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Einfuhrung

Wurzel- und Knollengemdise sind wahrend der
kalten Jahreszeit eine kostliche Abwechslung
auf unserem Speisezettel. Sie stellen die ideale
Erndhrung firr die herbstlichen und winterlichen
Kalteperioden (Yin) dar, wirken warmend (Yang)
und unterstitzen physiologisch die Konzentra-
tion von Energie, die wir brauchen, wenn die
Tage kurzer werden. Mit Hulsenfriichten oder an-
deren GemUsesorten kombiniert, bereichern sie
unsere Nahrstoffpalette ungemein. Die Vielfalt
ihrer Farben, Texturen, Geschmacksvarianten
und Kombinationsmaglichkeiten stimuliert all
unsere Organe.

Alte Gemiisesorten ...

Die heute bekannten Wurzel- und Knollengem-
sesorten sind haufig die Nachkommen uralter
Wildformen, die sich tber Jahrtausende hinweg
an den klimatischen Wandel angepasst haben.
Man erntet sie gewohnlich im Herbst, doch eini-
ge Sorten reifen erst im Frihjahr. Sie werden den
ganzen Winter tber verkauft und kénnen gut
gelagert werden. Der Grofteil der GemUsehand-
ler bietet jedoch immer dieselben Sorten an. Ein
Argument hért man da immer wieder: ,Das ver-
kauft sich nicht gut” Doch tatsdchlich lassen sich
die farbenfroheren, alten Sorten genauso leicht
zubereiten wie ihre weitverbreiteten Genossen.
Aber naturlich sind diese Sorten schwerer anzu-
bauen und bringen weniger Ertrag. Daher findet
man sie heutzutage nur noch selten.

... neu entdeckt

Viele leidenschaftliche Gemusebauern, die ihre
Erde lieben, widmen sich jedoch mit Freude
dem ,handischen” Anbau alter Gemusesorten.
Wie bunte Juwelen fiillen alte Wurzelgemdise-
sorten mehr und mehr die Kisten und Regale
auf Bauern- und Wochenmarkten. Sie beschen-
ken uns mit ihren vielfdltigen Formen und Varie-
taten. Diese neuen alten Gourmetprodukte
finden schnell eine eingeschworene Kauferge-
meinde, die von ihrer Schénheit und Originalitat
begeistert ist.

Seien Sie neugierig, bauen Sie selbst an!
Die Bio-Gértnerlnnen unter Ihnen méchte ich an-
spornen: Seien Sie neugierig! Trauen Sie sich, eine
dieser alten Sorten anzubauen! Und machen Sie
einen ganz einfachen Test: Kinder sind ja bekannt-
lich meist nicht sonderlich begeistert, wenn sie
Rote Bete oder Rettich essen sollen. Schneiden
Sie vor ihren Augen eine geringelte ,Tonda di
Chioggia” auf oder einen karmesinroten ,Green
Meat"-Rettich mit weillem Rand. Im Normalfall
wollen sie dann sofort probieren. Die leuchtenden
Farben verfehlen ihre Wirkung nicht.

AuBergewdhnliche Rezepte

mit Altbewahrtem

Ich habe die folgenden Rezepte speziell erson-
nen, um Sie auf Entdeckungsreise ins Land dieser
farbenfrohen, alten Gemdisesorten zu schicken.



Mir ist durchaus bewusst, dass man manche
dieser Zutaten Ubers Internet besorgen muss.
Oder fur die Gartnerlnnen unter Ihnen beim
Samenhandler. Und einige der in den Rezepten
verwendeten Wurzelgemusesorten lassen sich
auch ersetzen: Wenn Sie beispielsweise keinen
Knollenkerbel finden kénnen, nehmen Sie ein-
fach Pastinaken. Denn Rezepte sind letztendlich
daftr da, dass Sie kreativ werden!

Um besonders leckere, gesunde und aroma-
tische Speisen zuzubereiten, sollten Sie alle
Zutaten frisch, saisonal, aus regionalem Anbau
und in Bio-Qualitat einkaufen!

Alle Rezepte in diesem Buch sind fiir 4 Personen
berechnet.
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Diamantschnitt

Der Diamantschnitt passt hervorragend zu der
zumeist gekrimmten Form unserer Wurzel-
gemduse und sorgt fiir mehr Bissfestigkeit. Nehmen
Sie das Gemusesttick der Ldnge nach. Schneiden
Sie vorn eine Spitze. Dann drehen Sie das
Schnittstiick um seine eigene Achse und schnei-
den immer wieder auf diese Spitze zu, so als
wirden sie einen Bleistift spitzen (siehe Foto
unten links).

Spiralschnitt

Mit einem Spiralschneider kénnen Sie Gemdise
der Faserrichtung nach schneiden. Dabei erhalten
Sie entweder Spiralen oder feine Spaghetti. Be-
sonders geeignet ist sie flr die zylinderformigen
Chantenay-Karotten oder (wie auf dem Foto
unten rechts) fur schwarze Winterrettiche.

