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aufrüttelnder Statistiken
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G
emüse enthält wenig Fett und
Kalorien, dafür aber reichlich
Vitamine, Mineral-, Ballast- und
sekundäre Pflanzenstoffe. Be-
sonders trifft dies auf Wurzelge-
müseund jenealte Sortenzu,die

jetztwiederdieKüchenerobern.NebenBau-
ern und Bioläden bieten inzwischen auch
Spitzengastronomen Wurzelgemüse als De-
likatesse an. Sie sind sogar gesünder als viele
Blatt- und Sommergemüse. Kein Wunder:
DieKnolleoderWurzel ist dasSpeicherorgan
der Pflanze, in der sie alle wichtigen Vitami-
ne,MineralienundBio-Aktivstoffe speichert.
Und das kommt uns in diesen Wochen gera-
de recht. Schließlich schützt ein starkes Im-
munsystem vor Erkältungen und grippalen
Infekten.

KAROTTE: Gelb, rötlich oder violett: Wer
glaubt, dass Karotten immer orange sein
müssen, irrt. NebenBeta-Carotin (wichtig für
Sehkraft, Haut und Immunsystem) enthalten
lilafarbene oder rötliche Sorten noch Antho-
cyane.

Diese sekundären Pflanzenstoffe schüt-

zen vor schädlichen Zellveränderungen und
können so vorzeitiger Hautalterung oder so-
gar Krebs vorbeugen helfen. Die knackige,
fruchtig-süße Rübe schmeckt als Rohkost im
Salat sowie gekocht, gedünstet, gegrillt, gla-
siert oder angebraten. Für eine optimale Ca-
rotin-„Ausbeute“ Karotten am besten in et-
was Fett dünsten.

STECKRÜBE: Durch den hohen Gehalt an
Traubenzucker schmecken Steckrüben süß-
lich.ZudementhaltensieVitaminC,Beta-Ca-
rotin, Kalium und viel Vitamin B 6 – wichtig
für die Leberfunktion, zur Vorbeugung von
Beschwerden des prämenstruellen Syn-
droms und erhöhten Cholesterin-Werten.
Senföle wirken zusätzlich antibaktiell. Das
gelbliche Fleisch ist besonders reich an Beta-
Carotin – wichtig für gesunde Haut und Au-
gen. Eine leckere Alternative zum Eintopf ist
Steckrüben-Püree mit Sahne und Muskat-
nuss verfeinert.

PASTINAKE: Sie war schon im Mittelalter
weit verbreitet und ähnelt mit ihrem süßen
AromaderMöhre.Sie lässt sich rohgenießen,

gedünstet oder gekocht – in Salaten, Suppen,
Eintöpfen, als Püree, Beilage oder Hauptge-
richt in Scheiben geschnitten und paniert.
Die wesentlichen Inhaltsstoffe sind Kalium,
B-VitaminewieetwaFolsäureundVitaminC.
Die Pastinake enthält darüber hinaus nen-
nenswerte Mengen des Ballaststoffs Inulin.
Inulin ist ein unverdaulicher Vielfachzucker
und kann in der Therapie der Zuckerkrank-
heit als Stärkeersatz dienen, da er den Blut-
zuckerspiegel nicht beeinflusst. Greifen Sie
zu kleineren Pastinaken. Sie haben ein feine-
res Aroma und schmecken im Gegensatz zu
manchen großen Exemplaren nicht holzig.

PETERSILIENWURZEL: Die Pastinake
wird oft mit der kleineren und dünneren ka-
rottenähnlichen Petersilienwurzel verwech-
selt, die ebenfalls sehr gesund ist. Weiteres
Unterscheidungsmerkmal: Die Petersilien-
wurzel schmeckt würziger (petersilienähn-
lich) und enthält zudem mehr Vitamin C als
die Pastinake.

Die ätherischen Öle machen das Wurzel-
gemüse gut bekömmlich und fördern die
Nierentätigkeit. Wurzelpetersilie eignet sich

ideal für Cremesuppen, da der Petersilienge-
schmack beim Kochen erhalten bleibt.

ROTE BETE:Auch sie ist nicht immer rot: Es
gibt auch gelbe und weiße Sorten, die etwas
milder und süßlicher schmecken. Rote Bete
enthält zahlreiche Nährstoffe wie Eisen, Fol-
säure, Kalium und Zink. Betalaine wirken
zudemzellschützend.RoteBetezählt zuden
nitratreichen Gemüsesorten. Daher am bes-
tenzusammenmitVitaminC(hemmtdieNit-
ritbildung)verzehrenundnichtnocheinmal
aufwärmen. Rote Bete-Knollen gut wa-
schen, leicht salzen, in Alufolie wickeln und
bei 180 bis 200 Grad circa eine Stunde im
Backofen garen.

