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Herbst und Winter
mit PFiff

Herbst — ein Buffet fir den Ernteschmaus

Es wird wieder friher dunkel, das Herbstlaub farbt sich bunt, die Luft
Ist kithl und feucht, es duftet nach Erde — eine Zeit, in der die Natur
uns reichlich verwohnt mit heimischen Frichten. Dafur danken wir ihr
jedes Jahr am ersten Sonntag im Oktober. Bei vielen Erntedankfesten
werden nicht nur Geldspenden flr karitative Zwecke gesammelt, son-
dern die Besucher mit Kostlichkeiten aus der heimischen Ernte ver-
wohnt.

Wer es etwas schriller mag, der feiert in der Nacht zum 1. No-
vember Halloween. Dieser amerikanisch Volksbrauch wird auch bei
uns immer beliebter. Dann treiben Gespenster ihr Unwesen und in
fantasievollen Kostiimen wird die ganze Nacht durchgefeiert. Naturlich
darf auch hier eine kraftig-deftige Kiuche nicht fehlen, in der es ganz
eindeutig einen Hauptdarsteller gibt: den Kirbis.

Heimisches Wintergemise — einfach kdstlich!

Mit sinkenden Temperaturen steigt der Appetit auf herzhafte Gerichte.
Unsere heimische Kiche bietet alles, was das Herz begehrt. Denken
Sie nur an die vielen und abwechslungsreichen Kohlarten, die zum
Schlemmen einladen.

Schon langst haben Kohl & Co ihr Image als ,Arme-Leute-
Essen” verloren. Heute ist es schick, aus heimischem Wintergemuse
fantasievolle Gerichte zu zaubern. Wie auch immer: unsere Region
bietet feines Wintergemuse mit viel Genuss. Und die Gesundheit ist
einfach mit drin. Der hohe Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen, an
Ballaststoffen und anderen wichtigen Substanzen hilft uns, die kalten
Monate gut zu Uberstehen.
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Gemuse mal kurios

Charakterkunde mit Gemuse betreibt ein japanischer Erndhrungswis-
senschatftler. Wie er festgestellt hat, sind Leute, die M6hren bevorzu-
gen, vertragliche Zeitgenossen, Sellerieliebhaber neigen zu Extrava-
ganzen und Blumenkohlliebhaber sind Gberwiegend hausliche Typen.
Nun soll auch die Intelligenz durch ,Griinfutterzufuhr ernéht werden.
Kohl und Krautsorten sollen dabei den besten Erfolg erzielen.

Nicht, dass wir es ndtig hatten, aber schaden kann’s ja nicht - al-
SO nix wie ran an den Kohl!

Es ist angerichtet!

Manchmal mdchte man sich etwas Besonderes génnen. Ein gutes Es-
sen erfreut den Gaumen und glattet die Seele. Da bieten unsere hei-
mischen Obst- und Gemusearten viel Genuss — auch flr die festliche
Tafel. Preiswert, haltbar, reich an wertvollen Inhaltsstoffen und so rich-
tig lecker: Frichte aus der Region bieten viel Abwechslung. Lassen
Sie sich mit den folgenden Rezepten doch mal Uberzeugen, wie gut
Steckriibe & Co wirklich schmecken!

Im Internet finden Sie unter www.landwirtschaftskammer.de auch in lhrer
Néahe eine Auswahl direktvermarktender Betriebe, die ein spezielles
Angebot an frischen Produkten flr Sie bereithalten.
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Heimische Produkte

im Herbst

Hauptsaison der bekanntesten Obst- und Gemisearten

Apfel
Birnen
Blumenkohl
Brokkoli
Brombeeren
Buschbohnen
Chinakohl
Endivien
Erbsen
Feldsalat
Fenchel
Gurken
Heidelbeeren
Himbeeren
Johannisbeeren
Kirschen
Knollensellerie
Kohlrabi
Kurbis
Mangold
Mirabellen
Mohren
Pflaumen
Porree
Quitten
Radieschen
Rettich
Reneclauden
Rosenkohl
Rote Bete
Rotkohl
Salate
Spinat
Stachelbeeren
Stangenbohnen
Staudensellerie
Steckriiben
Tomaten
WeilRkohl
Wirsing
Zucchini
Zwetschgen

September

Apfel
Birnen
Blumenkohl
Brokkoli
Brombeeren
Buschbohnen
Chicorée
Chinakohl
Endivien
Feldsalat
Fenchel
Griinkohl
Gurken
Heidelbeeren
Knollensellerie
Kohlrabi
Kirbis
Mirabellen
Md&hren
Pflaumen
Porree
Preiselbeeren
Quitten
Rettich
Rosenkohl
Rote Bete
Rotkohl
Salate
Spinat
Stangenbohnen
Staudensellerie
Steckriiben
Tomaten
WeilRkohl
Wirsing

Oktober
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Apfel
Birnen
Blumenkohl
Brokkoli
Chicorée
Chinakohl
Endivien
Feldsalat
Fenchel
Grunkohl
Knollensellerie
Moéhren
Porree
Quitten
Rosenkohl
Rote Bete
Rotkohl
Spinat
Staudensellerie
Steckriiben
WeiRkohl
Wirsing