Spiralschnitt



Ein Rezept fir alle

SUPPE VON WURZELGEMUSEN

mit roten Bohnen und Gerstengraupen

Rote Bohnen

200 g Kidneybohnen

4 Schalotten

2 EL Olivendl

3 Prisen Ceylon-Curry

grobes Meersalz (Gros Sel de Guérande) zum
Abschmecken

2 Zweiglein Rosmarin

1 TL Gerstenmiso

2 TL Kuzu (japanisches Stédrkemehl)

Graupen
100 g Gerstengraupen
1 Prise Salz

Suppe

je 1 Stiick einer alten Wurzelgemiiseart:
(z. B. V> Steckriibe, ¥4 Knollensellerie, 1 griiner
Rettich, 1 rotfleischiger Rettich, 1 violette
Karotte, 1 Speisertibe ,Boule d'or”...)

2 Lorbeerblditter

1-2 Prisen Salz

1 Rote Bohnen Am Vorabend die Kidneybohnen
einweichen. Am nachsten Tag Schalotten scha-
len, fein hacken und im Olivendl anschwitzen.
Zwiebeln mit Curry und grobkérmigem Salz be-
streuen. Die abgegossenen Bohnen in den Topf
geben. Mit dem Eineinhalbfachen ihres Volumens
an Wasser aufgie8en und bei halb geschlossenem
Deckel auf kleiner Flamme 45 Minuten garen. Am
Ende der Garzeit den Rosmarin dazugeben und
mit Miso sowie Kuzu (zuvor in wenig kaltem Was-
ser aufgelost) binden.

2 Graupen Gerstengraupen am Vorabend ein-
weichen. Am nachsten Tag waschen, um die
Graupen von der Starke zu befreien. In einen gro-
Ben Topf mit kaltem Wasser geben, das Salz sowie
die Graupen hinzuftigen und 40 Minuten auf klei-
ner Flamme garen. Abgie3en und beiseitestellen.

3 Suppe Gemusestlcke im Diamantschnitt zer-
teilen (siehe linke Seite). In einen Topf geben.
Mit dem Eineinhalbfachen ihres Volumens an
kaltem Wasser aufgiel3en. Lorbeerblatter und Salz
hinzufiigen. Etwa 25 Minuten im geschlossenen
Topf auf kleiner Flamme kocheln lassen. Sie sollten
am Ende der Garzeit noch Biss haben.

Wurzelgemise — Klassisch und beliebt 9



TROCKNEN

1 Putzen Sie das GemUse mit einer Gemuseburste
und schneiden Sie es mit einem guten Gemuse-
hobel in diinne Scheiben. Lassen Sie es im Dorr-
automaten bei 45 °C etwa 10 Stunden trocknen.

In einem luftdicht verschlie3baren Behalter auf-
bewahren. Ich verwende Gemdusechips gerne, um
anderen Rezepten mit ihrer knusprigen Textur
etwas mehr Pep zu verleihen. Aber natrlich sind
sie auch ganz ohne Beiwerk ein optisch anspre-
chender Hochgenuss.

Wenn Sie keinen Dérrautomaten besitzen, trock-
nen Sie das GemUse am besten im Backofen.
Schneiden Sie es dafir mit einem Gemusehobel in
etwas dickere Scheiben. Legen Sie diese auf einen

mit Backpapier belegten Grillrost, sodass sie ein-
ander nicht Gberlappen. Mit Ol betréufeln und mit
etwas Salz bestreuen. Einen zweiten Grillrost da-
riberlegen. Bei 60 °C etwa 8 Stunden trocknen
lassen. In einer luftdicht verschlossenen Dose
aufbewahren.

10 EINFUHRUNG




EINLEGEN

1 Diese leckeren Pickles lassen sich ganz einfach
zubereiten: Die Wurzeln und Knollen werden
gesdubert und in zwei bis drei Teile geschnitten.
(Ist die Haut zu dick, mussen sie vorher geschélt
werden.) Dann werden sie abwechselnd mit grob-
kornigem Salz in einen Steinguttopf geschichtet:
jeweils eine Schicht GemUse und eine Schicht Salz,
bis der Topf voll ist.

Zum Abschluss kommt noch mal 1 Schicht Salz

darUber. Mit einem sauberen Tuch bedecken
und ein Gewicht daraufgeben. Anschliefend das
Ganze 2 Monate lang ziehen lassen. Das Salz bildet
mit dem Saft des Gemuses eine schmackhafte,
milchsaure Lake, die das GemUse vitaminreich und
frisch halt.

Sind Ihnen die Pickles zu salzig geraten, kénnen

Sie sie vor dem Servieren einfach einige Zeit in
kaltes Wasser legen. Tauschen Sie das Wasser zwei-
mal aus. Betrdufeln Sie das Gemuse anschliefend
mit etwas Essig, dann bleibt es noch einige Tage
frisch.

4 Verwenden Sie die Pickles zum Kochen, z. B. fir
ein GemiUsegericht, lassen Sie aber das Salz weg.
Wer auf seinen Salzkonsum achten mochte, sollte
diese Pickles nur in kleinen Mengen verzehren.




BETEN

Wissenswertes

Die Bete (Beta vulgaris; im Stiden Deutsch-
lands, Osterreich und der Schweiz auch als
,Rande” oder ,Rahner” bezeichnet) gehort
zur Familie der Fuchsschwanzgewdchse —
wie der Spinat, der Mangold, die Quinoa und
die Gartenmelde. Ich verarbeite Beten gern
mit einer dieser Gemsesorten, um dieses
zarte Band zu unterstreichen.

