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Zwei Menü-
Vorschläge mit 
Schwarzwurzeln

Auf dem Ernährungsportal 
«Swissmilk» (www.swissmilk.
ch) und beim Landwirtschaftli-
chen Informationsdienst (www.
lid.ch) sind eine beachtliche 
Anzahl an Schwarzwurzel-Re-
zepten zu finden. 

Schwarzwurzel-Spaghetti
400 g Schwarzwurzeln
1 EL Zitronensaft
Bratbutter
100 g Rohschinken (in Streifen 
geschnitten)
Salz, Pfeffer
400 bis 500 g Spaghetti
Butter
1,5 dl Halbrahm (heiss)
50-75 g Sbrinz (frisch gerieben)
Pfeffer (grob zerstossen)
Schnittlauch zum Garnieren

Die Schwarzwurzeln schälen. 
Schräg in Scheibchen schnei-
den. Mit Zitronensaft mischen. 
Alles in der heissen Bratbutter 
unter häufigem Rühren knapp 
weich und nussig braten. Her-
ausnehmen, kurz warm stellen. 
Rohschinken ebenfalls knusp-
rig braten. Zu den Schwarz-
wurzeln geben und würzen. 
Die Spaghetti in siedendem 
Salzwasser al dente kochen, ab-
giessen. Spaghetti in Teller ge-

ben, Schwarzwurzeln und Roh-
schinken darüber verteilen, mit 
dem heissen Rahm übergiessen. 
Sbrinz und Pfeffer darüber-
streuen, mit Schnittlauch gar-
nieren. 

Schwarzwurzel-Gratin
1 Gratinform von 1,5 l Inhalt
Butter für die Form
800 g bis 1 kg Schwarzwurzeln
1 TL Salz
1 TL Zitronensaft
200 g Schinken (halbiert)
Guss:
3 dl Halbrahm
½ TL Salz, Pfeffer aus der Mühle
½ TL Paprika 
4 EL Haselnüsse (gehackt) 
4 EL geriebener Gruyère

Schwarzwurzeln unter leicht 
fliessendem Wasser rüsten, 
in zirka 15 cm lange Stücke 
schneiden und sofort in Salz-
wasser mit Zitronensaft 15 bis 
20 Minuten knapp weich ko-
chen. Herausnehmen, kalt ab-
schrecken. Zirka ein Drittel 
der Schwarzwurzeln mit Schin-
ken einwickeln, die  restlichen 
Schwarzwurzeln in die ausge-
butterte Form schichten.

Für den Guss alle Zutaten 
bis und mit Paprika verrüh-
ren, über die Schwarzwurzeln 
giessen. Nüsse und Käse dar-
überstreuen. In der Mitte des 
auf 220° C vorgeheizten Ofens 
20 bis 25 Minuten gratinieren.

Hilfreich
Wer beim Schälen der Wurzel 
keine Gummihandschuhe ver-
wenden will, kann die Wurzeln 
auch 20 bis 25 Minuten in Es-
sig-Kümmel-Wasser kochen 
und dann mit kaltem Wasser 
abschrecken. Die Haut sollte 
sich dann leicht abziehen las-
sen. Alternativ kann man sie 
mit einer Bürste unter Was-

ser reinigen und danach un-
geschält im Wasserdampf ga-
ren. Das funktioniert mit ei-
nem Dampfgarer oder dem 
Steamer. Danach können die 
Schwarzwurzeln problemlos 
geschält werden. Der Nach-
teil: Die Pfanne oder der Stea-
mer-Einsatz müssen gereinigt 
werden. Auch der Geschmack 
kann sich je nach Gardauer 
verändern.

Saft und Kraft aus Maja’s Chrüterstübli: Schlank mit Kräutern

(ms) – Wer möchte das nicht: 
Den Winterspeck loswerden und 
trotzdem abwechslungsreich es-
sen. Kräuter bringen in jedes 
Essen Farbe und vor allem Ge-
schmack. Viele Kräuter, die wir 
einfach «nur» zum Würzen brau-
chen, können noch viel mehr. 
Die Stärke der «Schlankmacher-
Kräuter» – ich nenne die Kräu-
ter so, weil sie die Verdauung an-
kurbeln – liegt beim Ankurbeln 
unseres Stoffwechsels, denn ein 
gut funktionierender Stoffwech-
sel fördert den Energieverbrauch. 
Das heisst, wer abnehmen will, ist 
gut beraten, den Stoffwechsel und 
die Verdauung anzuregen. 