November




Heimische Produkte

im Winter

Hauptsaison der bekanntesten Obst- und Gemusearten

Landwirtschaftskammer Rheinland

Apfel
Birnen
Chicorée Apfel Apfel
Feldsalat Birnen Birnen
Grunkohl Chicorée Chicorée
Knollensellerie Feldsalat Feldsalat
Mohren Griunkohl Griunkohl
Porree Knollensellerie Knollensellerie
Quitten Porree Porree
Rosenkohl Rosenkohl Rosenkohl
Rote Bete Rote Bete Rote Bete
Rotkohl Rotkohl Rotkohl
Schwarzwurzeln Schwarzwurzeln Schwarzwurzeln
Steckriben Steckriben Steckriben
Weil3kohl Weiltkohl Weil3kohl
Wirsing Wirsing Wirsing
Dezember Januar Februar




Obst- und Gemisesteckbriefe mit Rezepten

APTEI-STECKDIIET ...t 8
Apfelscheiben mit Meerrettich ..., 9
Apfel-Streuselkuchen ,Niederrheinisch” ..o, 10

BIumenkohl-SteckDIrieT ... 11
Blumenkohl-CremeSuUPPEe ... eessseesseessees 12
Blumenkohl-Hackbraten ..., 13

ChIiCOrée-STECKDIIET ... 14
Chicorée mit Schinken und K&sesoBe .......eevceveeveereererneins 15
Chicorée nach Bauernart ..., 16

Griunkohl-SteckBIIeT ... 17
Griinkoh!l mit Apfeln und Kasseler ..., 18
Grinkohl-Eintopf ,,rheinisch® ..., 19

Knollensellerie-SteckbrieT ... e 20
Sellerie-CremeSUPPE ... sssees 21
Selleriescheiben paniert ..., 22

KUFrDIS-STECKDIIET ... 23
KUrDIS-GUIASCR ... e 24
KUFDIS-PUTTEI ...ttt 25

ROte Bete-SteCKDIIET ... 26
Rote Bete eingelegt nach Bauerinnenart ............nnnene, 27
ROTE BETE-SUPPE ..o 28

Schwarzwurzel-SteckbrieT ..., 29
Schwarzwurzel-GEemUSE ... 30
SChWarZWUrzel-SUPPE ... sssssssssssees 31

Steckriben-SteckDrieT ... s 32
Steckriben mit Kasseler ... 33
Steckribensuppe mit Walnlssen ...........ccincncseneneenne, 34

Wir winschen

—_— viel Spal beim Zubereiten

und guten Appetit
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Steckbrief
Apfel

Apfel zahlen zum Kernobst und werden in groRRer Sortenvielfalt ange-
baut. Kaum ein zweites Obst hat eine so grof3e Fulle unterschiedlicher
Geschmacksabstufungen von saftig-sif3 bis herb-sauerlich. Die im
Handel angebotenen Tafelapfel sind Friichte allerbester Qualitat. Sie
sind zum Direktverzehr oder auch zum Kochen und Backen geeignet.
Selten angeboten werden Wirtschaftsapfel, die sich fur die Weiterver-
arbeitung z.B. zu Apfelmus eignen, oder Mostapfel, die flr die Her-
stellung von Apfelsaft verwendet werden.

Apfel sind durch ihren hohen Pektingehalt verdauungsférdernd und
cholesterinsenkend. Ihre Fruchtsduren und Aromastoffe wirken appe-
titanregend und sorgen fur eine gesunde Darmflora. Ihr Gehalt an Vi-
tamin C kann unterschiedlich hoch sein. Bei der Sorte Berlepsch ist er
mit 23 mg je 100 g besonders hoch. Der Apfel hat eine Menge Ge-
sundheit zu bieten und gehort deshalb - besonders vom Herbst bis
zum Fruhjahr - taglich auf den Speiseplan.

Zur Lagerung sind Sorten geeignet, deren Genussreife erst nach einer
Nachreifperiode auftritt, deren Dauer unterschiedlich sein kann. Aus-
kunft Gber Lagerbedingungen und -dauer geben Apfelvermarkter.
Reife Apfel bewahrt man an einem kiihlen Platz oder im Gemusefach
des Kuhlschrankes auf.

Apfel werden gerne frisch verzehrt. Deshalb sollten sie grundlich ge-
waschen und mdglichst mit der Schale gegessen werden, denn ihr
Vitamingehalt ist unter der Schale am hochsten. Apfel kdnnen vielsei-
tig verarbeitet werden und sind sowohl in StR3speisen, Obstkuchen,
Fisch- und Gemiusegerichten oder in Kombination mit Getreide ein-
setzbar. Das Kerngehause wird entfernt und die Apfel je nach Rezept
frisch weiterverarbeitet oder in wenig Wasser gedinstet. Die Garzeit
richtet sich nach der Sorte.
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Apfelscheiben mit Meerrettich

Fiir vier Personen 1@/e@/i@l @ &
ganz schnell .1.
400
bis
600 g Apfel z. B. Elstar, Kerngehause mit Apfelbohrer ent-
Cox Orange, Ber- fernen und Apfel ungeschalt in di-
lepsch cke Scheiben schneiden.
1/8 Liter  sURe Sahne steif schlagen, mit
El Meerrettich
Prise  Zucker
Prise  Salz
etwas Paprika und
Zitronensaft vermischen und dick auf die Ap-
felscheiben streichen. Mit
gehackten Nissen  bestreuen und mit
jel Tomatenviertel garnieren.
Tipp: passt als Bestandteil von kalten Platten oder als Vorspeise
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Apfel-Streuselkuchen "Niederrheinisch"

ergibt 12 bis 14 Stick

ganz einfach Foi

. e J"H

200 g Weizenmehl

1/2 Tl Backpulver

1 Prise  Salz

50 g Zucker

100 g Butter

1 Ei Aus den Zutaten einen Mirbeteig
herstellen, 30 Minuten kaltstellen,
ausrollen , in eine Springform le-
gen.

600 ¢ Apfel (z.B. Boskoop,

Berlepsch) waschen, schélen, grob raspeln.