Bei der Bete ist ein tragischer Verfall der Sor-
tenvielfalt zu beklagen, denn heute bekommt
man fast nur noch die gewodhnliche Rote Bete
zu kaufen. Dabei gibt es geschmacklich und
optisch attraktive Varianten.

Die Bete liefert viel Vitamin A, Kalium, Vita-
min C, Folsdure und eine ganze Reihe von
Antioxidantien. Tatsachlich gehort sie zu den
zehn Gemdsesorten mit dem hochsten
antioxidativen Potenzial. Ihre gesundheitsfor-
dernden Stoffe finden sich aber auch in den
grlinen Blattern, die man wie die Ribe roh
oder gekocht verzehren kann. Die Rote Bete
enthalt viel Betanin, dem sie ihre attraktive
karmesinrote Farbe verdankt. Da sie zudem
reich an Oxalsdure ist, rate ich lhnen vom
rohen Verzehr ab, wenn Sie zu Nierenstein-
bildung neigen.




Doch probieren Sie auch andere Sorten:
Gelbe Bete steckt ebenfalls voller Nahrstoffe
und bringt Sonne auf den Tisch. Weif3e Bete
und,Tonda di Chioggia“ mit ihren geringelten
Mustern sind echte Hingucker. Auch Rote-Bete-
Sprossen sind eine kostliche Bereicherung
vieler Bete-Gerichte, da ihre krispe Frische
einen interessanten Kontrast zu der sdmig
weichen Textur der gegarten Bete bildet.

1 Gelbe Bete

Die sehr alte Sorte,Golden” wurde um 1800 in
den Vereinigten Staaten eingefihrt. Die Gelbe
Bete, deren Schale in kraftigem Orange er-
strahlt, schmeckt stSlicher und erdiger als
ihre rote Verwandte. Ich esse sie gern roh,
weil sie dabei ihre wunderbare Farbe behdlt.
AuBer der,Golden” gibt es noch die,Boldor”
und die,,Burpees Golden”.

2 Rote Bete ,Forono”

Diese relativ junge Zichtung hat lange, rubin-
rote Wurzeln, die nur zur Hélfte in der Erde
stecken. Die ,Forono” ist zylinderférmig und
hat einen stRlichen Geschmack. Sie ist gegart
ausgesprochen cremig und ist selbst fiirs
Dessert geeignet.

3 Rot-weile Bete ,Crapaudine”

Die ,Crapaudine”ist langlich und hat eine
runzlige, dicke Haut, die an Baumrinde er-
innert. Roh ist ihr langfaseriges Fleisch weni-
ger knackig und sl als das moderner Bete-
ZUchtungen. Gekocht ist ihr Fleisch nicht
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allzu stSlich und Gberrascht durch Aromen
von Nuss und Rose. Ich bevorzuge,Crapau-
dine” gekocht, weil ihr Fleisch dann weich ist,
aber dennoch bissfest bleibt. Sie harmoniert
hervorragend mit Spinat und Orangen.

4 WeiBe Bete

Weil3e Bete gehort zu den stiBesten aller
Bete-Arten. Da die runden Wurzeln von zarter
Textur sind, |3sst sie sich hervorragend zu
SURspeisen verarbeiten. Im Rezeptteil werde
ich Ihnen dieses erstaunliche Gemase in einer
Variation mit Nuss und Vanille vorstellen.
Doch die WeilSe Bete schmeckt auch roh sehr
gut, vor allem, weil sie dank ihrer blitenwei-
[Sen Farbe auch optisch beeindrucken kann.
Die haufigste Sorte ist,Albina Vereduna”

5 Rot-weil3e Bete ,Tonda di Chioggia“
Diese rot-weil} geringelte Schénheit stammt
urspriinglich aus Italien. Ihr Name bedeutet
,Runde aus Chioggia”. Sie gehort zu den
friihen Beten. Von auf3en konnte man sie fast
mit der Gelben Bete verwechseln. Umso
Uberraschender ist es, wenn man beim Auf-
schneiden ihre Ringelmuster entdeckt, die
beim Kochen allerdings zu einem leicht rosa
gefarbten Beige verbleichen. Ihr mildes
Fleisch schmeckt deutlich weniger erdig als
das der Roten Bete. Ich empfehle Ihnen den
Verzehr als Rohkost: Schneiden Sie die
rot-weille Bete mit dem Gemusehobel in
dUnne Scheiben oder machen Sie mit dem
Spiralschneider breite Streifen daraus.



