Knolliger Sauerklee
(Oxalis tuberosa)

Der Knollige Sauerklee wird
auch Oca, Yam oder Peruanischer
Sauerklee genannt.

Die Knollen haben einen hohen
Vitamin C Gehalt.

Vorkommen & Herkunft:

Der Knollige Sauerklee ist als Kulturpflanze von
Venezuela bis Bolivien verbreitet. Besonderer
Beliebtheit erfreut er sich in den Hochanden Perus.
Nach Europa gelangte die Pflanze im 19. Jahrhundert.

Die Merkmale der Pflanze:

Oca ist eine mehrjahrige krautige Pflanze, die Wurzeln
bilden stark verzweigte Rhizome.

Die Knollen kommen in vielen verschiedenen Sorten
vor: weifd, gelb, orange, rosa, rot und grin.

Anbau:

Der Knollige Sauerklee bevorzugt
einen humosen und lockeren
Boden. Der Standort sollte
schattig oder halbschattig sein,
keinesfalls zu heifd. Optimal sind
kihle Witterung und feuchte
Sommer.

Die Aussaat von jeweils 3 bis 4
Knollen im Abstand von 30 bis 40
cm erfolgt im Frihjahr.
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Vorgezogene Jungpflanzen erst nach
den Eisheiligen ins Freie pflanzen!
Der Anbau ahnelt dem von Kartoffeln.

Die Knollen sind nicht frosthart. Die
Ernte erfolgt mdglichst spat im Herbst,-
nach dem ersten leichten Frost.

Bei kiihler und dunkler Lagerung
halten sich die Knollen problemlos bis
ins nachste Fruhjahr.

Inhaltsstoffe:

Oca enthalt in den Stangeln und in den kleeartigen
Blattern viel Oxalsaure, aber in den Knollen nur wenig.
100 g frische Knollen enthalten 255 kJ,

84 g Wasser, 1 g Protein, 13 g Kohlenhydrate, sowie
2 mg Calcium, 36 mg Phosphor und 38 mg Vitamin C.

Verwendung in der Kiiche:
Die Knollen besitzen einen zitronig-sauerlichen
Geschmack und konnen sowohl roh als auch gekocht
verzehrt werden. Lasst man die Frucht an der Sonne
ein paar Tage nachreifen, entwickelt sie eine sul3e
Note.

Vor dem Dunsten, Kochen oder Rosten werden sie
nur gewaschen.

Die jungen Blatter kdnnen zum
Wiuzen von Salaten verwendet
werden (schmecken ahnlich wie
Sauerampfer).

Tipp: Der Lange nach geviertelt und
mit Salz und Pfeffer gewurzt, ergeben
die Knollen einen frischen und
knackigen Snack!
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