3 El Zitronensaft unter mischen und die Apfel auf
dem Teig verteilen.

150 g Weizenmehl

75 g Zucker

75 g Butter

1/2 Tl Zimt

2 Tl Vanillezucker Aus den Zutaten Streusel her-

stellen und gleichmaRig auf dem
Kuchen verteilen.

Bei 200°C 25 bis 30 Minuten ba-
cken

Tipp: mit Zimtschlagsahne servieren

10
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Steckbrief

Blumenkohl
(Karfiol, Blitenkohl, Traubenkohl oder Briisseler Kohl)

-

Wegen seines vergleichsweise zurtickhaltenden Kohlgeruchs ist Blu-
menkohl besonders beliebt. Der Kohlkopf ist die Blite der Pflanze.
Geerntet werden die Kopfe, wenn sie fest verschlossen sind. Mit sei-
nen grol3en grinen Blattern wird die Blite vor Lichteinfall geschiitzt
und bleibt dadurch weil3.

Blumenkohl enthalt besonders viel Vitamin K, das fiur die Blutgerin-
nung wichtig ist. AuRerdem ist er wie die meisten Kohlsorten reich an
Vitamin C. Durch seine zarte Zellstruktur ist er gut bekbmmlich.

Damit der feine Geschmack des Blumenkohls erhalten bleibt, sollte er
nicht langer als zwei bis drei Tage an einem dunklen kthlen Ort oder
Im Gemiusefach des Kihlschranks aufbewahrt werden. Zum Einfrieren
empfiehlt es sich, den Blumenkohl in RGschen zu teilen und zwei bis
drei Minuten zu blanchieren.

Bei der Verarbeitung wird zunachst der harte Strunk entfernt und der
Kopf in Rdschen geteilt. Will man den Kopf im Ganzen zubereiten,
sollte er wegen der evtl. vorhandenen Raupen fir 30 Minuten in Salz-
wasser gelegt werden. Damit der Kopf gleichmaliig gart, ist es sinnvoll
den Strunk kreuzweise einzuschneiden. Blumenkohl bleibt Gbrigens
schon weil3, wenn dem Kochwasser Zitronensaft zugegeben wird.
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Blumenkohl-Cremesuppe

Fir vier Personen 1@@/@/e) a7
ganz schnell | <))
600 g Blumenkohl putzen, waschen, in mittelgrofe
Roschen teilen.
1/2 Liter  Fleischbrihe zum Kochen bringen, die Réschen

darin 10 Minuten garen.

Einige R6schen aus der Briihe
nehmen, den Rest mit dem Pirier-
stab des Handrihrgerates pirie-

ren,
1/4 Liter  suBe Sahne zugeben, mit
Salz und
geriebener Muskat-
nuss wirzen. Die restlichen Blumen-
kohlréschen in die Suppe geben
und vorsichtig erhitzen.
Suppe in Suppentassen fillen,
100 g gekochter Schinken fein wirfeln und dariber streuen.

Dazu Baguette reichen.

Tipp: statt Schinken geraucherten Lachs nehmen.
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Blumenkohl-Hackbraten

FUr vier Personen i@ i@®@ @

. S 4"3
ganz einfach A

A, ."' e ]
R |
s

400 g Blumenkohl putzen, waschen, in RGschen tei-
len.
1/4 Liter  Wasser mit
1 Tl Salz zum Kochen bringen, Réschen
zugeben und ca. 5 Minuten garen
lassen, herausnehmen, gut abtrop-
fen lassen.
300 g gemischtes Hack-
fleisch mit
1 Ei
El Paniermenl vermischen und mit
Salz und Pfeffer wirzen.
1 Bund  Petersilie waschen, fein hacken, unter den

Hackfleischteig mischen, die Blu-
menkohlréschen vorsichtig unter-
mischen. Teigmasse in eine kleine
Kastenform fullen, Oberflache
glatt streichen. Hackbraten bei
200°C ca. 45 Minuten backen.

Dazu Kartoffelpiree oder Bratkartoffeln reichen.
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Steckbrief
Chicoree

Chicoree ist der bleiche Wintertrieb der Zichoriepflanze. Im frischen
Zustand sind die Chicoreesprossen geschlossen. Die Blatter sind weil3
mit gelben Spitzen.

Chicorée ist ein vitamin- und mineralstoffreiches Wintergemtise. Nen-
nenswert ist sein Gehalt an Provitamin A und Folsaure. Der leicht bit-
tere Geschmack beruht auf dem Inhaltsstoff Intybin, das den Appetit
anregt und sich wohltuend auf die Gallentatigkeit auswirkt. Chicoree ist
kalorienarm und daher auch eine Diat- und Schlankheitskost.