ROTE BETE IM SALZMANTEL

mit rotem Szechuanpfeffer und karamellisierten Zitrusfrichten

4 kleine Rote-Bete-Riiben (am besten ,Forono”)

Aromatische Salzkruste

2 kg grobes Meersalz (Gros Sel de Guérande)
1 Vanilleschote

nepalesischer (roter) Szechuanpfeffer

10 Tropfen Orangendl

200 ml Wasser

Karamellisierte Zitrusfriichte
1 Orange

1 Grapefruit

1 Limette

70 g Zucker

2 Anissterne

1 Zimtstange

1 Salzkruste Die Vanilleschote der Lénge nach
halbieren und in 2 Zentimeter lange Stticke
zerteilen. Diese unter das Meersalz mischen. Sze-
chuanpfeffer, Orangendl und Wasser dazugeben.
Mehrfach gut umrihren. Die Rote-Bete-Ruben
waschen und abtrocknen. Ein Drittel der Salzmasse
auf eine flache, feuerfeste Platte geben. Die Beten
daraufsetzen und mit dem restlichen Salz be-
decken. In den auf 250 °C vorgeheizten Ofen
schieben und 45 Minuten backen. Anschlieend
30 Minuten abkihlen lassen.

Karamellisierte Zitrusfriichte Die Zitrus-

friichte von Schale und weil3en Hauten befreien
und in Filets zerteilen. Den Saft auffangen. Zucker
in einen flachen Topf geben und den Saft hinzu-
fugen. Einige Minuten auf kleiner Flamme kocheln
lassen, um die Flssigkeit zu reduzieren. Wenn der
Zucker beginnt, Farbe anzunehmen, die Filets
dazugeben. Sternanis und Zimtstange hinzufligen
und weitere 10 Minuten kdcheln lassen, dabei
haufig umrihren. In ein bereitgestelltes Gefal3
abgiefen.

Servieren Die Bete im Salzmantel in die Mitte

derTafel stellen. Vor den Gésten die Salzkruste
aufbrechen. Das Gemuse herausholen, schélen
und auf die Teller setzen. Mit den karamellisierten
Zitrusfrichten Gbergossen servieren.

Wurzelgemiise — Klassisch und beliebt 15



KAROTTEN

Wissenswertes

Die Karotte (Daucus carota) gehort wie Selle-
rie, Kerbel, Koriander, Basilikum, Liebstockel,
Fenchel oder Pastinake zu den Doldenbliit-
lern. Offensichtlich verzehrt der Mensch
schon seit Urzeiten Karotten. Lange Zeit
stellte ihre Wildform eines der wichtigsten
Nahrungsmittel unserer Vorfahren dar. Durch
ihren hohen Gehalt an Carotin (das sich in
Vitamin A umwandeln kann, welches fir
unsere Augen so wichtig ist) verbesserte sie
den Gesichtssinn des Menschen. Sie wurde
jedoch meist nicht wegen ihres Geschmacks
geschatzt. Dazu muss man wissen, dass die
Karotte bis in die spate Renaissance hinein
eine gelbliche, holzige Wurzel war — nicht zu
vergleichen mit dem Gemuse, das wir heute
kennen. Die Selektion der Karotte hin zu
zunehmend orangefarbenen Sorten fand
erst gegen Ende des 18. Jahrhunderts statt.

Daucus carota umfasst heute gut 60 bekann-
te Arten. Um 1100 n. Chr. wurden in Spanien
gelbe und violette Karotten angebaut, die
die Araber aus Syrien und dem Iran einge-
fuhrt hatten. Ab 1500 n. Chr. verbreiteten
sich die weillen, gelben und violetten Karot-
ten schliellich in ganz Europa. In den letzten
Jahrhunderten sind zahllose neue Sorten
entstanden, deren Farbenvielfalt erstaunlich
ist: Es gibt sie in Rot, Violett, Weil3, Schwarz,

e
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Gelb und Orange. Auch die Form kann stark
variieren, von langlich bis kurz und rund.

Doch ein Blick auf die Gemiseregale unse-
rer Tage zeigt, dass hier die Vielfalt geschwun-
den ist. Die moderne Standardisierungswut
hat die Karotte zu stets gleich gro8en und
orangefarbenen Wurzeln reduziert, die sich
gut lagern lassen. Diese genetische Reduk-
tion ist bedauerlich, denn die alten Karotten-
sorten waren perfekt an das Klima der Region
angepasst, in der sie wuchsen. Um das gene-
tische Erbe einer Region zu erhalten, muss
das Saatgut von den Gemusehdndlern selbst
gesammelt werden. Dazu sind ,Mutterpflan-
zen" erforderlich, die sortenechtes und viren-
freies Saatgut liefern. Doch aus Zeit- und
Kostengriinden wird heute in der Regel dar-
auf verzichtet.

Karotten enthalten je nach Farbe unter-
schiedliche Nahrstoffe oder sekundare Pflan-
zenstoffe. Violette oder braune Karotten ent-
halten doppelt so viel Beta-Carotin und Vita-
min C wie die orangefarbenen Sorten. In den
weilen und gelben Karotten findet sich
davon fast nichts. Hier zeigt sich einmal mehr,
wie sinnvoll es ist, bunt zu essen! Carotine
sind Antioxidantien, die vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und bestimmten Krebsformen
schiitzen konnen. AulSerdem unterstitzen sie
die Haut beim Sonnenschutz und férdern
somit die Braunung. Doch Karotten sind auch
wegen ihres hohen Ballast- und Mineralstoff-
gehalts ein wertvolles Gemuse. Die Karotte
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schmeckt zwar suf3, enthalt aber — anders als
die meisten Menschen meinen — nur wenig
Kohlenhydrate, insgesamt nur etwa 7 Pro-
zent. Daher halte ich Diaten, die den Verzehr
von Karotten ausschlieBen, schlichtweg fur
unsinnig. Ihr hoher Nahrstoffgehalt unter-
stUtzt die natdrlichen Funktionen unseres
Korpers, und das sollten wir nitzen. Wenn im
Fruhjahr die ersten jungen Karotten auf den
Markt kommen, kdnnen wir auch das frische
Grin zum Wlrzen unserer Salate, Tartes und
Eintdpfe verwenden.

