Ich habe gehort, dass man nach Ende Juni
keinen Rhabarber mehr essen soll. Stimmt
das? Und wenn ja, weshalb?

H. M. AUS H.

Eine alte Volksweisheit besagt, dass der
Rhabarber nach dem 24. Juni (Johannitag)
nicht mehr gegessen werden soll. Diese
Regel kann man als Erinnerungshilfe be-
trachten. Tatsache ist, dass der Oxalgehalt
mit zunehmender Reife steigt. Oxalsaure
kann fur Kleinkinder, Allergiker, Nierenkran-
ke oder Magenempfindliche ein Problem
sein. Ebenso kann sich durch zu viel Sdure
die Zahnoberflache aufrauen.

Es gibt ein paar Tipps zum Verringern
des Oxalgehalts:

Da sich die Hauptmenge der Oxalsaure
in den Blattern und in der Schale befindet,

sollten erstere nicht verwendet und die
Stangel geschélt werden.

Rhabarber sollte nach Mdglichkeit blan-
chiert werden, weil dabei erhebliche Mengen
an Oxalsaure aus den Stangen herausgelost
werden. Das Kochwasser wegschutten.

Rhabarber ist vertraglicher, wenn er zu-
sammen mit Milchprodukten genossen wird.

Ab Anfang Juli Rhabarber nicht mehr ernten.

Es gibt noch einen Vorteil, ab Ende Juni
keinen Rhabarber mehr zu ernten: Der fri-
he Erntestopp gibt der Pflanze genligend
Zeit zur Regeneration.

Ich habe ziemlich viel Basilikum im Garten
und mdchte einen Teil davon fiir den Win-
ter konservieren, was raten Sie mir?
E.FAUSW.

Frischer Basilikum eignet sich besonders
gut, um ein Krauterol oder einen Krauter-
essig herzustellen:

Rezept fir Basilikumol:
2TL rosa Pfefferkdrner

11 Rapsol

1 Bund Basilikum

Basilikum von den Stielen zupfen, sorgfaltig
waschen und mit Haushaltpapier trocken-
tupfen. Zusammen mit den Pfefferkdrnern
in eine Flasche geben und mit Rapsodl auf-
fullen. Vor Gebrauch 3Wochen an einem
dunklen Ort ziehen lassen.

Um den Geschmack von Steinpilzen in Gerichten intensiver zu machen,
zerstdsst man getrocknete Steinpilze im Morser. So erhalt man ein besonders

aromatisches Pulver.
LIONEL MAURER AUS RENENS VD

Schicken Sie Ihren speziellen Kiichen- oder Kochtipp an: Schweizer Milchproduzenten SMP,
Redaktion LE MENU, Weststrasse 10, 3000 Bern 6, oder per E-Mail an redakiion@lemenu.ch
Nach der Publikation bedanken wir uns bei Ihnen mit einem attraktiven Geschenk aus dem LE MENU-Shop.

Rezept fUr Basilikumessig:
11 Weissweinessig

1 Knoblauchzehe
5 grine Pfefferkdrner
3 EL frischer Basilikum

Die gewaschenen, getrockneten und etwas
zerkleinerten Basilikumblatter zusammen
mit der geschalten, halbierten Knoblauch-
zehe, dem Pfeffer und dem Essig in einen
Behalter geben und alles an einem dunk-
len, kdihlen Ort mindestens 3 Wochen Zzie-
hen lassen.

Basilikum kann man auch einfrieren. Er
behélt dabei weitgehend seine Farbe, den
Geschmack und zum grossten Teil auch
den Nahrwert. Frisch geerntete Krauter
moglichst rasch verarbeiten.

Tiefklhlen von Krautern: Blatter von
den Stangeln zupfen, waschen, mit Haus-
haltpapier trocknen. Je nach Verwendung
die Blatter ganz lassen oder hacken. Ganze
Blatter zuerst auf einem mit Backpapier
belegten Blech «angefrieren», spater in ein

Ausschneiden
und sammeln

LE MENU 612009
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gut verschliessbares Gefass oder einen
Gefrierbeutel flllen. Die Krauter kdnnen
gefroren zum Gericht gegeben werden

(Tomatensauce, Suppen Usw.).

Ich méchte gerne Holunderbliitensirup selber
herstellen. Gibt es ein Rezept dafiir?
N. B.AUS G.

Rezept flir ca. 1,5 Liter Holunder-
blGtensirup:

8 Holunderbliitendolden
11 Wasser, siedend

1kg Zucker

20 g Zitronensaure

ZUBEREITUNG

1 Blutendolden ausschutteln (nicht wa-
schen), in eine Schussel geben, Wasser da-
rlbergiessen. Zucker und Zitronensaure
dazugeben, rihren, bis sich alles aufgelOst
hat.

2 Mit einem Klchentuch bedeckt bei
Raumtemperatur ca. 2 Tage oder im Kuhl-
schrank 4—5 Tage stehen lassen. Von Zeit
zu Zeit umrdhren.

3 Sirup absieben oder abfiltrieren, auf-

kochen, siedend heiss in saubere vorge-
warmte Flaschen abflllen.

Pflanzen Sie selber Krauter an?
a) ja, Im Garten

b) ja, auf dem Balkon

C) nein

INFOS
m Zitronensaure ist in Drogerien erhéltlich.

m Haltbarkeit: Kihl, dunkel und gut verschlos-
sen aufbewahrt ca. 1 Jahr.

m Zum Abflillen des Sirups kleine Flaschen
verwenden. Einmal angebrochen, sollte der
Sirup im Kihlschrank gelagert und schnell
konsumiert werden.

Schicken Sie Ihre Fragen rund ums
Kochen an:

Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU

Weststrasse 10, 3000 Bern 6

oder per E-Mail an

Machen Sie bei unserer Umfrage mit!
Stimmen Sie ab, welche Antwort
fur Sie zutreffend ist.

Abstimmen kdnnen Sie ausschliesslich
auf www.lemenu.ch

So stimmten Sie ab:
Kochen oder backen Sie am
Muttertag fur Ihre Mutter

Ja, ich koche etwas
0% X2 100%

Ja, ich backe etwas
05 [IX2 100%

Ja, beides

Nein, weder noch



