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Portulak
Was ist Portulak?

Der Portulak, auch Gemiise-Portulak oder Sommerportulak genannt, ist eine Pflanzenart aus der Gattung Portulaca. Der Portulak ist eine
einjahrige, krautige Pflanze, die Wuchshdhen von 10 bis 30 Zentimetern erreicht. Man findet den Portulak fast iiberall auf der Welt, wobei
die Herkunft nicht genau nachvollziehbar ist.

In Indien ist der Portulak schon seit Jahrtausenden bekannt. Nach Europa gelangte Portulak vermutlich durch die Romer. Wahrend bei uns
der Portulak bisher nur wenige Freunde gefunden hat, wird in den Beneluxldndern das feine Gemiise sehr geschétzt.

Wonach schmeckt Portulak?

Das Gemiise schmeckt leicht salzig und etwas nussig. Durch den eigenen Salzgehalt des Portulaks wird die Zugabe von normalem
Kochsalz nahezu iiberfliissig.

Was steckt im Portulak?

Portulak besteht zu iiber 90 % aus Wasser und ist sehr kalorienarm. Neben Calcium und Eisen enthélt er Vitamin C und Provitamin A, das
im Korper in Vitamin A umgewandelt werden kann. Unter den griinen Blattgemiisen weist Portulak den hochsten Gehalt an Omega-3-
Fettsduren auf.

Wie kann Portulak verwendet werden?

In der Kiiche: Portulak passt gut zu vielen anderen Gemiisesorte wie Gurken und Tomaten und macht sich wunderbar in Salaten.
AuBerdem kann man Portulak leicht blanchieren und ihn - wie Spinat - gut mit Eierspeisen oder anderen Gemiisesorten kombinieren.
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