1 Pariser Karotte

Die Pariser oder Grelot-Karotte ist eine kurze,
knackige und zudem aromatische Karotte.
Kleinere Exemplare kdnnen ganz verarbeitet
werden, die groReren sollten Sie jedoch ho-
beln. Sie lassen sich auch gut zu Gemuse-
chips verarbeiten. Wahlweise kénnen Sie
auch Duwicker-Karotten oder,Guérande”
verwenden, bei denen es sich ebenfalls um
alte, hoch aromatische Kultursorten handelt.

2 Yellowstone (gelbe Karotte)

Die gelbe Doubs-Karotte und auch die,Yel-
lowstone” sind intensiv gelb. In Frankreich
wird die Doubs allerdings,,nur zum Verfiittern
an Tiere” empfohlen und daher kaum noch
als Lebensmittel verkauft. Dabei ist sie sehr
viel aromatischer als die Yellowstone. Saatgut
von der,Doubs” ist im Internet (siehe ,Be-
zugsquellen’, Seite 62) jedoch leicht zu fin-
den. Gelbe Karotten schmecken aroma-



tisch-stls und ihre attraktive gelbe Farbe lasst
sie zu einem echten Hingucker in jeder Form
von Salat werden.

3 White Satin (weiBe Karotte)

Weil3e Karotten gehérten urspriinglich zu
den altesten Karottenarten, auch wenn die
White Satin erst kurzlich auf den Markt ge-
kommen ist. Ich verwende sie gern fiir Des-
serts, da sie ein sehr subtiles Aroma hat. Sie
ist nicht reinweil, sondern hat eine sehr zarte
blassgelbe Einfarbung — wie im Ubrigen
auch die weilSe Kuttinger, die zu den besten
alten Sorten zahlt.

4 Chantenay-Karotte

Dabei handelt es sich um eine grofe, rotflei-
schige Karotte mit stumpfer Spitze, die eine
gute Alternative zu den Ublichen zylinderfor-
migen Durchschnittssorten darstellt. Sie hat

ein saftiges sowie aufSergewdhnlich zartes
Herz, galt jedoch lange Zeit als zu rustikal.
Dank ihrer ausgezeichneten Lagerungsfahig-
keit wurde sie aber wieder zu einer beliebten
Sorte.

5 Purple Haze (violette Karotte)
,Purple Haze" ist eine grol3artige Karotte, die
einfach jeden Rohkostteller aufpeppt, ob in
Scheiben geschnitten oder mit dem Spiral-
schneider zu langen Streifen verarbeitet.
Schalen Sie sie nicht, denn die Antioxidantien
sind vor allem in der Schale reichlich enthal-
ten. Diese Stoffe sind Ubrigens wasserloslich,
daher sollten Sie Mohren nicht kochen, son-
dern hochstens im Dampf garen. Eine der
alten violetten Sorten ist die Gniff. Auch von
diesen Sorten finden Sie heute im Internet
problemlos Saatgut (siehe,Bezugsquellen’,
Seite 62).
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WIRSINGROLLCHEN MIT KAROTTEN,

Camargue-Reis und Cranberrys zu einer weiBen Misosuppe mit

Karotten und Dulse-Algen

Wirsingrollichen

150 g roter Reis aus der Camargue

1 Wirsingkohl

400 g Karotten (violett)
30 g Cranberrys

% TL Kiimmel

1 EL Haselnussol

1 Bio-Ei

2 EL Tamari (Sojasauce)

Haselnusscreme

1 EL Haselnussmus
1 EL Wirsingsud

2 EL Cranberrysaft

Gerdstete Haselnusssplitter
100 g Haselnlisse

Karottenspaghetti
1 groBBe Karotte (violett)

Misosuppe

200 g Karotten (weil3)
1 EL Olivenél

1 Prise Meersalz

600 ml Wasser

je 50 g Dulse-Algen, frisch, und weil3es Miso

1 EL Mirin (Reiswein)
% Bund Estragon
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Wirsingrolichen Das Dreifache der Reismenge

an Wasser aufkochen. Den Camargue-Reis in
das kochende Wasser geben, salzen und etwa
30 Minuten kdcheln lassen. AnschlieBend abgiel3en.
Den Wirsingkopf zerteilen. 4 schéne Blatter aus-
wahlen und diese einzeln in einem gro3en Topf
etwa 3 Minuten in Salzwasser blanchieren. Die
Blatter sofort in kaltes Wasser tauchen, um die
Farbe zu erhalten. Trocken tupfen. Den Sud beisei-
testellen. Die Karotten schalen, grob raspeln und
5 Minuten dampfgaren, sodass sie noch Biss haben.
Reis, Karottenraspel, Cranberrys, Kimmel und
Haselnussol in einer Schiissel vermengen. Das
verquirlte Ei dazugeben und nach Bedarf salzen.