Chicorée ist vor Tageslicht zu schiitzen, sonst werden die Blattspitzen
grin. Locker in Folie gepackt, kann Chicoree im Gemiuisefach des
Kihlschrankes bis zu acht Tagen aufbewahrt werden. Da der Bitter-
stoffanteil mit der Dauer der Lagerung zunimmt, ist auslandische Ware
aufgrund langerer Transportwege oft bitterer als heimischer Chicoree,
der erntefrisch auf den Markt kommit.

Fur die Weiterverarbeitung werden die aul3eren Blatter entfernt und
die Sprossen im stehenden Wasser rasch gewaschen. Nie im Wasser
liegen lassen (Wirkstoffverlust)! Das Wurzelende wird gekuirzt und der
Strunk mit einem Messer kegelférmig entfernt. Je nach Verwendung
werden die Sprossen ganz gelassen, halbiert oder in Streifen ge-
schnitten.

Chicorée eignet sich fiir Salat, aber auch fiir gegarte Gerichte. Der
Salat hat den Vortelil, dass er nicht so schnell zusammenfallt. Fir ge-
garte Gerichte gibt man etwas Zitronensaft ins Kochwasser, damit die
Sprossen weil3 bleiben. Sowohl fir rohe als auch flir gegarte Speisen
eignet sich Chicorée gut in der Kombination mit Tomaten, Champig-
nons, Roten Beten, Apfeln, Trauben, Mandarinen, Walniissen, Schin-
ken, Speck und Kése.
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Chicoree mit Schinken und Kéasesolle

FUr vier Personen i@ i@®@ @

. S 4"3
ganz einfach A

A, ."' e ]
R |
s

8 kleine Chicorée-Stauden
1/2 Liter Wasser
1 TI Salz

putzen, waschen, Strunk keilfor-
mig herausschneiden, in

mit

zum Kochen bringen, 15 Minuten
garen. Chicoreebriihe abgiefen und
auffangen.

Fir die Kasesole:

30 g Butter oder Marga-
rine

40 g Mehl

1/4 Liter  Milch

1/4 Liter  Chicoreebriihe

50 g geriebener Kase
Salz und Muskat

8 Scheiben gekochter
Schinken

50 g geriebener Kéase

erhitzen,

hinzugeben und hellgelb anschwit-
zen. Mit

und

unter Riuhren langsam abldschen,
aufkochen lassen.

unterrihren. Mit

abschmecken.

Jede Chicorée-Staude mit einer
Scheibe Schinken umwickeln, in
eine gefettete Auflaufform ge-
ben, die SoRe dartiber gielen, mit
bestreuen und im vorgeheizten
Backofen bei 200°C 10 Minuten
uberbacken.

Dazu Petersilienkartoffeln reichen.
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Chicoree nach Bauernart

FUr vier Personen @@ @@

ganz schnell | &

A L .
Vo J"H ;

4 Chicoree Stauden

putzen, waschen, halbieren.
Strunk keilférmig herausschnei-
den, in kleine Stiicke schneiden.

rote Paprikaschote

grine Paprikaschote

und

waschen. halbieren, Kerngehause
entfernen, in kleine Wurfel
schneiden.

1 Zwiebel
100 g Schinkenspeck

Salz und Pfeffer

pellen, wiirfeln, in

braten, anschlielend Zwiebeln
darin glasig dinsten. Chicorée und
Paprika hinzugeben und 8 bis 10
Minuten anbraten. Mit

wlrzen.

Dazu kraftiges Roggenbrot reichen.

16
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Steckbrief

Griunkohl
(Krauskohl, Blatter- oder Winterkohl)

Grunkonhl ist ein Blattkohl mit grof3en, langlichen und krausen Blattern.
Er hat einen typisch kohlwirzigen Geschmack. Der Griinkohl ist ein
typisches Wintergemuse. Durch niedrige Aul3entemperaturen und bei
Minusgraden wandelt sich die enthaltene Starke in Zucker um. Da-
durch mildert sich der strenge Geschmack.

Grunkohl hat einen hohen gesundheitlichen Wert, denn er liefert viel
hochwertiges Eiweil3 und viel Vitamin C. Dazu kommt der z.T. beacht-
liche Gehalt an weiteren Vitaminen wie Provitamin A und E sowie an
wertvollen Mineralstoffen wie Calcium, Eisen, Kalium und Phosphor.
Damit ist Grtinkohl gerade im Winter ein werntvolles Gemdise.

Im Kihlschrank ist der Griinkohl bis zu einer Woche lagerfahig, jedoch
schmeckt er erntefrisch zubereitet am besten. Zu lange gelagerte Wa-
re erkennt man an den gelben, welken Blattern. Griinkohl lasst sich
gut einfrieren, wenn er vorher 3 Minuten blanchiert wurde.

