste einige
Monate.




