September November

Er macht nicht nur durch sein purpurrotes Aussehen auf sich aufmerksam, unverwechselbar ist auch sein Geschmack:
Radicchio ist der bitterste unter den Blattsalaten. Wer das nicht so gerne hat, der kann seine Bitterkeit mit gewissen
Tricks abschwéchen. Die dunklen Blatter entwickeln sich erst wenn es drauBen kalter ist. Radicchio kann roh und gekocht
gegessen werden. Aus heimischem Anbau verfligbar ist er ab September bis in die kalten Wintermonate.

Vor dem Verzehr sollte der Radicchio gut gewaschen werden, jedoch erst kurz vor dem Verzehr bzw. dem Anrichten mit
Marinade/Dressing. So behélt er lange sein frisches Aussehen. Legt man Radicchio kurz in lauwarmes Wasser oder entfernt
die Blattrippen, schmeckt er weniger bitter.

Gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe

Seinen bitteren Geschmack verdankt der Chicorée mitunter dem Lactucopikrin. Dieser Bitterstoff hat eine unterstiitzende
Wirkung auf die Verdauung: Er regt die Gallenblase und die Bauchspeicheldriise an. Bitterstoffe sollen auBerdem
blutzuckersenkend und schmerzstillend wirken. Zudem ist der Chicorée reich an Ballaststoffen und dem Zucker Inulin.
Diese Substanzen spielen eine Rolle bei der Vorbeugung von Darmerkrankungen, so zum Beispiel von Darmkrebs.
AufBlerdem wirken die hellen Blatter harntreibend und spielen eine Rolle bei der Regulation des Saure-Base-Haushalts.

Lagerung

Radicchio sollte kiihl gelagert werden. In ein Tuch oder Papier gewickelt, hélt er im Gemiisefach bis zu flinf Tage. Achten
Sie beim Einkauf auf geschlossene Kopfe, die Blatter sollten fest sein und einen frischen Eindruck machen.

Rezeptvorschlige

Gebratener Radicchio
Zutaten flr 4 Personen:
750 g Radicchio

4 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 El Pinienkerne, Nisse
5 El Olivendl

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Zundchst den Radicchio putzen, die duBBeren Blatter entfernen und der Lénge nach vierteln. Die Striinke ausschneiden,

Zwiebel achteln und Knoblauchzehen fein hacken.

Die Halfte des Ols in der Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin anschwitzen. Pinienkerne und Zwiebel zugeben und
unter standigem Riihren etwa 3 Minuten braten. Den gewaschenen, gut abgetropften Radicchio zugeben und bei geringer
Hitze etwa 5 Minuten braten. Den gebratenen Radicchio mit Salz, Pfeffer und dem restlichen Olivendl abschmecken.
Passt wunderbar zu Fleisch. Kann natirlich auch als Hauptgericht serviert werden - wer es nicht ganz vegetarisch mochte
kann mit den Zwiebeln und Knoblauchzehen auch 100 g fein geschnittenen Speck mitrésten.

Pasta mit Radicchio

Zutaten:

1 Pkg. Teigwaren 100 g Ricotta

1 Kopf Radicchio etwas Gemiusesuppe (Wirfel)
100 g Speck Salz, Pfeffer, Muskatnuss

250 g Sahne Parmesan zum bestreuen

Zubereitung:
Pasta in reichlich Salzwasser kochen.

Inzwischen den Radicchio putzen, die dul3eren Blatter entfernen und der Ldnge nach vierteln. Die Striinke ausschneiden,
und, so wie Zwiebel und Speck, in Wiirfel schneiden, Knoblauchzehen fein hacken.

Olin der Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin anschwitzen. Zwiebel und Speck zugeben und unter standigem Riihren
etwa 3 Minuten braten. Den gewaschenen, gut abgetropften Radicchio zugeben und bei geringer Hitze etwa 5 Minuten
mitbraten. Alles mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und mit den gut abgetropften Nudeln vermischen und
eventuell mit Parmesan bestreuen. Wer es vegetarisch mochte - Speck einfach weglassen.