Kräuter, die den Stoffwechsel 
ankurbeln
–  Basilikum hilft, eingelagertes 

Wasser zu lösen, hilft gegen 
Völlegefühl und befreit den 
Verdauungstrakt von schädli-
chen Stoffen.

–  Beifuss hilft uns, Fett besser zu 
verdauen. Beifuss kocht man 
vorzugsweise immer mit dem 
Gemüse und dem Fleisch mit, 
so fördert man unweigerlich die 
Verdauung.

–  Bohnenkraut hilft uns, nicht nur 
die gekochten Bohnen zu ver-
dauen, mitgekocht mit verschie-
denem Gemüse und Fleisch 
trägt es massgebend dazu bei, 
dass unser Verdauungstrakt in 
Schwung kommt.

–  Brennnessel entgiftet den gan-
zen Körper und transportiert 
die Schlacken über die Niere 
aus unserem Körper. Deshalb 
empfehle ich Brennnesseltee 
höchstens vier Wochen lang täg-
lich zu trinken. Am besten kom-
biniert mit verschiedenen stoff-
wechselfördernden Kräutern in 
einem Tee.

–  Petersilie regt die Nierentätig-
keit an und hilft, Giftstoffe aus 
dem Körper auszuschwemmen.

–  Girsch entsäuert unseren Kör-
per und wirkt basisch.

–  Rosmarin regt mit seinen 
Gerb- und Bitterstoffen unse-
ren Kreislauf und die Durchblu-
tung an und stimuliert die Ver-
dauung.

–  Schnittlauch regt ebenfalls un-
seren Verdauungstrakt an und 
enthält ausserdem viel Vitamin 
C.

–  Meerrettich, frisch gerieben, 
hilft dank seiner Schärfe, unse-
re Fettzellen abzubauen, gleich-
zeitig baut er aber auch auf, und 
zwar unsere Darmflora.

–  Chili eignet sich, weil er scharf 

ist. Wer seine Speisen mit Chi-
li oder auch Cayennepfeffer 
würzt, könnte Erfolg haben, 
denn es gilt: «Scharf macht 
schlank» 

GEHEIMTIPP: Wer öfters Lust nach 
Süs sem verspürt, kann an Vanille-
aroma schnuppern – und schon ist 
die Lust gestillt. 

 
Einige Vorschläge  
aus der Kräuterküche
Wer den Stoffwechsel anregen 
und abnehmen will, der sollte im-

mer genügend trinken, und sich 
zum Znacht statt eines deftigen 
Abendbrots, eine leichte Suppe 
gönnen. Zum Beispiel eine kla-
re Kräutersuppe. Dazu ein Liter 
Wasser mit 1½ Esslöffel Kräuter-
meersalz aufkochen. Danach mit 
getrockneten Kräutern wie Sel-
leriekraut, Peterli, Kornblume, 
Maggiekraut und Bohnenkraut 
würzen, sie kurz mitkochen, mit 
Pfeffer abschmecken und even-
tuell noch mit Salz nachwürzen. 
Eine leichte Suppe, fein zum 
Znacht.

Eine Alternative zur Kräuter-
suppe könnte ein Salat mit Wild-
kräuter-Salatsauce sein. Da zu 
können Sie jeden beliebigen Blatt-
salat servieren. Für die Kräutersa-
latsauce müssen folgende Zutaten 
zusammengerührt werden:

