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Gesundheit »Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Ernahrung
Ernidhrung Saisonales und Regionales
Saisonkalender:

Mit Lagergemiise und -obst vital durch den Winter

hen die eisige Zeit draulfen und kénnen den ganzen Winter dur eerntet werden. Auch viele Pil-

Der Winter ist nur fir wenige Gemise Erntezeit. Griinkohl, Rosenkohl, Lauch und Feldsalat tiberste-
C
ze, die als Kulturpilze wie z.B. Champignons in Container$ timalen Bedingungen wachsen,

sind das ganze Jahr frisch verfligbar.

/

Gemise und Obst Februar

Feldsalat/Rapunzel

Champignons

Rotkohl/Blaukraut

Apfel

Quitten

N

(EG)
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»,Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndhrung Gesundheit
Saisonales und Regionales Erndhrung

g
¢l
Rapunzel, Niisschen und Feldsalat

Der Feldsalat (valerianella locusta, engl. lamb’s lettuce, frz.
la mdache) gehort zur Familie der Baldriangewachse. Er ist
in Deutschland noch unter zahlreichen anderen Namen
bekannt, u.a. Rapunzel, Rawunze/Rawinzchen, Ackersalat,
Mausohrsalat, Hasenohrchen, Nisschen, Schafsmauler,
Sonnenwirbel/Sonnewirbele, Wingertsalat, Schmalzkraut:
In Osterreich und der Schweiz sind noch viele weitereBe®
zeichnungen fir den Feldsalat bekannt.

Der Feldsalat ist nicht nur in Mitteleuropa_hreimisch, sondern es gibt ca. 80 Arten in Europa, Asien,
Nordafrika und Nordamerika. Er wird im ‘Soefmimer gesat und kann im spaten Herbst, an frostfreien
Wintertagen und im frihen Fruhjahr frisch, geerntet werden. Seine Blatter bitte nicht im gefrorenen
Zustand ernten: Sie fallen welk zusammen.

Der Feldsalat war eine Wildpflanze«bis vor etwa 150 Jahren, als er in Kultur genommen, ziichte-
risch bearbeitet und vermehrt wurde. Als Wildpflanze stand er bereits seit der Jungsteinzeit (vor ca.
12.000 Jahren) als Nahrung zur Verfugung.

Er enthalt neben verschiedenen weiteren Mineralstoffen und Vitaminen nennenswerte Mengen
an Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium sowie Folsaure, Provitamin A (Carotin) und Vitamin C. Die
atherischen Baldriandle geben ihm nicht nur den nussigen Geschmack, sondern fordern den Schlaf
und wirken beruhigend auf den Magen.

Der Feldsalat spielt auch eine wichtige Rolle im Marchen ,,Rapunzel”, denn das Madchen erhalt sei-
nen Namen vom Salat!

4 )

Marchen ,Rapunzel”

Es waren einmal ein Mann und eine Frau, die winschten sich schon lange vergeblich ein
Kind. Endlich machte sich die Frau Hoffnung, der liebe Gott werde ihren Wunsch erfillen.
Die Leute hatten in ihrem Hinterhaus ein kleines Fenster, daraus konnte man in einen prach-
tigen Garten sehen, der voll der schonsten Blumen und Krauter stand; er war aber von einer
hohen Mauer umgeben, und niemand wagte hineinzugehen, weil er einer Zauberin gehorte,
die groRe Macht hatte und von aller Welt geftirchtet ward.

Eines Tages stand die Frau an diesem Fenster und sah in den Garten hinab, da erblickte sie
ein Beet, das mit den schonsten Rapunzeln bepflanzt war; und sie sahen so frisch und griin
aus, dass sie lustern ward und das grofite Verlangen empfand, von den Rapunzeln zu essen.
Das Verlangen nahm jeden Tag zu, und da sie wusste, dass sie keine davon bekommen konn-
te, so fiel sie ganz ab, sah blass und elend aus. Da erschrak der Mann und fragte: ,Was fehlt
dir, liebe Frau?” — ,Ach”, antwortete sie, ,wenn ich keine Rapunzeln aus dem Garten hinter
unserm Hause zu essen kriege, so sterbe ich.” Der Mann, der sie lieb hatte, dachte: ,Eh du
deine Frau sterben lassest, holst du ihr von den Rapunzeln, es mag kosten, was es will.”

