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Vorwort

In Wurzelgemdise — Regionale und internationale
Entdeckungen knlpft Laurence Salomon ein Band
zwischen unseren urspriinglichen Wurzeln und
der modernen Welt, in der wir leben. Sie nimmt
uns mit auf eine Reise durch die Zeit. Wir werden
all die Wurzelgemuse (neu oder wieder-) ent-
decken, die unsere Vorfahren beim Bestellen ihrer
Acker gesammelt und nachgeziichtet, selek-
tioniert, domestiziert und abgewandelt haben.
Doch sie mussten in erster Linie ihre Familie er-
ndhren. Und das bedeutete fir sie, dass sie der
Unstetigkeit des Sammlerdaseins, das letztlich
vom Zufall und der Witterung abhing, einen Rie-
gel vorschieben mussten. Sie beobachteten, wie
sich die Pflanzen in freier Natur entwickelten, um
sie dann selbst anbauen zu kdnnen. Damit war
der Grundstein fir die heutige Landwirtschaft
gelegt. Ohne sie wdre es dem Menschen wohl
kaum maoglich gewesen, zu Uberleben sowie sich
weiterzuentwickeln und der launenhaften, mit-
unter sogar feindseligen Natur zu trotzen.

Bedauerlicherweise wurde dieses Erbe, die
Frucht einer langen und sorgféltigen Selektion,
in den sogenannten Entwicklungslandern
zugunsten all jener Arten und Sorten preisge-
geben, die mit unkompliziertem Anbau, hohen
Ertrégen sowie einheitlichem Aussehen, Biss
und Geschmack locken. Ich wiirde sogar be-
haupten, dass der Geschmack bei diesen moder-
nen Zichtungen die geringste Rolle gespielt

hat. Daher verdient Laurence Salomon hochstes
Lob, wenn sie hier versucht, Erzeuger wie Kon-
sumenten vom Wert unserer, Wurzeln” zu Gber-
zeugen. Denn diese stammen von nahrhaften
Pflanzen ab, welche Uber lange Zeitrdume hin-
weg das Uberleben der Menschheit gesichert
haben. Sie zeigt GemUsegartnerinnen, wie sehr
sich die Menschen heutzutage winschen,
Lebensmittel zu sich zu nehmen, die dort wach-
sen, wo sie selbst leben.

Unserer konsumorientierten Beschréankung auf
wenige Arten und Sorten setzt Laurence die
Auffassung entgegen, dass es unsere Aufgabe
ist, die Vielfalt und den Reichtum des Saatguts
auf dieser Welt zu erhalten. Es ist die Voraus-
setzung fur all die kostlichen Gerichte in diesem
Buch, die uns nicht nur nahren, sondern uns
durch ihre visuelle, duftende und geschmack-
liche Einzigartigkeit Uber zahllose Probleme des
Alltags hinweghelfen, weil sie uns kleine zauber-
hafte Glucksmomente bescheren. Ganz ohne
kunstliche Zusatzstoffe, die im Zeitalter des
Functional Food zur Selbstverstandlichkeit ge-
worden sind, schafft Laurence es, mit natdir-
lichen und wohlschmeckenden Produkten Ge-
sundheit und Gaumen gleichermafen anzu-
sprechen. In Wurzelgemtise — Regionale und inter-
nationale Entdeckungen wird der Leser zahlreiche
Gemsesorten kennenlernen, die nach und
nach wieder ins Bewusstsein der Menschen



gelangen werden, nachdem sie Jahrtausende
klimatischer und umweltbedingter Verdnderun-
gen schadlos Uberstanden haben.

Laurence Salomon ist Naturheilkundlerin und
fUhrt ein Restaurant in Annecy, in dem sie ihre
Leidenschaft fur gesunde und langst vergessene
Gemisesorten an andere namhafte Kiichen-
chefs weitergibt. Sie hat stets die gesundheit-
lichen Auswirkungen ihrer Kostlichkeiten im
Blick — und all die Gartnerlnnen unter uns, die
sich heutzutage auRergewohnlichen Herausfor-
derungen stellen mussen. Dieser weite geistige
Horizont macht Laurence Salomons Wurzel-
gemdise — Regionale und internationale Entde-
ckungen zu etwas ganz Besonderem: zu einer Art
kulinarischer Landkarte fur unseren Lebensweg.