3 EL Rapsöl mit Wildkräutern,  
2 EL Kapuzinerkress-Essig – der 
ist vorbeugend bei Grippe – dann 
½ TL Kräutersalz und getrockne-
te Kräuter wie zum Beispiel Pe-
terli, Schnittlauch, Ringelblumen, 
Beifuss und Dost. Zum Schluss 
Pfeffer zum Abschmecken oder 
frischen Meerrettich, um Schärfe 
in die Sauce zu bringen. Natürlich 
können Sie den Kapuzinerkresse-
Essig auch durch einen anderen 
Kräuteressig ersetzen. Zum Bei-
spiel: Bohnenkraut-Essig (ver-
dauungsfördernd), Rosmarin-
Essig (regt die Durchblutung an) 
oder «Bettseicherli»-Essig mit 
Wiesenschaumkraut (der wirkt 
entwässernd). 
ACHTUNG: Auch für Fleischge-
richte und Gemüsegerichte mit 
Sauce gibt es «Schlankmacher»-
Kräuter, welche Sie mitkochen 
können und somit gleichzeitig 
eine feine Würze erzielen in der 
Sauce. Beispiele sind: Bohnen-
kraut, Beifuss, Salbei und Estra-
gon.

Maja’s Chrüterstübli
Fryberger Rösselerhof, Mandach
www.fryberger-roesselerhof.ch

Kräuter-
vollkornbrot
Kräutervollkornbrot ist sehr 
lecker, unterstützt die Verdau-
ung und ist einfach selbst zuzu-
bereiten.

Zutaten
500 g Dinkelvollkornmehl
200 g Roggenvollkornmehl
1 Würfel Hefe
300 ml lauwarmes Wasser
150 ml lauwarme Milch
1 El Kräutermeersalz
1 Bund Peterli
2 EL Thymianblätter
6 Salbeiblätter
1 EL Rosmarin-Nadeln 
(zerkleinert)
3 EL Olivenöl
Die beiden Mehlsorten in ei-
ner Schüssel mischen, dann in 
die Mitte eine Mulde drücken. 
Danach die Hefe zerbröckeln 
und mit lauwarmem Wasser, 
Milch und Salz verrühren. Die 
Mischung in die vorbereitete 
Mulde giessen und gut verkne-
ten bis der Teig geschmeidig ist. 

Den Teig zu einer Kugel formen 
und zugedeckt eine Stunde ru-
hen lassen.

Die kleingehackten Kräuter 
mit dem Olivenöl in den aufge-
gangenen Teig kurz reinkneten, 
auf ein Backblech mit Backpa-
pier legen und den Teig in der 
Mitte einen halben Zentime-
ter einschneiden, dann weite-
re 30 Minuten aufgehen lassen. 
Danach im vorgeheizten Ofen 
bei 220 Grad  zirka eine Stunde 
lang backen.
TIPP: Zum Kräutervollkorn-
brot passt hervorragend Kräu-
ter-Hüttenkäse.

Zutaten
125 g Hüttenkäse
½ Salatgurke
½ Zwiebel
40 g gemischte Kräuter (Peterli, 
Basilikum, Schnitt lauch)
Kräutersalz 
Die Kräuter, die Zwiebel und 
das Kräu tersalz unter den Hüt-
tenkäse rühren und fertig. Wer 
es gerne scharf mag, kann noch 
ein Stück Chilischoten hinzu-
geben.

Entschlackungs-Tee
Ratsam ist es, während einer 
Entschlackungs-Kur mindes-
tens zwei Liter Flüssigkeit zu 
trinken. Zur Unterstützung 
empfehle ich zwei Kräutertee-
Mischungen. 

Entschlackungs-Tee 1
1 Handvoll Brennnesselblätter
½ Handvoll Birkenblätter
½ Handvoll Zinnkraut (reicht für 
einen Liter Tee)
Mit kochendem Wasser über-
giessen, zehn Minuten ziehen 
lassen und dann heiss trinken. 

Dieser Tee entwässert, unter-
stützt die Niere bei der Arbeit 
und transportiert die Schlacken 
aus unserem Körper. 

Entschlackungs-Tee 2
1 Handvoll Girsch
½ Handvoll Löwenzahnwurzel
½ Handvoll Mariendistelsamen
½ Handvoll Schafgarbenkraut
Mit kochendem Wasser über-
giessen, zehn Minuten ziehen 
lassen und dann heiss trinken. 
Dieser Tee unterstützt die Ent-
giftung der Leber und transpor-
tiert die Schlacken aus unserem 
Körper.

Die Brennnessel ist eine der Pflanzen, die auf dem Weg zu besserem 
Stoffwechsel und zur schlanken Figur unterstützen können.