Fur die Weiterverarbeitung werden die gelben Blatter sowie grol3e
Rippen entfernt. Der Grinkohl wird grindlich gewaschen und an-
schlieend 2 Minuten blanchiert. Die abgetropften Blatter werden ge-
hackt und je nach Rezept weiterverarbeitet.
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Griinkohl mit Apfeln und Kasseler

FUr vier Personen @@ @@

ganz einfach &g

A L .
Vo J"H ;

15 g Ganseschmalz erhitzen,

300 g Kasseler darin anbraten, mit

1/8 Liter  heiles Wasser abléschen und ca. 1/2 Stunde
schmoren.

1,2 kg Grunkonhl von den Striinken zupfen, waschen
und in einem Durchschlag abtrop-
fen lassen. Grinkohl fein hacken.

200 g Zwiebeln pellen, wiirfeln, in

10 g Ganseschmalz erhitzen, glasig dunsten. Den zer-
kleinerten Griinkohl zugeben und
ca. 5 Minuten andiinsten. Mit ei-
nem

1/8 Liter  kochendes Wasser abldschen und ca. 30 Minuten wei-
terdiinsten lassen.

400 g Apfel waschen, schélen, vierteln, ent-

kernen und in Scheiben schneiden.
Zum Grinkohl geben und weitere
10 Minuten dinsten.

Salz und Pfeffer

Das gegarte Kasseler in Wiirfel
schneiden und in das Gemiise ge-
ben, mit

abschmecken und heil servieren.

Dazu Salzkartoffeln oder Bratkartoffeln reichen.
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Grinkohl-Eintopf "rheinisch"

Fiir vier Personen 1@/e@/i@l @ &
ganz einfach .1.

500 g Kartoffeln waschen, schélen, wirfeln, mit

1000 g geputzter Grinkohl in

1/2 Liter  Fleischbrihe 30 Minuten garen lassen.

30 g Ganseschmalz erhitzen,

100 g magerer Speck in Wirfel schneiden,

2 Zwiebeln pellen, wirfeln, beides in dem

Schmalz anrosten.
25 g Mehl mit
1/8 Liter  Sahne verrihren, in das Gemuse geben,

kurz aufkochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer
geriebener Muskat-
nuss und
1 El stBer Senf abschmecken.

Dazu Kasseler oder Mettwurst reichen.
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Steckbrief

Knollensellerie
(Wurzelsellerie)

Aus der Wurzel der Pflanze bildet sich eine groRe Knolle mit einer
festen braunlichen Rinde. Das Innere besteht aus weildlichem, festem
bis schwammigem Fruchtfleisch

Der hohe Gehalt an atherischen Olen macht den typisch wirzigen Ge-
ruch und Geschmack aus. Knollensellerie ist reich an Kalium und Cal-
cium sowie an den Vitaminen E und C. Schon im Altertum kannte man
Sellerie als harntreibendes Mittel und auch heute schatzt man seine
blutreinigende und entwassernde Wirkung.

Roher Knollesellerie ist im Gemiusefach des Kihlschrankes etwa eine
Woche haltbar. Zum Einfrieren teilt man die Sellerieknolle gleich in
Portionen. Beim Gefrieren verfliichtigt sich allerdings ein Teil der athe-
rischen Ole, damit geht auch Geschmack verloren.

Die Sellerieknolle wird unter flieRendem Wasser abgeburstet und an-
schliel3end geschalt. Die Knolle wird als Gemuse gegart oder je nach
Rezept in Scheiben, Stifte oder Wurfel geschnitten. Das Betraufeln mit
Zitronensaft verhindert eine Braunfarbung. Wegen des wirzigen Ge-
schmacks ist zerkleinerter Knollensellerie eine beliebte Zutat in Sup-
pen oder Eintdpfen.
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Sellerie-Cremesuppe

Fiir vier Personen i@//@/'@l1® e
ganz schnell | ““£1)
400 g Sellerieknolle waschen, putzen, fein raspeln,
sofort mit
2 El Zitronensaft vermischen.
1 Zwiebel pellen, fein hacken.
30 g Butter oder Marga-
rine erhitzen, Zwiebel glasig diinsten,
Sellerie zugeben.
3/4 Liter  Fleischbrihe angiefen, Gemise 20 Minuten ga-
ren lassen.
1/8 Liter  siBe Sahne mit
1 El Mehl
1 Prise  Muskat und Pfeffer verquirlen und die Suppe damit
binden.
1 Eigelb mit
1 El Wasser mischen, Suppe damit legieren,

80

nicht mehr aufkochen.
gekochter Schinken in feine Streifen schneiden, vor
dem Servieren in die Suppe geben.

Dazu Roggenbrot reichen.
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Selleriescheiben paniert

FUr vier Personen @@ @@

ganz einfach Ff

T .<.‘r.'-:. \
RIS o

700 g Sellerie oder

2 kleine Knollen waschen, putzen und in 1/2 cm di-
cke Scheiben schneiden.
Die Scheiben in

4 El Mehl wenden.

2 Eier verquirlen, Scheiben durch die Ei-
masse ziehen und in

8 El Paniermehl wenden, Panade gut andrucken.

8 El Butter oder Marga-

rine

erhitzen, Selleriescheiben
3 Minuten von jeder Seite braten.

Dazu schmeckt ein gemischter Salat und Krauterquark.