Joél Thiébault

Einfuhrung

Diamantschnitt

Der Diamantschnitt passt hervorragend zu der
zumeist gekrimmten Form unserer Wurzelge-
muse und sorgt fir mehr Bissfestigkeit. Nehmen
Sie das Gemusestlck der Lange nach. Schnei-
den Sie vorn eine Spitze. Dann drehen Sie das
Schnittstiick um seine eigene Achse und schnei-
den immer wieder auf diese Spitze zu, so als wr-
den sie einen Bleistift spitzen (Foto rechts oben).

Spiralschnitt

Mit einem Spiralschneider kdnnen Sie GemUse
der Faserrichtung nach schneiden. Dabei erhal-
ten Sie entweder Spiralen oder feine Spaghetti.
Besonders geeignet ist sie fir die zylinderférmi-
gen Chantenay-Karotten oder (wie auf dem
unteren Foto) fur schwarze Winterrettiche.
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Um besonders leckere, gesunde und aroma-
tische Speisen zuzubereiten, sollten Sie alle
Zutaten frisch, saisonal, aus regionalem Anbau
und in Bio-Qualitdt einkaufen!

Alle Rezepte in diesem Buch sind fiir 4 Personen
berechnet.



Ein Rezept fir alle

SUPPE VON WURZELGEMUSEN

mit roten Bohnen und Gerstengraupen

Rote Bohnen

200 g Kidneybohnen

4 Schalotten

2 EL Olivenol

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. Y5 Steckrtibe, ¥4 Knollensellerie, 1 griiner
Rettich, 1 rotfleischiger Rettich, 1 violette Ka-
rotte, 1 Speiseriibe der Sorte ,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 grobkornigem Salz be-
streuen. Die abgegossenen Bohnen in den Topf
geben. Mit dem Eineinhalbfachen ihres Volumens
an Wasser aufgieflen 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
hinzuftigen. Etwa 25 Minuten mit Deckel auf klei-
ner Flamme kocheln lassen. Sie sollten am Ende
der Garzeit noch Biss haben.
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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,

trocknen Sie das Gemise am besten im Back-
ofen. Schneiden Sie es daftr mit einem GemuUse-
hobel in etwas dickere Scheiben. Legen Sie diese
auf einen mit Backpapier belegten Grillrost, sodass
sie einander nicht Uberlappen. Mit Ol betraufeln
und mit etwas Salz bestreuen. Einen zweiten Grill-
rost dartiberlegen. Bei 60 °C etwa 8 Stunden trock-
nen lassen. In einer luftdicht verschlossenen Dose
aufbewahren.

10 EINFOHRUNG




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.




ANDENWURZELN

Wissenswertes

Oka und Mashua finden Sie nur selten auf regio-
nalen Markten. Diese Knollen stammen aus den
Anden, werden mittlerweile aber — bei geeigne-
tem Klima — auch in Europa angebaut.

1 Oka aus Peru (Knolliger Sauerklee)

Die leckeren kleinen Knollen gehdren zu den
Sauerkleegewdchsen. Ihre Farbe reicht von
leuchtendem Gelborange Uber Rosa bis hin zu
tiefem Purpurrot. Die rosafarbenen Sorten sind
stRer als die gelben. Mit dem Gemusehobel in
dinne Scheiben geschnitten sehen sie dank
ihres rosafarbenen Flecks in der Mitte besonders
attraktiv aus.

Wenn Sie zu Nierensteinen neigen, sollten Sie
sie wegen ihres hohen Oxalsauregehalts aber
nur in Malen verzehren. Okaknollen schmecken
roh sehr lecker, da sie knackig und saftig zu-
gleich sind. Gekocht erinnern sie eher an Kartof-
feln, mit einem leicht sduerlichen Aroma. Leider
verlieren sie beim Garen ihre schéne Farbe — ein
weiterer Grund, sie rohkostlich zuzubereiten.

Wenn Sie sie mit Grin bekommen kénnen,
werfen Sie die Blatter nicht weg. Diese schme-
cken wie Sauerampfer und lassen sich ebenfalls
roh oder gegart zubereiten.

2 Mashua (Knollige Kapuzinerkresse)
Auch die Mashuaknolle kommt aus den Anden.
Bei uns wird sie auch als,Cubio”, ,Afu” oder
Ysano” verkauft und ist aufgrund ihres einzigarti-
gen Geschmacks bei vielen Kochen sehr beliebt.
Leider ist die Mashua extrem frostempfindlich
und wird daher in Europa kaum angebaut. Die
Knollen werden im Mai gesetzt und bringen den
ganzen Sommer Uber hibsche Bluten und Blat-
ter hervor, die man wie die gewohnliche Kapu-
zinerkresse gut zu Salaten servieren kann. lhre
leichte Scharfe macht sie so schmackhaft.