Die schwarze Wurzel, 
die schneeweiss ist
Etwas Geduld muss mitbringen, wer Schwarzwurzeln zubereiten will. 
Doch die Zeit lohnt sich, der Geschmack überzeugt.

(lid) – Es muss nicht immer das 
Bekannte sein, wieso nicht auch 
einmal ein Nischengemüse aufti-
schen, wenn der nächste Besuch 
vorbeischaut. Der Landwirtschaft-
liche Informationsdienst (lid) hat 
unlängst darum ein Dossier zur 
Schwarzwurzel herausgegeben.

Diese Wurzel, die auf den ers-
ten Blick nicht unbedingt ent-
zückt, kann mit einem angenehm 

würzigen und leicht nussigen Ge-
schmack in der Küche überzeugen. 
Wer sie einmal schält, merkt bald, 
dass unter der schwarzen Scha-
le ein schneeweiser Kern steckt. 
Kein Wunder, wird das Gemüse 
teilweise noch immer als «Spar-
gel der armen Leute» bezeichnet. 

Urtümlicher Slow Food
Die Schwarzwurzel ist aber ein 

exklusives Lebensmittel. Die 
Schweizer Gemüseproduzenten 
ernteten letztes Jahr 419 Tonnen 
davon, auf knapp sechs Hekta-
ren. Damit war der Inlandbedarf 
praktisch abgedeckt, nur 18 Ton-
nen wurden importiert.

Trotzdem wurden im ver-
gangenen Jahr pro Kopf in der 
Schweiz nur rund 50 Gramm 
Schwarzwurzeln gegessen. Am 

Was wie schwarz aussieht, ist eigentlich weiss.

würzigen und leicht nussigen Ge-
schmack kann dies nicht liegen, 
viel eher an der vergleichswei-
se komplizierten Zubereitung. 
Wer Schwarzwurzeln kochen 
will, muss sich etwas Zeit neh-
men, denn die Zubereitung von 
Schwarzwurzeln ist aufwendig – 
wahrer Slow Food eben.

Die 30 bis 40 Zentimeter lange 
Wurzel muss zunächst gewaschen 
und mit einem Gemüseschäler ge-
schält werden. Weil dabei ein har-
ziger Saft austritt, der klebt und 
die Hände dunkel verfärbt, emp-
fiehlt es sich, Handschuhe zu tra-
gen. Einmal geschält, wird das 
Wurzelgemüse rasch braun. Legt 
man es sofort in Wasser mit Zit-
rone oder Essig ein, lässt sich dies 
verhindern. 

Gekocht oder roh –  
immer mit Geschmack
Danach wird die Schwarzwurzel 
meist gekocht, etwa als Gemüse-
beilage oder in einer Suppe. Sie 
kann aber auch roh, zum Beispiel 
als Salat, zubereitet werden. Be-
liebt ist sie auch gekocht, geba-
cken oder frittiert – so schmeckt 
sie köstlich. Serviert werden kön-
nen Schwarzwurzeln ähnlich wie 
Spargeln, zum Beispiel mit einer 
Béchamel-Sauce und zusammen 
mit Schinken.

Inhaltlich kann die Wurzel mit 
einem tiefen Kaloriengehalt und 
hohem Gehalt an Vitamin E, Ka-
lium, Kalzium und Eisen überzeu-
gen. Die Schwarzwurzel ist nach 
der Erbse und der Bohne jenes 
Gemüse, das die meisten Nähr-
stoffe von allen Gemüsearten ent-
hält. Ganz speziell ist der Inhalts-
stoff Inulin, ein Zucker, der für Di-
abetiker äusserst gut geeignet ist. 

Ursprünglich spanisch
Weil die Schwarzwurzel ein Ni-
schenprodukt ist, wird sie bis heu-
te nicht in riesigen Mengen pro-
duziert. Der lateinische Name der 
Schwarzwurzel lautet «Scorzone-
ra hispanica», was auf ihre Her-
kunft Spanien hinweist. Von der 
iberischen Halbinsel fand das 
Gemüse im 17. Jahrhundert sei-
nen Weg nach Mitteleuropa, wo 
es heute in zahlreichen Ländern 
angebaut wird.