Fur die Rollchen an den Rand der 4 Wirsing-
blatter jeweils auf einer Seite 2 bis 3 Essloffel Reis-
fullung setzen. Die Blatter zusammenrollen, dabei
die seitlichen Rander einschlagen. Die restlichen
Blatter sind als Ersatz gedacht, falls eines reilSt oder
noch Fullung Gbrig ist. Die fertigen Rollchen in
eine Auflaufform setzen. Mit etwas Wasser und
Tamari aufgieBen und im Backofen bei 160 °C etwa
15 Minuten garen.

Haselnusscreme Haselnussmus mit Cran-
berrysaft und Garsud verrihren.

3 Haselnusssplitter Die Haselnlsse grob hacken
und im Backofen 15 Minuten bei 150 °C rosten.



4 Karottenspaghetti Die Karotte kurz abburs-
ten und putzen. Dann mit dem Spiralschneider
zu diinnen Spaghetti verarbeiten.

Misosuppe Die Karotten schalen und im Dia-

mantschnitt (siehe Seite 8) zerteilen. Mit Oliven-
6l und etwas Meersalz auf niedriger Flamme etwa
15 Minuten schmoren lassen, hdufig umrihren. Mit
dem Wasser aufgie3en, gewaschene Dulse-Algen
und Miso dazugeben, mit Mirin abschmecken und
3 Minuten weiterkocheln lassen.

6 Servieren Auf jedem Teller ein Wirsingrolichen
anrichten, daneben die Karottenspaghetti.
Beides mit Nusscreme betrdufeln und mit Hasel-
nusssplittern bestreuen. Die Misosuppe in einem
Schélchen extra dazu reichen und mit Estragon-
blattern bestreuen.

Hatten Sce’s gevusat?

WeiBes Miso (Shiro Miso) aus Reis und Soja
kann — anders als reines Sojamiso (Hatcho) oder
Gerstenmiso (Mugi Miso), die beim Kochen N&hr-
stoffe verlieren und daher nicht gekocht werden
sollten — ruhig bis zu 3 Minuten leise kocheln.
Dadurch entfaltet es sein volles Aroma.

Mirin ist ein sherryartiger siiBer Reiswein, der in
Japan gern zum Kochen verwendet wird. Sein
Alkoholgehalt ist gering. Mirin dient in erster
Linie als Wiirzsauce, z. B. fiir die berihmten
Teriyaki-Zubereitungen, bei denen Gemiise oder
Fleisch bzw. Fisch in eine Marinade aus Soja-
sauce, Sake und Mirin eingelegt werden.




KNOLLENSELLERIE,
PETERSILIENWURZELN,
KNOLLENKERBEL UND
PASTINAKEN

Wissenswertes

Farblich und geschmacklich sind diese Ver-
treter aus der Familie der Doldenbltler
einander so dhnlich, dass ich Sie Ihnen hier
zusammen prasentieren mochte — nicht
ohne jede von ihnen zuvor im Detail vor-
gestellt zu haben.

1Knollensellerie

Der Knollensellerie gehort wie Karotte, Ker-
bel, Koriander, Petersilie, Liebstdckel, Fenchel
und Pastinake zur Familie der Doldenblutler.
Knollen- und Staudensellerie sind Vertreter
derselben botanischen Art, deren lateini-
scher Name Apium graveolens lautet. Sie
wurden aus dem wilden Sellerie gezlichtet
und auf dickere Wurzeln bzw. dickere Stangel
hin selektiert. Die jungen Pflanzen werden
im Mai pikiert. Die Wurzel wachst langsam,
daher wird der Sellerie erst im November
geerntet, gerade vor dem ersten Frost. Im
Winter lagert man ihn moglichst kihl und
trocken. Friher waren die Sellerieknollen
allerdings nicht so rund wie heute. Auch dies
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verdanken wir den selektiven Verbesserun-
gen” der Zichter, die ihre Lagerung verein-
fachen sollten.

Beim Kauf sollten Sie darauf achten, dass
die Knolle schwer und fest ist, keine braunen
oder gelben Stellen aufweist und dass sie
nicht zu grof ausfallt. [dealerweise sollte der
GemUsebauer sie vorher nur waschen und
nicht von ihren Wurzeln befreit haben. Dann
oxidieren sie nicht so schnell und bewahren
ihr Aroma.

2 Petersilienwurzel

Die Wurzelpetersilie (Petroselinum tuberosum),
auch,Knollenpetersilie” genannt, ist eine alte
Gemoisesorte. Schon Karl der Grof3e liebte sie
und ordnete daher an, sie in den Garten
seiner Residenz anzubauen.

Man findet sie heute vor allem im Herbst
und im Frihling auf Bauern- und Wochen-
markten. lhre dickfleischige Rubenwurzel
misst etwa 15 Zentimeter. Das Fleisch ist
weifSlich und schmeckt nach Sellerie bzw.
Pastinake mit einer leichten Petersiliennote.
Ihre Blatter kbnnen wie glatte Petersilie ver-
wendet werden. Die Petersilienwurzel sollte
jedoch frisch sein, da sie leicht austrocknet.
Roh bzw. frisch geraspelt schmeckt sie eben-
so lecker wie gekocht (in der Gemdisebrihe
oder zur Velouté verfeinert), gebacken
oder gebraten.