Im November sollten die stellenweise leicht
violett eingefdrbten cremeweillen (manchmal
auch gelblichen) Knollen jedoch vor dem ersten
Frost geerntet werden. Man kann die bis zu
6 Zentimeter dicken Mashua kochen wie Kartof-
feln. Sie schmecken jedoch deutlich stiRer. Oder
man isst sie wegen ihres leicht pfeffrigen, anis-
artigen Geschmacks, der stark an die Bliten der
Kapuzinerkresse erinnert, einfach roh.




SPIESSCHEN VON MASHUA,

Ananas und Avocado mit Bananen-Hafercreme und

Kapuzinerkressebluten

Limetten-Ingwer-Sirup

1 Bio-Limette

1 TL Ingwerwurzel, gerieben
2 EL Agavendicksaft

SpieBchen

3 Mashuaknollen (etwa 200 g; oder StiBkar-
toffeln bzw. milder Rettich)

% reife Ananas

1 Avocado

4 Kapuzinerkressebliiten

Bananen-Hafercreme
1 Banane

150 ml Hafermilch

1 Spritzer Zitronensaft

4 Kapuzinerkressebliiten

Zum Anrichten
1 EL Haferflocken, Feinblatt

Sirup Am Vorabend die Limette unter flielen-

dem Wasser abbursten und die griine Schale
abreiben. Diese mit Ingwer und Agavendicksaft
vermischen und in einem Schélchen Gber Nacht
ziehen lassen.
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2 SpieBchen Die Mashuaknollen schélen und
mit einem GemUsehobel in feine Scheiben
schneiden. Die Ananas schdlen und von Augen
befreien. Der Lange nach achteln, dabei den hol-
zigen Strunk entfernen. Die Achtel in Dreiecke
zerteilen. Die Avocado der Ldnge nach halbieren
und von Haut sowie Stein befreien. Jede Halfte
dritteln und dann in Dreiecke schneiden. Die
SpielSchen auffadeln: Mit jeweils 1 Kresseblite,

1 Scheibe Mashua, 1 Ananas- und 1 Avocado-Drei-
eck. Diese Anordnung noch zweimal wiederholen,
jedoch ohne die Blute. Die Blite also nur ganz
oben am Spief3chen platzieren.

3 Bananen-Hafercreme Banane und Hafermilch
im Mixer fein purieren. Anschlie8end Zitronen-
saft und Kapuzinerbliten dazugeben.

4 Vor dem Servieren Die Haferflocken trocken
in der Pfanne rosten, bis sie goldbraun sind.

5 Servieren Die Bananencreme auf vier hohe
Glaser verteilen. Die Spief3chen jeweils mit der
Blute nach oben hineinstellen. Den Limetten-
Ingwer-Sirup dartibergieRen und mit gerdsteten
Haferflocken bestreut auf den Tisch bringen.






WINTERRETTICHE

Wissenswertes

Rettiche gehdren wie Senf, zahlreiche Kohl-
sorten, weif3e Riben, Kresse und Rucola zu
den Kreuzblitengewadchsen. Sie werden seit
Jahrtausenden kultiviert. So findet man
schon im alten Agypten schriftliche Hinweise
auf den Rettich. Er wurde dort hauptsachlich
wegen seiner Samen angebaut, da ihr Ol
auBerordentlich viel Omega-3-Fettsauren
enthalt.

In Deutschland und in Frankreich werden
heutzutage hauptsdchlich Sommerrettiche
und Radieschen verzehrt. In diesem Kapitel
mochte ich Sie jedoch vertraut machen mit
den Winterrettichen - so u. a. mit dem be-
rihmten schwarzen Rettich und seinen
asiatischen Vettern, zu denen der Daikon
und seine roten sowie griinen Verwandten
zahlen. Winterrettiche sind ab September
den ganzen Winter Uber ohne Kraut erhalt-
lich. Den Kauf von holzigen Exemplaren
konnen Sie umgehen, indem Sie jeden Ret-
tich vor dem Kauf in der Hand wiegen. Er
sollte maglichst schwer sein. Winterrettiche
konnen roh verzehrt werden, sind aber auch
gekocht eine wahre Kostlichkeit, denn ihr
Geschmack ist feiner als der anderer winter-
licher Rubensorten.