22
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Steckbrief
Kurbis

o

Zur gleichen Familie wie die Gurken gehdrt der Kurbis. Die bei uns be-
kanntesten Arten sind der gelbschalige Riesenkiirbis sowie der melo-
nenférmige Spagettikirbis und der Markkurbis. Die meisten Kirbisse
enthalten im Fruchtinneren viele, von weichem, faserigem Frucht-
fleisch umgebene Kerne, aus denen man ein sehr wohlschmeckendes
Ol presst.

Kirbisse haben einen hohen diatetischen Wert. Der Wassergehalt
liegt bei ca. 90 Prozent, sie enthalten wenig Fett, Kohlenhydrate und
Eiweil3. Sie sind kaliumreich und natriumarm, wirken harntreibend und
sind auch bei Gicht gut geeignet. Kirbisse enthalten reichlich Provita-
min A (Carotin). Die im Fruchtfleisch enthaltene Kieselsdure wirkt sich
gunstig auf Bindegewebe, Haut und Nagel aus. Das aus den Kernen
des Steierischen Olkurbis gewonnene kaltgepresste Kurbiskerndl ent-
halt mehrfach ungesattigte Fettsduren und hat einen hohen Vitamin E-
Gehalt. Es wirkt cholesterinspiegelsenkend.

Zum Einlagern eignen sich insbesondere die Winterkurbisse. Der La-
gerraum muss kihl und trocken sein. Am besten hangt man sie luftig
in Netzen auf. So sind sie im Schnitt 3 Monate lagerfahig. Eine andere
Lagermethode, die sich auch fir Sommerkirbisse gut eignet, ist das
Einfrieren. Dazu schneidet man das Fruchtfleisch in Stiicke, die dann
2 Minuten blanchiert werden. Bei der spateren Verwertung werden sie
unaufgetaut gediunstet. Auch das Einwecken, in der Regel stif3sauer,
ist eine geeignete Konservierungsmethode.

Zubereitet wird der Kirbis, indem er gewaschen und zunachst halbiert
wird. Die Kerne entfernt man am besten mit einem Loéffel. Erst dann
wird der Kirbis in handlichere Stlicke geteilt und geschélt. Das Frucht-
fleisch wird je nach Rezept z.B. in Wirfel geschnitten oder puriert.
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Kiurbis-Gulasch

FUr vier Personen @@ @@
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750 g geschélter Kirbis und
500 g mageres Schweine-
fleisch in kleine Wirfel schneiden.

3 Zwiebeln und

2 Knoblauchzehen pellen, fein hacken.

3 El Ol erhitzen und das Fleisch darin
scharf anbraten, dann herausneh-
men.

30 g Butter oder Marga-

rine im Ol erhitzen, Zwiebeln und
Knoblauch darin glasig braten,
Kirbis zufiigen und kurz andiins-
ten. Fleisch wieder in den Topf
geben. Alles mit

1 El Mehl bestauben und mit

1/4 Liter  Fleischbrihe und

1/8 Liter  trockener Wein abléschen. Zugedeckt 30 Minuten
bei milder Hitze schmoren lassen.
Nach 20 Minuten

1 Pckch. gemischte Krauter

(tiefgekihlt) zufigen und das Gulasch mit
Pfeffer und Salz pikant wiirzen. Zum Schluss
4 El Cremeé fraiche einrihren.

Dazu Salzkartoffeln oder Nudeln reichen.
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Klrbis-Puffer

FUr vier Personen i@ i@®@ @
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600 g Kirbis schélen, entkernen.

400 g Zucchini waschen, Stiel- und Blutenansatz
entfernen und beides raspeln. In
ein Sieb geben, mit

1 Tl Salz bestreunen und Saft ziehen las-
sen.

1 Bund  Frihlingszwiebeln samt grunen Rohrchen sehr fein
schneiden.

2 Schalotten pellen, fein wirfeln,

2 Knoblauchzehen pellen, pressen.

1/2 Bund  Petersilie waschen, hacken.

Gemiuse im Sieb sehr gut auspres-
sen. Mit den anderen vorbereite-

ten Zutaten in einer Schussel mi-

schen.

4-5 El Mehl dariber sieben.

4 Eier (GroRe L) und

4 Eigelb (GroRe L) verquirlen, gut mit dem Gemise
vermischen. Mit

Salz und Pfeffer wirzen.
Von der Masse mit einem Loffel
Portionen ins nicht zu heile

Ol geben und die Puffer auf beiden
Seiten gold-braun braten.

300 g Schmand mit

1/2 Tl Salz und

1/2 Bund  Schnittlauch in feine Rollchen schneiden, ver-

rihren und zu den Puffern rei-
chen.
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Steckbrief

Rote Bete
(Rote Riube, Salatbete oder Salatrtibe)

Rote Bete zéahlen zu den Wurzelgemisen. Sie sind mit der Zuckerriibe
verwandt und unterscheiden sich in Form und GroRe. Das Gewicht der
Knollen betragt 100 bis 600 g. Im Handel findet man meist die dunkel-
roten Riben. Daneben gibt es auch weilfleischige Sorten.

Rote Bete enthalten einen stark farbenden Saft, der auf den Farbstoff
Betain zurlckzufihren ist. Reichlich enthalten ist Folsaure, die eine
zentrale Rolle in unserem Stoffwechsel spielt. Die Kombination von
Eisen und Vitamin C ist eine wichtige Voraussetzung bei der Bildung
roter Blutkoérperchen.