3 Knollenkerbel

Der Knollenkerbel (Chaerophyllum bulbosum),
auch Knolliger Kalberkropf” oder,Kerbel-
ribe” genannt, hat eine feine weil3e Wurzel,
die roh wie gekocht verwendet wird. Sie hat
ein kastanienartiges Aroma mit einem leich-
ten Anisduft und macht sich daher auch in
stiBen Gerichten gut. Gekocht ist ihr Fleisch
weill und mehlig, fast wie eine Kartoffel, aber
etwas faseriger. Der siil3e, esskastanienartige
Geschmack entwickelt sich jedoch erst, wenn
die Wurzel mindestens 2 Monate lang der
Kélte ausgesetzt war. Die Blatter des Knollen-
kerbels sind giftig!

Um den Knollenkerbel roh zu essen, mus-
sen Sie die Wurzeln nur reiben oder mit dem
GemuUsehobel stifteln, um sie mit einer Vinai-
grette als Salat zu servieren. Die ganze Wur-
zel ist nach gut 20 Minuten in kochendem
Salzwasser gar. Dafir sollten Sie die kleinen
Riben nicht schélen, da ihre Aulenhaut die
Geschmacksstoffe bewahrt. Nach dem Garen
kurz unter kaltem Wasser abschrecken, um
den Garprozess zu unterbrechen. Und dann
kénnen Sie auch schon hineinbeil3en. Knol-
lenkerbel pur verzehrt ist ein Hochgenuss,
oder Sie schneiden die Wurzel der Ldnge
nach auf und bringen sie mit etwas geklarter
Butter auf den Tisch.
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4 Pastinake

Auch die Pastinake (Pastinaca sativa) ist in
Europa heimisch. Auf hiesigen Markten fin-
den wir vor allem die halblange aus Guern-
sey, die eine sehr fleischige Wurzel hat. Friiher
wurde sie oft mit der damals noch wei3en
Karotte verwechselt. Doch die Pastinake
stand im Mittelalter zusammen mit Kohl und
Ruben auf dem Speiseplan der meisten
Bauern.Im 19. und 20. Jahrhundert geriet sie
aber zunehmend in Vergessenheit und wur-
de von der Kartoffel verdréngt. In Deutsch-
land wurde die Pastinake daher vom Verein
zur Erhaltung der Nutzpflanzenvielfalt 2011
und 2012 zum Gemuse des Jahres auser-

koren. Wie der Topinambur wird auch die
Pastinake durch Kalte besser im Geschmack,
da durch diese die im Sommer angesammel-
te Starke teilweise in Zucker umgewandelt
wird. Roh und gekocht dhnelt sie in Farbe
und Textur dem Sellerie, hat jedoch ein viel
subtileres Aroma. In der Pastinake versam-
meln sich feine Noten von Sellerie, Fenchel
und Petersilie, was unserem Gaumen schmei-
chelt. Pastinaken kénnen geraspelt oder mit
dem Spiralschneider zu Spaghetti geschnit-
ten werden, sind aber auch in der Suppe, im
Plree und in der Pfanne ein Hochgenuss.
Und im Winter sind sie eine wertvolle Nahr-
stoffquelle.
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SELLERIETORTCHEN MIT SHITAKE

und knusprigem Kurbiskern-Crumble

Sellerietortchen

1 Sellerieknolle (etwa 800 g)

¥ TL gekdrnte Gemdisebriihe

100 ml Wasser

1 EL Hafersahne, ungesiil3t

3 Prisen getrocknete Krduter

1 Prise Penja-Pfeffer und Salz zum Abschmecken
500 g frische Shiitakepilze

2 EL Olivendl

je 1 EL Shoyu und Mirin (Reiswein)
Hafermilch (Menge nach Bedarf)

Kiirbiskernkrokant

15 g getrocknete Shiitakepilze

130 g Weizenmehl Type 1050

30 g Haferflocken, Feinblatt

30 g Kiirbiskerne, zerdrtickt

2 Prisen Salz

je % TL Weinstein-Backpulver und Kiimmel
40 g Margarine

30 g Kiirbiskerndl von gerésteten Kernen
Hafermilch (Menge nach Bedarf)

Sellerietortchen Die Sellerieknolle schélen,
vierteln, in diinne Scheiben schneiden und in
einen Schmortopf geben. Gemusebriihe im Wasser

auflésen und den Sellerie damit aufgiel3en. Das

Ganze mit Deckel etwa 15 Minuten weich kocheln
lassen. Sellerie in einen tiefen Teller geben und mit
der Gabel zerdrticken, mit etwas Hafersahne, Krau-

tern und Pfeffer zu PUree verarbeiten. Mit Salz ab-
schmecken. Die Pilze waschen und in Scheiben
schneiden. In einem Topf mit Olivendl 5 Minuten
garen, dabei hdufig umrihren. Mit Shoyu und Mirin
abléschen und 5 Minuten weiterkdcheln lassen.
4 Dessertringe auf einem Backblech verteilen. Je-
weils 2 Essloffel SelleriepUree hineingeben, dartiber
1 Essloffel Pilze und wieder 2 Essloffel SelleriepUree.
Mit einer Pilz-Schicht abschlieZen.

