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_Rezept_

WIRZPACKLI MIT COUSCOUS
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Flir 4 Personen. Vor- und zubereiten: ca. 40 Min. / Pro Person:
239 Fett, 22 g Eiweiss, 53 g Kohlenhydrate, 2131 kJ (509 kcal)

2 Wirz (je ca. 800g), Blatter abgelost / Salzwasser, sie-
dend / Die Wirzbldtter portionenweise im siedenden Salzwasser
ca. 3 Min. blanchieren, herausnehmen, kurz in kaltes Wasser legen,
abtropfen, Blattrippen flach schneiden. 16 grosse Wirzbldtter auf
einem Tuch auslegen, Rest grob hacken, in der vorbereiteten Form
verteilen.

500 g Couscous / 2 EL Sambal Oelek / 4 dl Gemuse-
bouillon, siedend / 4 dl Saucen-Halbrahm / 100 g ge-
riebener Gruyére / 2 Bio-Orangen, nur abgeriebene
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ERNAHRUNGSBILANZ
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Wirz: Der Wirz — auch Wirsing, Welschkohl oder Sa-
vojerkohl genannt — gehort botanisch zur Familie
der Kreuzbliitler. Er ist mit dem Rot- und Weisskohl
eng verwandt, unterscheidet sich optisch jedoch mit seinem
locker sitzenden Blattgefiige aus griin gekrausten Blattern
von ihnen. Der Wirz ist in der Schweiz das ganze Jahr hin-
durch aus Schweizer Anbau erhéaltlich, wobei es eine Friih-,

Herbst- und Spatwirzsorte gibt. Verglichen mit dem Weiss-
kohl liefert der Wirz doppelt so viel Eiweiss, Folsdure und
Eisen. Erist jedoch weniger lang haltbar.

Couscous: Couscous ist ein Grundnahrungsmittel

aus der nordafrikanischen Kiiche und wird tradi-

tionell meist aus Hartweizen, manchmal auch aus
Hirse oder Gerste hergestellt. Bei der Herstellung wird das
Getreide zu Griess verarbeitet, vorgegart, zu Kiigelchen
verarbeitet und anschliessend getrocknet. Dies erklart die
simple Zubereitung in der Kiiche, wo Couscous lediglich mit
heissem Wasser iibergossen und zugedeckt ziehen gelassen
wird. Couscous ist eine wertvolle Quelle von pflanzlichem
Eiweiss, Eisen und Nahrungsfasern.

. Tellermodell: Das Gericht liefert pro Portion 509
'\' | kcal. Die Verteilung von Starke-, Eiweiss- und Ge-
~ %Y miisekomponente ist optimal und entspricht dem
Tellermodell. Die Kombination des Eiweisses aus dem
Couscous und dem Kése erzielt eine hohe biologische Wer-
tigkeit. Das heisst, dass der Korper die vegetarische Ei-
weisskombination - verglichen mit Eiweiss aus Fleisch
oder Fisch - vergleichbar effizient oder gar effizienter in
korpereigenes Eiweiss umwandeln kann.

MARION WAFLER / SGE
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Schale / Couscous und Sambal Oelek in eine Schiissel geben,
Bouillon dariibergiessen, mischen, zugedeckt ca. 5 Min.
quellen lassen. Mit einer Gabel lockern. Rahm, Kdse und
Orangenschale daruntermischen. Wirzbldtter mit dem
Couscous fiillen und Pdckli formen.

4 dl Gemusebouillon / 140 g geriebener Gruyeére /
Bouillon dariibergiessen, Kdse dariiberstreuen.
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Backen:
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Ca. 20 Min. in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten
Ofens.
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Rezept: Betty Bossi
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OKOBILANZ
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Gruyere & Rahm: Obwohl die beiden Milchprodukte
lediglich 21% am Gesamtgewicht ausmachen, ist der

Beitrag von 40% an der Gesamtumweltauswirkung
erheblich. Dies ist auf die Produktion von tierischen Produk-
ten zurtickzufithren, deren Futterketten oftmals mit grossen
Umweltbelastungen verbunden sind. Beim Kédse kommt hin-
zu, dass fir die Produktion einer bestimmten Menge ein Viel-
faches an Milch benétigt wird.
Couscous: Couscous wird aus geriebenem Hartwei-
| zengriess hergestellt, dessen ¢kologische Belastung
hauptsachlich auf der landwirtschaftlichen Kultivie-
rung von Weizen beruht. Zudem wird fiir die Verarbeitung von
einen Kilogramm Hartweizengriess 1,4 Kilogramm Weizen be-
notigt. Besonders der Einsatz von Diingemittel und Pestiziden
verursacht schédliche Emissionen in Béden und Grundwasser.
Wirz: Trotz einem 54-prozentigen Anteil am Gesamt-
gewicht des Menus, tragt der Wirz lediglich zu 9% an
den Umweltbelastungen des Menus bei. Zwar werden

auch hierfiir Diingemittel eingesetzt, jedoch pro Kilo viel weni-
ger als bei der Verarbeitung von Getreide aufgrund des hohe-
ren Fldachenertrages von Kohlgemiisen.

secesesesesecesecscscsesesesesesesesesecscsesesesesesesesecsssesesesesesese o

Sdulendiagramm: Das Rezept verursacht nur rund
einen Fiinftel der Umweltbelastungen einer durch-
schnittlichen Mahlzeit. Dies zeigt einmal mehr, dass
sich eine vegetarische Variante aus 6kologischer Sicht fast im-
mer lohnt. Am hochsten fallt der Beitrag bei den beiden Milch-
produkten und etwas weniger beim Couscous aus. Die anderen
Zutaten fallen nicht mit einem relevanten Anteil ins Gewicht.

ALEX KONIG / ESU-SERVICES
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