Im Gemiusefach des Kihlschranks halten sich Rote Bete etwa 3 Wo-
chen. Um ein Austrocknen zu verhindern, werden die Blatter abge-
dreht, (nicht abgeschnitten!).Rote Bete sind tiefgekihlt (roh oder ge-
gart) bis zu einem Jahr haltbar. Das Uberwintern in Erdmieten oder in
Kisten mit feuchtem Sand im Keller ermdglicht eine gute Lagerung bis
ins Frahjahr.

Fur die Weiterverarbeitung werden Rote Bete gut waschen und unge-
schélt in Salzwasser 60 bis 70 Minuten gekocht. Um den Saftaustritt
und damit die Nahrstoffverluste zu vermeiden, sollten die Wurzeln und
der untere Teil der Stiele vor dem Kochen nicht entfernt werden. Die
gekochten Rote Bete abschrecken, dann lassen sie sich leicht scha-
len. Je nach Verwendungszweck werden die Knollen anschlief3end in
Scheiben, Stifte oder Wirfel geschnitten. Flr Rohkost oder Saft wer-
den die rohen Knollen geschélt und grob oder fein geraffelt bzw. ent-
saftet.
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Rote Bete eingelegt nach Bauerinnenart

Ergibt 4 Glaser je 750 g
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1000 g rote Bete waschen, in

1 Liter Wasser mit

1 El Salz zum Kochen bringen, 45 Minuten
garen. Mit kaltem Wasser ab-
schrecken, schalen und in Schei-
ben schneiden.

5 Zwiebeln pellen, in Scheiben schneiden.

2 Lorbeerblatter

12 Nelken

12 Pimentkdrner und

1 El Senfkorner mit den roten Beten in Schraub-
glaser einschichten.

3/4 Liter Wasser mit

80 g Zucker und

1 Tl Salz zum Kochen bringen, von der
Kochstelle nehmen und mit

1/4 Liter  Weinessig verrihren.

Die Flussigkeit Uber die

rote Bete-Scheiben giellen, nach
dem Erkalten die Glaser verschie-
Ben, an einem kuhlen Ort aufbe-
wahren.

Rote Bete halten sich mindestens drei Monate.
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Rote Bete-Suppe

FUr vier Personen @@ @@
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800 g rote Bete putzen, waschen und schélen.

100 g beiseite legen, restliche ro-
te Bete in Wiirfel schneiden.

3/4 Liter  Gemusebrihe (In-

stant) zum Kochen bringen, Gemuse hin-
eingeben und 20 Minuten garen.
Rote Bete purieren.
150 g Schmand unter die Suppe rihren, mit
Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

1 Apfel waschen, schélen, Kerngehause
entfernen und den Apfel fein ras-
peln. Restliche rote Bete ebenfalls
fein raspeln. Beides in die Suppe
geben und mit

1 El Zitronensaft abschmecken.

1/8 Liter  sURe Sahne steif schlagen. Die Suppe in Sup-
pentassen fullen, einen Tupfer
Sahne darauf geben und mit

2 El Schnittlauch-

rolichen

bestreuen. Sofort servieren.

Dazu Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen reichen.
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Steckbrief

Schwarzwurzel
(Winterspargel oder Skorzoner Wurzel)

Schwarzwurzeln verdanken ihnren Namen einmal ihrer schwarzbraunen
Schale, zum anderen der Tatsache, dass ihr Saft an den Handen
dunkle Flecken hinterlasst. Die dinnen Wurzeln sind spitz zulaufend
und haben eine Lange bis zu 30 cm. lhr Fleisch ist cremig weil3.
Schwarzwurzeln werden auch "Spargel des Winters" genannt, weil ihr
leicht nussiger Geschmack ein bisschen an Spargel erinnert.

Gegenuber anderen Gemiusen zeichnen sich Schwarzwurzeln vor d-
lem durch ihren hohen Anteil an Mineralstoffen wie Eisen und Kalium
aus. Bei nur geringem Energiegehalt sind sie gute Ballaststoffliefe-
ranten. Das Wurzelfleisch ist reich an Eiweil3 und an dem Kohlenhy-
drat Inulin. Schwarzwurzeln sind leicht verdaulich.

Beim Einkauf ist darauf zu achten, dass die Schwarzwurzeln fest und
steif sind, sie dirfen nicht gebrochen sein. Im Gemusefach des Kiihl-
schranks lasst sich das Gemise etwa eine Woche aufbewahren.
Schwarzwurzeln lassen fir Gber einen Monat problemlos an einem
kihlen trockenen Ort in einer Kiste mit Sand aufbewahren.

Zum Waschen und Putzen sollte man am besten Gummihandschuhe
anziehen. Die Wurzeln werden zuerst unter flieRendem Wasser grind-
lich abgeburstet und anschlieRend geschalt. Die Stangen sollten sofort
in kaltes Wasser mit Essig gelegt werden. Der in den Schwarzwurzeln
enthaltene Milchsaft beginnt namlich schon nach wenigen Sekunden
zu oxidieren und verfarbt das Fruchtfleisch. Die Stangen kénnen je
nach Weiterverarbeitung auch ungeschalt in reichlich Salzwasser ge-
gart werden. Nach dem Abkulhlen lasst sich dann die Haut gut abzie-
hen.
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Schwarzwurzel-Gemise

FUr vier Personen @@ @@
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750 g Schwarzwurzeln unter flieRendem Wasser abbirs-
ten, schélen, sofort in eine Schis-
sel mit

Wasser legen,

5 El Essig zugeben, um Braunung zu verhin-
dern.

Schrég in diinne Scheiben schnei-
den und in

6 El Haselnussol andinsten, mit

Salz, Pfeffer, Zu-
cker wirzen.