Die restlichen Pilze mit Hafermilch mixen, bis
eine Creme entsteht.

2 Kiirbiskernkrokant Die getrockneten Pilze im
Mixer zu Mehl vermahlen. In einer Schissel mit
Mehl, Haferflocken, Kurbiskernschrot, Salz, Back-
pulver und Kimmel vermengen. Margarine sowie
Kirbiskernol dartibergeben und mit moglichst
kalten Handen in das Mehl reiben. So viel Hafer-
milch dazugeben, dass ein Mirbeteig entsteht.
Den Teig zu einer festen Kugel verkneten und
etwa 2 Millimeter dick ausrollen. Davon Kreise mit
etwa 3 Zentimetern Durchmesser ausstechen und
diese auf einen mit Backpapier ausgelegten Rost
geben. Im Backofen bei 150 °C etwa 30 Minuten
knusprig braun backen.

3 Servieren Auf jeden Teller einen gefullten
Dessertring setzen, den Ring entfernen. Uber
die Sellerietértchen jeweils 1 Essloffel Shiitake-
creme geben, die Platzchen zerkrimeln und darU-
berstreuen. Dazu griinen Salat der Saison reichen.
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Hatten Sce’s gewusat?

Sowohl Blatter als auch Knolle vom Sellerie enthalten reichlich Antioxidantien, besonders Polyphenole,
Apigenin und Lutein. Diese konnen u. a. vor Krebs schiitzen. Bereits im Mittelalter wurde Sellerie wegen seines
hohen Kaliumgehalts gegen Gicht eingesetzt. Ich verwende haufig Selleriesamen zum Wiirzen von Fisch- und
Algengerichten. Die Knolle selbst schatze ich als aromatische Suppenzutat und auch die Blatter lassen sich
gut als Gewiirz verwenden, z. B. in Salaten oder fiir Fiillungen.




SAFRAN-BRIOCHE MIT KNOLLENKERBEL,

und Blutenpollen, dazu Schafskase und Kerbel-Honig-Konfiture

Safran-Brioche

8 Safranfdden

1 EL Tannenhonig

6 Sttick Knollenkerbel (etwa 200 g; oder
Pastinaken)

je 100 g Weizenmehl Type 1050 und Einkornmehl

1 Tiitchen Trockenhefe

1 EL Bliitenpollen

¥ Becher Schafsmilchjoghurt, vollfett

2 Bio-Eier

Kerbel-Honig-Konfitiire
20 Safranfiden

150 ml warmes Wasser

1 kg Knollenkerbel

500 g Tannenhonig

Zum Anrichten
300 g reifer Schafskédse

Brioche Am Vorabend den Honig in 80 Milli-

litern warmem Wasser auflésen und darin die
Safranfaden einweichen.

Knollenkerbel schélen und raspeln. In einem
Schmortopf mit dem Honig-Safran-Wasser aufko-
chen und 10 Minuten garen lassen, bis das Wasser
vollstandig aufgesogen ist. Beiseitestellen.

Alle trockenen Brioche-Zutaten in einer Schussel

vermengen. Joghurt sowie Eier unterriihren und
10 Minuten lang verkneten. Dann den Teig in der
Schussel mit einem Tuch bedeckt an einem war-
men Ort 1 bis 2 Stunden gehen lassen. Erneut

5 Minuten durchkneten, dabei die Kerbelraspel
einarbeiten. Den Teig in mit Backpapier ausgeklei-
dete Briocheformen geben. Mit einem Tuch be-
deckt erneut 1 bis 2 Stunden an einem warmen
Ort gehen lassen. Im Backofen bei 180 °C etwa
35 Minuten backen (mit Umluft bei 160 °C). Die
fertigen Brioches sofort aus den Férmchen neh-
men und auf einem Rost abkihlen lassen.

2 Konfitiire Am Vorabend die Safranfaden im
warmem Wasser einweichen. Fir die Zuberei-
tung Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen
bringen. Den Knollenkerbel waschen und je Knolle
5 Minuten ins kochende Wasser tauchen, sofort in
kaltem Wasser abschrecken. Schalen, der Lange
nach achteln und mit dem Safranwasser sowie
dem Honig mit Deckel auf kleiner Flamme 1 Stun-
de lang kocheln lassen. Dabei haufig umrihren.
Marmeladengldser und -deckel mit kochend hei-
Bem Wasser ausspilen. Die Konfitlre in die Gléaser
fullen, verschliel3en und kopfiber auf ein feuchtes
Tuch stellen, bis sie abgekuihlt sind.

Servieren Auf jeden Teller eine Brioche setzen,
dazu Schafskése sowie die Konfitire reichen.
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speisen, Hauptgerichte und Desserts sind ein leidenschaftliches Pladoyer gegen die
Eintdnigkeit unserer Speisekarten und Géarten, das uns dazu verlockt, Geschmacksrichtun-
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