Porree
lecker & gesund!

Das ganze Jahr uber!

Seit der Antike bekannt
und von den Romern in
ganz Europa eingefiihrt.
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Frithjahrs- und Sommersorten haben einen lingeren weilfen
Schaft als Wintersorten.
Auf Geschmack und Nahrwert hat das keinen Einfluf3!

Frischhalten:

Im Gemiisefach des Kiihlschranks bis zu 5 Tagen.

Zubereiten:

Es passiert oft, dass die Porreestangen beim Wachsen Erde mit einschlieBen.
Daher muss man sie sorgfaltig waschen.

Porree fiir Eintopfe und Briihen, als Gemiise, zu Salat, zu pikantem
Backwerk (Kuchen, Pizza) verwenden, in Aluminiumfolie grillen,

in Ragouts oder Gulasch und anderen Mischgerichten kochen.

Garzeit in Salzwasser je nach Dicke 15 bis 30 Minuten.

Gewiirze: Salz, Pfeffer und - sehr gut - Muskat.

Einfrieren:

5 Minuten in kochendem Wasser blanchieren.
Lagerzeit: 6 Monate

Auftauen:
Bei geringer Hitze ca. 20 Minuten (je nach Dicke der Stangen).

Niahrwert:

Lauch ist reich an

Mineralstoffen und Senf6len,
B-Vitaminen sowie an Vitamin C
und Nahrungsfasern. Besonders
Bemerkenswert ist auch sein Gehalt
an Folsdure. Lauch wirkt abfiihrend,
harntreibend und wird auch zur
Unterstiitzung von Behandlungen
bei Arthrosen empfohlen.
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Porreesalat des Chefs

500 g Porree - nur die hellgriinen und weillen Teile - in zarte
Ringe schneiden. Locker mischen mit 250 g gebratenem
Héhnchenbrustfilet in Streifen, 1 Zwiebel in Ringen, 100 g
geraspelten jungen Mohren, 100 g frischen Champignons in
Scheibchen und 100 g gehauteten, entkernten Tomaten in
Streifen. Marinade aus 2 Eigelb, 4 EL Mayonnaise, 1 Becher
Joghurt, Senf, Salz, Pfeffer und Essig.

Porreecremesuppe “Excelsior”

1 gehackte Zwiebel in 20 g Butter gelb braten. 500 g

Porree ohne dunkles Griin in Streifen und groBBe Kartoffeln

in Wiirfeln zugeben. Salzen. 3/3 1 Hiithnerbriihe zugief3en.

35 Minuten kochen. Im Mixer plirieren. Mit je 1/4 1 Sahne und Milch
erhitzen. Durchs Sieb passieren. Mit schwarzem Pfeffer

und Tabasco abschmecken. Ausgekiihlt mit 1/8 1 halbsteif ge-
schlagener Sahne und Schnittlauch servieren.

Porree-Schnecken

Aus 300 g Mehl, 1/2 P. Trockenhefe, 1 TL Salz, 1 Prise Zucker,
gut 1/8 I lauwarme Milch und 30 g zerlassener Butter

einen Hefeteig schlagen. 20 Minuten gehen lassen. 2 Stangen
Porree in feinen Stiicken in 60 g gewiirfeltem durch-

wachsenen Speck goldbraun braten. Teig zu 2 Rechtecken aus-
rollen. Porreemasse darauf verteilen. Aufrollen. In 3 cm

dicke Scheiben geschnitten in der Springform von 32 cm Durch-
messer 10 Minuten be1 75 Grad C vorbacken, in 30 Minuten bei
220 Grad C backen. Warm mit Kisesof3e essen.



Lauch, Porree, Kiichen-, Breit-, Beifflauch, bot.:
Allium porrum L. , engl. leek, franz. Poireau

Der Lauch gehort zu der botanischen Familie der Liliengewidchse
(bot.: Liliaceae). Schon im Altertum wurde der Lauch in seiner Urform, als
Ackerknoblauch kultiviert. Er stammt vermutlich aus Vorderasien.

Heute wird er in ganz Europa angebaut. In Deutschland wird er auf 3,4%

der Gemiiseanbauflache kultiviert. Man unterscheidet je nach Erntezeit
zwischen Sommer-, Herbst- und Winterlauch. Qualititsmerkmale sind lange
und feste Porreestangen mit weilem Schaft ohne Zwiebelbildung. Das Laub
sollte dunkel- bis blaugriin sein. Der helle Schaft entsteht durch Bleichen.
Die Pflanzen werden dazu in schmale, bis zu 20 cm tiefe Furchen gesetzt und
wihrend des Wachstums nach und nach mit Erde zugedeckt.

Lauch enthélt

aromatische, dtherische Ole,

die vor allem beim Winterlauch so
scharf sein konnen, dass sie beim
Verarbeiten Augentranen hervorrufen
konnen.

So wie das bei der Speisezwiebel
bekannt ist.

Tipp: Beim Schneiden ein Schluck
Wasser im Mund behalten, das kann,
laut einer Volksweisheit, die Reizung
der Augen verhindern.

Herkunft:

Die Herkunft des Lauchs ist nicht ganz geklart. Vermutlich stammt er aus
Zentralasien. Lauch wird bereits seit der Antike erwédhnt und sein Anbau ist
fiir das alte Agypten belegt. Er wurde wahrscheinlich von den Rémern als
Gemiisepflanze bis nach Grof3britannien verbreitet. Er ist heute sozusagen
das "Nationalgemiise" der Waliser. Er taucht auch hiufig in der keltischen
Sage auf und ist neben Huhn ein Bestandteil des schottischen Nationalgerichtes "
Cock-a-leeki". In anderen Landern galt er lange Zeit als "Spargel des armen
Mannes". Erst 1913 wurde der Lauch eigentlich richtig gesellschaftsfahig,
als der franzosische Koch Louis Diat die Vichyssoise - eine kalte Suppe aus
Kartoffeln und Lauch - erfand und damit in New Yorks Gesellschaft grof3en
Erfolg hatte.
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