2 El Essig und

2 El Zitronensaft zugeben. Zugedeckt 10 Minuten
bei schwacher Hitze garen.

El Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett rosten.

1 Apfel waschen, vierteln und in Spalten
schneiden, mit

1 El Zitronensaft betraufeln.

4 hartgekochte Eier  pellen und achteln. Schwarzwur-

Kresse

zeln mit Apfel und Eiern auf einer
Platte anrichten, Mandelblattchen
dariber streuen. Mit

verzieren.

Dazu Kartoffelpiree reichen.
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Schwarzwurzel-Suppe
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750 g Schwarzwurzeln unter flieBendem Wasser abbiirs-
ten, schalen, in Wiirfel schneiden
und in Essigwasser legen.

2 Zwiebeln pellen, wiirfeln, in

30 g Butter oder Marga-

rine andinsten, mit

20 g Mehl bestéduben und unter Rihren an-
schwitzen.

3/4 Liter  Geflugelfond (aus

dem Glas) und

300 g stRe Sahne zugieBen und aufkochen lassen. Die
Schwarzwurzeln dazugeben und
zudeckt etwa 30 Minuten garen.
Die Suppe mit dem Schnellmixstab
des Handruhrgerates fein pirie-
ren.

100 g gekochter Schinken wirfeln, dazugeben. Die Suppe mit

Salz und Zitronen-
saft

abschmecken.

Dazu Baguette oder Toastbrot reichen.
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Steckbrief

Steckribe
(Kohlrtibe, Bodenrtibe oder Unterkohlrabi)

Die Knolle ist hochrund bis ovalrund oder spitz zulaufend und kann
kopfgrol3 und bis 1,5 kg schwer werden. Die dicke raue Schale ist
weildlich gelb. Im Handel werden Uberwiegend die gelbfleischigen
Sorten angeboten, die weicher und zarter sind als die weil3fleischigen.
Der Geschmack ist leicht stiZlich und erinnert an Kohlrabi.

Die Steckriben sind reich an Folsaure, Vitamin C und Provitamin A,
sowie an Kalium. An einem dunklen, kiihlen Ort sind sie 4 bis 5 Wo-
chen haltbar. Fertig gegarte Steckriiben lassen sich bis zu drei Mona-
ten einfrieren. Beim Einkauf darauf achten, dass sie keine Risse ha-
ben.

Steckriiben werden gewaschen, dann wird der Stielansatz gerade ge-
schnitten, damit die RUbe beim Weiterverarbeiten einen besseren
Stand hat. Die Rube wird auf die abgeschnittene Stelle gesetzt und mit
einem Gemiusemesser die Schale entfernt. Je nach Rezept wird sie
dann weiter zerkleinert. Steckriilben haben eine Garzeit von etwa 25
Minuten.
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Steckriben mit Kasseler
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100 g Zwiebeln pellen wirfeln und
500 g Kasseler mit
2 Lorbeerblatter in
3/4 Liter  Fleischbrihe ca. 20 Minuten kochen.
1000 g Steckriben und
500 g mehlige Kartoffeln waschen, schélen, in Stifte oder
Wiirfel schneiden, dazugeben und
nochmals 25 Minuten kochen las-
sen. Fleisch aus dem Topf nehmen.
30 g Butter oder Marga-
rine erhitzen,
20 g Mehl zugeben und hell anschwitzen, da-
mit die Steckriben andicken.
Mit
Salz Pfeffer und
Muskatnuss (ge-
riecben) wirzen.
1 Bund  Petersilie waschen, hacken und unter das

Gemise heben.
Kasseler in Scheiben schneiden,
mit dem Gemuse anrichten.
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Steckrubensuppe mit Walnissen

FUr vier Personen @@ @@
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waschen, putzen, in schmale Strei-

1 Stange Lauch
fen schneiden.
800 g Steckriben unter flieRendem Wasser sauber
blrsten, schalen und in ganz feine
Streifen schneiden oder grob ras-
peln. Lauch und Steckriben in
50 g Butter oder Marga-
rine erhitzen, unter Wenden dinsten.
2 El Gemisebruhe (In-
stant) und
3/4 Liter  Wasser dazugeben, 8 bis 10 Minuten biss-
fest garen. Gut ein Viertel he-
rausnehmen, alles Ubrige mit dem
Schneidstab fein plrieren.
300 ml Milch mit
5 El Creme fraiche
2 Tl abgeriebene Zitro-
nenschale
4 El Zitronensaft und
El gehackte Petersilie in die Suppe geben. Mit dem
Schneidstab schaumig schlagen.
Das restliche Gemuse in die Suppe
geben, mit
Curry und
Salz abschmecken.
Die Suppe auf Teller verteilen und
mit
4 El gehackte Walnuss-
kerne bestreuen, sofort servieren.
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