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Radieschen

Scharf und knackig — Radieschen (Raphanus sativus var. sativus) sorgen im Frihjahr fir eine gesun-
de und schmackhafte Ernahrung. Die Nutzpflanze aus der Familie der KreuzblUtengewdchse hat sich
in Europa erst im 16. Jahrhundert etabliert, die genaue Herkunft ist jedoch unklar. Radieschen be-
stehen zu einem Grol3teil aus Wasser und haben dementsprechend mit 15 Kilokalorien pro 100
Gramm extrem wenige Kalorien.

Die in Radieschen enthaltenen Senfole wirken stark antibakteriell und sind gleichzeitig der Grund
fir den scharf-bitteren Geschmack. In Kombination mit dem hohen Wasseranteil und den Ballast-
stoffen fordern die zur Gruppe der sekundaren Pflanzenstoffe gehdrenden Senfole das Gefiihl der
Sattigung. In der Volksheilkunde werden Radieschen bei Leberleiden, Gallensteinleiden und bei
rheumatischen Erkrankungen eingesetzt.

Das beliebte Gemise ist reich an Vitamin C, Folsdure, Magnesium und anderen wichtigen Vitaminen
und Mineralstoffen. Frisch verzehrte Radieschen bieten das grofite Geschmackserlebnis und die
gesunden Inhaltsstoffe bleiben erhalten. Wenn Sie die kleinen Knollen in feuchte Ticher einwickeln,
bleiben diese im Gemusefach des Kihlschranks zwei bis drei Tage knackig. Bitte vergessen Sie nicht,
vor dem Genuss das Griin und die Wurzeln abzuschneiden.

Rezeptidee:

Radieschen sind die optimale Zutat fur fast jeden Salat, aber auch in der warmen Kiiche kénnen sie
ihren einzigartigen Geschmack zur Entfaltung bringen. Ein leckeres und leichtes Sommergericht sind
gehackte Radieschen, Zwiebelwirfelchen und Schnittlauchréllichen mit Magerquark vermischt zu
jungen Pellkartoffeln, die mit etwas Leindl betraufelt werden. Auch zu aromatischen Suppen oder
als Flllung fir Hackbraten lassen sich Radieschen hervorragend verarbeiten.
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