DAS REZEPT

Gesund und schlank
mit Rhabarber

Roswitha Damek, Endhrungsbera-
terin am Adipositas Zentrum NRW
der Augusta Krankenanstalten Bo-
chum, stellt das Rezept vor:

Von April bis Juni ist wieder
Erntezeit fiir Rhabarber. Die-
ser zAhlt botanisch zu den
Stielgemiisen, wird aber von
der Zubereitung eher wie Obst
behandelt. Das Besondere: Er
hat nurwenig Kalorien und ist
reich an Mineralstoffen und
verdanungsfirdernden  Sub-
stanzen.

Mein Tipp: Kaufen Sie még-
lichst jungen Rhabarber, da
mit dem Reifeprozess der Ge-
halt an Oxalsfure steigt. Diese
befindet sich zunichst tiber-
wiegend in den Blattern und
spiter auch in den Stielen.

Oxalsdure ist in hohen Kon-
zentrationen gesundheits-
schidlich und verbindet sich
mit Caleium und bildet bei
Veranlagung — Mierensieine.
Auch die stumpfen Zihne
nach dem Verzehr des Rha-
barbers riihren von dieser Siu-
re.

Fiir die Zubereitung wird
das  Frihlingsgemiise” ge-
schilt und meisi mn Kompott
oder Kuchen verarbeitet. Um
den herb-sduerlichen Ge-
schmack zu verfeinern, bieten
sich die Kombination mit Erd-
beeren oder Gewlrzen wie
Ingwer, Zimt und Orangen-
schale an. Sorten mit roter
Schale und rotem Fruchi-
fleisch sind milder als die grii-
nen Sorten.

Quark-Trifle mit Rhabarber

400 g Rhabarber

4 EL Honig

150 g Erdbeeren

300 g Magerquark

50 ml Milch

2 Tropfen Bittermandel-Aro-
ma

& EL Orangensaft

100 g Laffelbiskuit
Zitronenmelizae

S0 geht's

Rhabarber achilen und in Sti-
cke schneiden. Mit 2 EL Honig
mischen. Unter Riihren ki-
cheln lassen, bis ein Kompaott
entsteht. Geviertelte Erdbee-
ren kurz mitkochen. Abkiih-
len lassen.

Quark mit Milch, Mandel-
Aroma, Orangensaft und dem
restlichen Honig glatt rithren.
Eine kleine Glasschiissel im
mehrfachen Wechsel mit zer-
brochenem Laffelbiskuit,
Rhabarberkompaott und
CQuark fillen. Zugedeckt 4
Stunden im Kiihlschrank zie-
hen l:assen. Mit Zitronemelisse
Earmnieren.

Rhabarber-Ingwer-Konfitiire

500 g Rhabarber
| Stlick Ingwer
500 g Gelierzucker

S0 gehit's

Dien Rhabarber in etwa 2 cm
lange Stiicke schneiden. Die
Ingwerknolle sorglaltig achi-
len und in sehr kleine Wiirfel
schneiden (1 Essloffel). Die
Ingwerwtirfel, die Rhabarber-
stiicke und den Gelierzucker
in einem Topf griindlich mi-
schen und tiber Macht ziehen
lassen. Am néchsten Tag die
Konfitlire zum Kochen brin-
gen und 4 Minuten unter Riih-
ren sprudelnd kochen lassen.
Die Konfitiire in Gléser fiillen.