SCHWARZWURZEL: Die Wurzeln sind ka-
lorienarm und haben viele gesunde Inhalts-
stoffe wie Kalium, Kalzium, Magnesium, Ei-
sen, die Vitamine B1, C und E sowie Folsäu-
re. Im Milchsaft stecken Bitterstoffe und der
Ballaststoff Inulin. Der „Winterspargel“
schmeckt intensiver als der normale Spargel
und hat ein würzig-nussiges Aroma.
Schwarzwurzeln können wie Spargel zube-
reitet, aber auch gebraten, frittiert oder über-
backen werden. Damit der austretende Saft
beimPutzennichtdieHändeverfärbt,beider
Verarbeitung Gummihandschuhe tragen.

TOPINAMBUR: Die kartoffelähnliche
Knolle stammt ursprünglich aus Nordameri-
ka. Sie besteht zu 80 Prozent aus Wasser, ist
mit 31 kcal/100 g sehr kalorienarm, aber
durchdenhohenBallaststoffgehalt (12g/100
g)sehrsättigend.DerBallaststoff Inulin ist für
Diabetiker gut geeignet, da er den Blutzu-
ckerspiegel kaum beeinflusst. Topinambur
kann mit Schale verzehrt werden. Dazu ge-
nügt es, die Knolle unter fließendem Wasser
abzubürsten. Gegart, gekocht, geschmort,
gebraten oder in Suppen oder Aufläufe ent-
wickelt die Knolle ein nussartiges, süßliches
Aroma. Roh schmeckt sie gehobelt oder ge-
raspelt mit etwas Zitronensaft.

EINKAUF, LAGERUNG, ZUBEREITUNG:
Wurzelgemüse ist direkt beim Erzeuger, auf
dem Wochenmarkt, aber auch in gut sortier-
ten Supermärkten zu finden. Wer keinen
feuchten Keller hat, sollte Wurzelgemüse am
besten im Gemüsefach des Kühlschranks la-
gern.Dort ist es zwei bis dreiWochenhaltbar.
HierzudieWurzelnoderKnollen ineineFolie
oder Plastiktüte einschlagen, die man zwi-
schendurch öffnet. Topinambur sollte man
frisch verbrauchen. Wer Wurzelgemüse ein-
frieren möchte, sollte es waschen, putzen
oder schälen, in Stücke schneiden und blan-
chieren. Rote Bete vor dem Einfrieren ko-
chen, schälen und zerkleinern. 

V oreinigenWochenhabenwirandieserStelleüberdieungleiche
Verteilung von Vermögen berichtet. Besonders eindrucksvoll
zeigt sich diese auf internationaler Ebene. Basierend auf

Zahlen der Organisation Oxfam haben wir darauf hingewiesen,
dass die reichsten 62 Menschen auf der Erde so viel besitzen wie
die ärmste Hälfte der Weltbevölkerung zusammen. 62 Superreiche
besitzen also so viel wie etwa 3,7 Milliarden Menschen! Diese
Zahlen von 2016 liefern natürlich viel Stoff für Diskussionen und
sind daher wahrhaft eine aufrüttelnde Statistik.

Passend zum Weltwirtschaftsforum in Davos in der vergangenen
Woche hat Oxfam nun aktualisierte Zahlen vorgelegt. Danach
gehört sogar den acht reichsten Männern des Planeten mehr als
der ärmsten Hälfte. Die Ungleichheit wird danach also noch größer,
als sie ohnehin schon war! Man sollte vermuten, dass auch diese
Nachricht wieder hohe Wellen schlägt. Und tatsächlich hat es die
Meldung in viele Zeitungen geschafft. In diesem Jahr stand neben
der Diskussion der ungleichen Verteilung an sich aber häufig auch
die Statistik im Fokus. Kritiker warfen Oxfam nämlich vor, mit
falschen Zahlen zu operieren. So sei die Datenlage schlecht.
Besonders in Entwicklungsländern, wo die meisten der Armen
wohnen, habe man keine verlässlichen Daten über die tatsächlichen
Besitztümer, also ob die Ärmsten nahezu gar nichts oder nur sehr
wenig besitzen. Aber auch die Superreichen legen ihr Vermögen
in der Regel nicht offen. Man greift stattdessen auf Schätzungen
der amerikanischen Zeitschrift Forbes zurück, die sich in der
Vergangenheit teilweise als unzuverlässig erwiesen haben. Darüber
hinaus gab es eine methodische Änderung, sodass die Zahl von
62 aus dem Vorjahr nicht direkt mit der neuen Zahl von acht
vergleichbar ist.

Diese Einwände sind alle richtig. Keiner weiß genau, ob es 3,
8, 60, 100 oder sogar 500 Superreicher bedarf, um das Vermögen
der ärmeren Hälfte zu übertrumpfen. Für die grundsätzliche Aussage
scheint dies auch nicht sonderlich relevant zu sein. Man erkennt
aber ein grundsätzliches Problem aufrüttelnder Statistiken: Auch
wenn diese seriös gemacht sind, wird man fast immer kleinere
methodische Kritikpunkte finden, die die Diskussion leicht vom
Kern des Themas ablenken. 

Gesundes aus der Erde
VON STELLA CORNELIUS-KOCH

Wurzelgemüse wie Rote Bete oder Pastinaken sind wahre
Vitaminbomben und ideal für die gesunde Küche im Winter.
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