1Daikon

Der Daikon ist ein Winterrettich, dessen wei-
Res Fleisch milder als das des schwarzen
Rettichs ist. In Asien wird er meist fein gerie-
ben verzehrt, gern als Vorspeise oder als
Beilage zu ausgebackenem Gemduse (Tem-
pura). Doch auch fur Suppen oder Pfannen-
gerichte findet er haufig Verwendung. Pro-
bieren Sie ihn am besten roh, indem Sie ihn
reiben und mit einer Prise Salz wiirzen, dazu
frische Butter und ein gutes Bio-Brot. Oder
hobeln Sie ihn in feine Scheiben und geben
ihn in den Salat. In England wird Daikon gern
im Dampfgarer zubereitet, in der Pfanne
gebraten oder statt der wei3en Riben fir
einen deftigen Wurzelgemuseeintopf ver-
wendet.

2 Blauer Herbst- und Winterrettich
(,Hilds blauer Herbst")

Hilds ist ein wunderschoner Winterrettich mit
violettblauer Schale und wei3em Fleisch. Er
wird zwischen Mai und Juli gesat und ab
September geerntet. Da er gut lagerfahig ist,
kdnnen Sie sich an seinem Genuss bis ins
Frihjahr hinein erfreuen.

3 Schwarzer Rettich

Auch der schwarze Rettich lasst sich gut
lagern. Sein milchig weiles Fleisch ist knackig
und von angenehmer Scharfe. Ziehen Sie die
runde Form vor, da sie im Vergleich zu lang-
lichen Exemplaren weniger oft holzig und
hohl ist. Ihr Geschmack ist zudem feiner und
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fruchtiger. Schneiden Sie den schwarzen
Rettich mit dem Spiralschneider in lange
Spaghetti oder Tagliatelle. Das nimmt ihm
ein wenig Scharfe. Gekocht verliert er schnell
seine pikante Note und schmeckt dann eher
wie weilSe Riben. Der schwarze Rettich ist
nicht sehr nahrstoffhaltig, enthalt aber Vita-
min B; und C, Eisen, Magnesium und Kalzi-
um. Durch seinen hohen Wasser- und Ballast-
stoffgehalt entlastet er die Galle und fordert
die Verdauung.

Dariber hinaus kdnnen Sie aus schwarzem
Rettich einen hochwirksamen Hustensaft her-
stellen: Nehmen Sie einen etwa 100 Gramm
schweren schwarzen Rettich, birsten Sie ihn
unter flieBendem Wasser ab und schneiden
Sie ihn in feine Scheiben. Schichten Sie ihn
abwechselnd mit 100 Gramm Rohrzucker in
eine Schissel und lassen Sie ihn Gber Nacht
ziehen. Am nachsten Morgen durch ein sau-
beres Tuch abgielen und im Kuhlschrank
aufbewahren. Dort halt er sich einige Tage
lang. Da er aufgrund seiner Schwefelverbin-
dungen stark antibakteriell wirkt und das
Abhusten erleichtert, ist er bei jeder Art von
Husten und Halsschmerzen hilfreich. Man
nimmt tdglich etwa 2 bis 4 Teel6ffel des
Sirups ein.

4 Roter Rettich ,Red Meat”

Der aus China stammende Rettich ist von
mildem, fast stiSlichem Geschmack und safti-
ger Beschaffenheit. Von aulRen wirkt er recht
unspektakuldr, schneidet man ihn jedoch auf,



prasentiert er in einem grtinlich-weiflen Ring
sein knallig pinkfarbenes Herz. Ich empfehle
Ihnen, ihn — nicht nur wegen seiner spekta-
kuldren Farbe - roh zu verarbeiten.

5 Rettich ,,Rose de Chine”

Dieser Rettich mit der langen Wurzel hat eine
kraftig purpurrosafarbene Aufenhaut und saf-
tiges, weiSes Fleisch. Sein Geschmack erinnert
an knackige Radieschen. Er halt sich, trocken
und kuhl gelagert, den ganzen Winter Gber.

6 Rettich,Green Meat”

Der Rettich mit der hellgriinen Schale und
dem karmesinroten Fleisch stammt ebenfalls
aus China, ist milder als der schwarze Rettich,
aber schérfer als der rosafarbene. Ich schatze
seine schone Farbe ebenso wie sein saftiges,
knackiges Fleisch.

