Oktober - Februar

Die Sellerie findet man in verschiedenen Variationen - als Knollensellerie, Staudensellerie oder als Schnittsellerie - in der
Kiiche.

Knollensellerie auch Wurzelsellerie oder Zeller genannt, entwickelt ein halb unterirdisch wachsendes Speicherorgan. Der
runde Speicherkérper kann auch als Knolle bezeichnet werden.

Staudensellerie wird auch Stiel-, Stangen- oder Bleichsellerie genannt und hat lange, fleischige Blattstiele und eine kleine
Wourzelknolle. Die Blattstiele werden oft fiir Salate oder als Gemise verwendet.

Der Schnittsellerie hat eine kaum ausgepragte Knolle und seine Bldtter erinnern an Petersilie. Er dient als Gewtirzkraut.
Gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe

Der Knollensellerie hat mit 19 kcal/100 g einen niedrigen Kaloriengehalt bei gleichzeitig hohem Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen. Insbesondere der Gehalt an den Mineralstoffen Kalium, Eisen und Kalzium macht ihn zu einem wertvollen
Gemdse. Sellerie enthalt zudem Carotinoide, Vitamin C und Vitamine der B-Gruppe.

Lagerung

Knollensellerie kann in eine Kiste mit angefeuchtetem Sand langfristig Giber den Winter gelagert werden. Davor die Blatter
abschneiden. Eine hohe Luftfeuchtigkeit und kiihle Temperaturen von maximal 10°C sind notwendig.

Lagern Sie den Sellerie am besten nicht zusammen mit Obst, denn so verdirbt das Wintergemiise schneller.
Stangensellerie kann in einem moglichst luftdicht verschlossenen Plastiksackerl rund 2 Wochen im Kihlschrank gelagert
werden.

Alle drei Selleriearten kdnnen auch eingefroren werden.

Rezeptvorschlage
Selleriecremesuppe

Zutaten:

1 Zwiebel

100 g Kartoffeln

750 g Knollensellerie g
1ELOI 4
11Gemisebriihe §
Salz 3
Weiler Pfeffer §
Zubereitung:

Zwiebel schalen und wiirfeln. Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden. Sellerie putzen, waschen und
ebenfalls wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten, Kartoffeln und Sellerie zufiigen, kurz mit
andinsten und mit Briihe abldschen.

Gemdlise in der Brithe mit einem Piirierstab pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischeintopf mit Stangensellerie
Zutaten:

300 g Kartoffel

300 g Stangensellerie

150 g Romanesco (oder Broccoli)
150 g Fischfilets

Butter

Salz

Pfeffer

1/4 | Suppe

Zubereitung:
Kartoffel schdlen und wiirfelig schneiden. Stangensellerie putzen, in kleine Stiicke schneiden. Romanesco in kleine

Roschen teilen. Butter in einem Topf erhitzen, Kartoffeln, Stangensellerie und Romanesco einige Minuten durchrdsten,
mit Suppe aufgiel3en, salzen und pfeffern. Fischfilets antauen und 10 Minuten vor Ende der Garzeit zum Eintopf geben.
Gegarte Fischfilets in Stlicke teilen.

Quellen: https://www.lecker.de/sellerie-creme-suppe-6801.html
https://salzkammergut.gemuesekiste.at/rezeptestangense.htmli#fischeintopf
https://de.wikipedia.org/wiki/Echter_Sellerie
https://www.gesundheit.gv.at/




