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Niederndodeleben

Heimatgeschmack -
der runtergeht wie Ol

Haben Sie schon einmal
Matjes-Tatar mit Rapsil
und Holunderbliiten-Dres-
sing probiert?

Am Sonntag, dem 3. Okio-
ber, zum Tag der Regionen
haben Sie im Holunder-
Kontor ab 14.00 Uhr Ge-
legenheit dazu. Die wert-
vollen  ©Ole  heimischer
Pllanzen spielen bel uns

auch in diesem Jahr wie-
der eine wichtige Rolle. Als
regionales  Namrprodukt
steht das Rapstl dabei im
Minelpunki. Das fliissige
Gold. das aus dem Samen
der Rapspflanze gewonnen
wird, hat in den letzten Jah-
ren als Biokraftstoff Furore
gemacht. Im Wonnemonat
Mai, wenn die Birde ihre

leuchtend gelben Teppiche
ausrollt, kann sich waohl
niemand dieses prachivol-
len Anblicks der Landschaft
entzichen. Am Tag der Regi-
onen gilt unsere Aufmerk-
samkeit der wohltuenden
und heilenden Wirkung des
Rapsils. Entscheldend fiir
den gesundheitlichen Wen
pllanzlicher Ole sind Art
und Gehalt der Fettséiuren
und der Fettbegleitstoffe.
Fettsduren, wie die mehr-
fach ungeséttigte Omega-3-
FettsGure, kann unser Kir-
per nicht selbst herstellen.
Sie milssen als Lebensmit-
tel aufgenommen werden.
Rapsdl enthiilt gut 10 Pro-
zent dieser wertvallen Ol1-
siure, Wie hoch der Gehalt
an Olbegleitstoffen, wie z. B.
das antioxidative Vitamin
E ist, hiingt stark von der
schonenden  Verarbeltung
der Rapssamen ab, Deshalb
ist kaltgepressies Rapsil zu
M.

Raps wurde bereits im spé-
ten Mittelalter gezielt ange-
baut. Es galt in der Kloster-
hellkunde als “enigiftend”,
Heute bezeichnen  wir
pllanzliche Stoffe. die freie
Radikale abfangen kiinnen,
als Antioxidantien.

508, und dennoch sehr
gesund, ist auch ein ande-
res Natrprodukt, das die
Holunder-Gourmets  vor-
stellen werden: eine beson-
dere Holunder-Mirabellen-
Marmelade. Sie wird nicht
mit Zucker, sondern mit
dem SiE- bzw. Honigkraut
gekocht. Die Bliter dieser
Pllanze (Stevia raubandi-
ana) sind 30-mal siBer,
als unser normaler Haus-

haliszucker und dabei ka-
lorienfrei. Liebhaber des
morgentlichen  Marmela-
denbriichens wird es freu-
en. Sle kinnen jetzi thren
Zuckerkonsum  einschriin-

ken und dennoch sl ge-
niefen.

Natlrlich diirfen an einem
golchen Tag mit  kulina-
rischen Besonderheiten
Helmis traumhafte Torten
nicht fehlen. Wer wissen
will, wie die kistliche Bir-
de” schmeckt, sollte sich
ein Stiick von ihrer Stachel-
beer-Baiser-Torte, Preilfel-
beer-Mougat-Torte  oder
Holunderbeeren-Torte giin-
nen, denn damit gewann
Helmi Ritter die Backkrone,
Furzeit werden Holunder-
beeren geerntet. Ob bis
zum 3. Oktober die Beeren-
lese beendet ist, ldsst sich
jetzt noch nicht genaw sa-
gen. Sicher ist aber, dass wir
fiir unsere Giste einen gu-
ten Schluck Holunderwein
bereithalten.

Urseelir E. Duichrou
Vorsltzende Vereln Holun-
der BUND e, |