Wurzelgemiise — Regionale und internationale Entdeckungen 21



TOFU-RETTICH-KUCHLEIN

mit frischen Krautern zu Lowenzahn-Radieschen-Salat

Kiichlein

1 Zwiebel

1 TL geklcirte Butter

1-2 Prisen Meersalz

1 Knoblauchzehe

frische Krduter (Petersilie, Koriander, Minze)
1 Bio-Ei

1 TL Pfeilwurzelmehl

1 Rettich (Daikon, etwa 400 g)
200 g Tofu, natur

1 EL Tamari (Sojasauce)

Lowenzahn-Radieschen-Salat

1 Bund Idngliche Radieschen mit knackigen
Bldgttern

1 Handvoll junge Léwenzahnbldtter

1 TL Reismiso (Shiro)

2 EL Ume Su (Umeboshi-Wiirzsauce)

4 EL Leindotterdl

1 Kiichlein Die Zwiebel schédlen und der Lange
nach fein schneiden. In der geklarten Butter
anbraten und Meersalz dazugeben. Den Knob-
lauch und die Krauter mit dem Messer hacken.
Ei und Pfeilwurzelmehl mit dem Schneebesen
verrihren. Den Rettich schélen und raspeln. Den
Tofu zerkrimeln und zu dem Rettich geben. Ei,
Zwiebeln, Krauter, Knoblauch dazugeben und
mit Tamari sowie, falls nétig, mit etwas Salz ab-
schmecken.
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Die Kuchlein erst unmittelbar vor dem Servieren
ausbacken: HandtellergroRe Kiichlein formen und
in einer beschichteten Pfanne auf beiden Seiten
jeweils 3 bis 4 Minuten in geklarter Butter gold-
braun backen.

2 Salat Die Blatter von den Radieschen abschnei-
den, dabei noch gut 2 Zentimeter stehen las-
sen. Blatter waschen und beiseitestellen. Dann die
Radieschen waschen, von Wurzeln befreien und
mit einem Gem{Usehobel der Ldnge nach in feine
Scheiben schneiden. (Dricken Sie sie mit dem
Handballen, nicht mit den Fingern, gegen den
Hobel, um sich nicht zu verletzen.) Die Lowen-
zahnblatter putzen und waschen.

Fur das Dressing Miso mit Ume Su und Lein-
dotterdl verrthren.

Servieren Den Salat (Léwenzahn, Radieschen-
blatter und Radieschen) in Schélchen geben,
mit Dressing Ubergieflen und jeweils ein Kichlein

drauflegen.



Hatten Sce’s gewusat!

Ume Su wird auch als ,,Ume-Essig“ bezeichnet. Obwohl es sich dabei nicht um Essig handelt, wird diese japa-
nische Wiirzsauce wie Essig verwendet. Ume Su entsteht durch Milchsauregérung aus dem Saft von Umeboshi-
Aprikosen. Diese Salzpflaumen sind reich an Proteinen und Mineralstoffen wie Eisen, Kalzium und Phosphor.
Sowohl die Pflaumen als auch der ,Essig” enthalten viel Zitronensaure.

Leindotterdl ist das 0l aus den Samen der Leindotterblume, das reich an ungesittigten Fettsauren, vor allem
an Alpha-Linolensaure ist. Es gilt als beliebtes Hausmittel zur Starkung der Immunabwehr.
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TOPINAMBLUR,
SONNENWURZELN,
KNOLLENZIEST,
SCHWARZWURZELN
UND HAFERWURZELN

Wissenswertes

lhre Farbe und ihr Geschmack erinnern an
Artischocken, doch diese wenig bekannten,
aber leckeren Gemisesorten haben noch
mehr Gemeinsamkeiten.

1Topinambur und Sonnenwurzel
(Helianthi)

Der Topinambur (Helianthus tuberosus) wur-
de im 18. Jahrhundert von dem Forschungs-
reisenden Samuel de Champlain aus Nord-
amerika nach Europa gebracht. Ihrer eng-
lischen Bezeichnung entsprechend wird die
Pflanze auch als,Jerusalem-Artischocke”
bezeichnet. Heute findet man Topinambur
relativ hdufig in Bioldden und auch auf Bau-
ernmarkten, denn die Naturkostbewegung
hat die einst so populére Knolle nach ihrer
Verdrangung durch die Kartoffel wiederent-
deckt. Topinambur hat einen milden arti-
schockenartigen Geschmack und kann roh
ebenso gut verzehrt werden wie gekocht.
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Da er viele Vitamine, Mineralstoffe und vor
allem das Prabiotikum Inulin enthalt, jedoch
nur wenige Kalorien, gilt er als ideal fir die
schlanke Linie und fiir Diabetiker. Topinam-
bur wird im April gepflanzt, daraus entstehen
schone sonnenblumenartige Pflanzen, die
im Oktober blihen. Etwa zu dieser Zeit be-
ginnt dann auch die Ernte mit dem Spaten,
denn die Knollen sind zu zart, um sie maschi-
nell zu ernten. Doch erst die ersten Froste
verleihen dem Topinambur seine charakte-
ristische Sufe.