In der Abenddammerung stieg er also Uber die Mauer in den Garten der Zauberin, stach
in aller Eile eine Handvoll Rapunzeln und brachte sie seiner Frau. Sie machte sich sogleich
Salat daraus und al} sie in voller Begierde auf. Sie hatten ihr aber so gut geschmeckt, dass
sie den andern Tag noch dreimal soviel Lust bekam. Sollte sie Ruhe haben, so musste der
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III

Gesundheit »Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndhrung
Ernihrung Saisonales und Regionales

Mann noch einmal in den Garten steigen. Er machte sich also in der Abendddammerung
wieder hinab, als er aber die Mauer herabgeklettert war, erschrak er gewaltig, denn er sah
die Zauberin vor sich stehen. ,Wie kannst du es wagen”, sprach sie mit zornigem Blick, ,in
meinen Garten zu steigen und wie ein Dieb mir meine Rapunzeln zu stehlen? Das soll dir
schlecht bekommen.” — ,Ach”, antwortete er, ,lasst Gnade flr Recht ergehen, ich habe mich
nur aus Not dazu entschlossen: Meine Frau hat Eure Rapunzeln aus dem Fenster erblickt und
empfindet ein so grofles Gelisten, dass sie sterben wiirde,\wenn sie nicht davon zu essen be-
kdame.” Da lieR} die Zauberin in ihrem Zorne nach und sptach zu ihm: ,Verhalt es sich so, wie
du sagst, so will ich dir gestatten, Rapunzeln mitzunehmen, soviel du willst, allein ich mache
eine Bedingung: Du musst mir das Kind geben,sdasideine Frau zur Welt bringen wird. Es soll
ihm gut gehen und ich will fiir es sorgen wie eine Mutter.” Der Mann sagte in der Angst alles
zu und als die Frau in Wochen kam, so erschien Sogleich die Zauberin, gab dem Kinde den
Namen Rapunzel und nahm es mit sich/fort.

Rapunzel ward das schonste Kind unterder Sonne. Als es zwolf Jahre alt war, schloss es die
Zauberin in einen Turm, der in einem)Walde lag, und weder Treppe noch Tire hatte, nur
ganz oben war ein kleines Fensterchen. Wenn die Zauberin hinein wollte, so stellte sie sich
hin und rief:

»,Rapunzel, Rapunzel, lass dein Haar herunter.”

Rapunzel hatte lange prachtige Haare, fein wie gesponnen Gold. Wenn sie nun die Stimme
der Zauberin vernahm, so band sie ihre Zopfe los, wickelte sie oben um einen Fensterhaken,
und dann fielen die Haare zwanzig Ellen tief herunter und die Zauberin, stieg daran hinauf.
Nach ein paar Jahren trug es sich zu, dass der Sohn des Konigs durch den Wald ritt und an
dem Turm vorliberkam. Da horte er einen Gesang, der war so lieblich, dass er still hielt und
horchte. Das war Rapunzel, die in ihrer Einsamkeit sich die Zeit vertrieb, ihre siiRe Stimme
erschallen zu lassen. Der Konigssohn wollte zu ihr hinaufsteigen und suchte nach einer Tire
des Turms, aber es war keine zu finden. Er ritt heim, doch der Gesang hatte ihm so sehr das
Herz geruhrt, dass er jeden Tag hinaus in den Wald ging und zuhérte. Als er einmal so hinter
einem Baum stand, sah er, dass eine Zauberin herankam, und horte, wie sie hinaufrief:
,Rapunzel, Rapunzel, lass dein Haar herunter.”

Da liel Rapunzel die Haarflechten herab und die Zauberin stieg zu ihr hinauf. , Ist das die Lei-
ter, auf welcher man hinaufkommt, so will ich auch einmal mein Gliick versuchen.” Und den
folgenden Tag, als es anfing dunkel zu werden, ging er zu dem Turme und rief:

»,Rapunzel, Rapunzel, lass dein Haar herunter.”

Alsbald fielen die Haare herab und der Konigssohn stieg hinauf. Anfangs erschrak Rapunzel
gewaltig, als ein Mann zu ihr hereinkam, wie ihre Augen noch nie einen erblickt hatten,
doch der Konigssohn fing an, ganz freundlich mit ihr zu reden und erzahlte ihr, dass von
ihrem Gesang sein Herz so sehr sei bewegt worden, dass es ihm keine Ruhe gelassen und er
sie selbst habe sehen miussen. Da verlor Rapunzel ihre Angst, und als er sie fragte, ob sie ihn
zum Mann nehmen wollte, und sie sah, dass er jung und schon war, so dachte sie: , Der wird
mich lieber haben als die alte Frau Gothel”, und sagte ja, und legte ihre Hand in seine Hand.
Sie sprach: ,Ich will gerne mit dir gehen, aber ich weil} nicht, wie ich herabkommen kann.
Wenn du kommst, so bringe jedesmal einen Strang Seide mit, daraus will ich eine Leiter
flechten, und wenn die fertig ist, so steige ich herunter und du nimmst mich auf dein Pferd.”
Sie verabredeten, dass er bis dahin alle Abend zu ihr kommen sollte, denn bei Tag kam die
Alte. Die Zauberin merkte auch nichts davon, bis einmal Rapunzel anfing und zu ihr sagte:
»Sag Sie mir doch, Frau Gothel, wie kommt es nur, Sie wird mir viel schwerer heraufzuziehen
als der junge Konigssohn, der ist in einem Augenblick bei mir.” — ,Ach, du gottloses Kind”,
rief die Zauberin, ,was muss ich von dir horen, ich dachte, ich hatte dich von aller Welt ge-
schieden, und du hast mich doch betrogen!” In ihrem Zorne packte sie die schonen Haare
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