Wer kennt schon die Sonnenwurzel, auch
Helianthi genannt? Ihr lateinischer Name
lautet Helianthus strumosus und sie ist nah
mit dem Topinambur verwandt. Ihr Fleisch ist
weniger faserig und hat einen feineren Ge-
schmack. Die Rhizome haben eine hellbeige
AulSenhaut, sind jedoch ldnger und weniger
knotig als der Topinambur. Sie lassen sich
leichter schdlen und schmecken roh ebenso
gut wie gekocht. Sie sollten aber nur kurz
gegart werden, so bleibt ihr feiner Ge-
schmack am besten erhalten.

2 Knollenziest

Diese kleinen Knollen (Stachys affinis) werden
auch als,chinesische Artischocke” bezeich-
net. In China und Japan zéhlen sie zu den
Feinschmeckergemdisen. Sie gelangten 1882
zum ersten Mal nach Europa und wurden
schlieBSlich in Frankreich angebaut. Man ern-
tet die Knollen im Herbst, nachdem die Blat-
ter verwelkt sind. Auch der Knollenziest erin-

nert geschmacklich an Schwarzwurzeln und
Artischocken. Da der Anbau kaum mechani-
siert werden kann, ist der Knollenziest hdufig
recht teuer — und bei Gourmetkdchen ent-
sprechend beliebt.

Wenn Sie ihn auf dem Wochen- oder Bau-
ernmarkt finden, sollte er schén rund geformt
sein und eine elfenbeinfarbene Schale haben.
Im Gemusefach lhres Kuhlschranks hélt er
sich — mit einem feuchten Tuch bedeckt —
hochstens 2 bis 3 Tage. Kurz gewaschen und
trocken getupft wird er wenige Minuten in
koéchelndem Salzwasser blanchiert. Und mit
geklarter Butter serviert, offenbart er seinen
nussigen Geschmack.

3 Schwarzwurzel und 4 Haferwurzel
Schwarzwurzeln (Scorzonera) und Haferwur-
zeln (Tragopogon porrifolius) stammen ur-
springlich aus dem Mittelmeerraum. Diese
beiden Wurzelgemusearten aus der Familie
der Korbblutler werden jedoch oft verwech-
selt. Und bei auf Wochenmarkten verkauften
Haferwurzeln handelt es sich meist um
Schwarzwurzeln. Letztere sind leichter zu
kultivieren und zu schalen. Ihr Geschmack ist
recht neutral und erinnert an Spargel oder
Austern. Interessant sind sie vor allem wegen
ihres knackigen Bisses.

Wie der Topinambur enthalten beide
Wurzeln viel Inulin, ein Glykosid, das von
Diabetikern gut vertragen wird. Bei empfind-
lichen Menschen kann es allerdings leicht
Bladhungen ausldsen. Doch ihr hoher Ballast-
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stoffanteil sorgt flr eine verbesserte Darm-
passage. Die Wurzeln enthalten zudem viel
Vitamin E und Folsdure, daflr etwas weniger
Vitamin C und B. Ihr Kaliumanteil macht sie
zu einem idealen Gemise zum Entwassern,
das dartber hinaus auch eisen- und phos-
phorhaltig ist.

Beim Kauf sollten Sie knackig aussehende
und unbeschadigte Wurzeln vorziehen. Bei
frischen Exemplaren tritt beim Anschneiden
ein milchiger Saft aus. In ein feuchtes Tuch

gehdllt, kénnen Sie die Wurzeln 2 bis 3 Tage
im Kdhlschrank aufbewahren. Doch am bes-
ten schmecken sie frisch, denn bei langerer
Lagerung werden sie leicht faserig. Wer
Schwarzwurzeln bereits im Garten gezogen
hat, weils, wie schwierig es ist, sie der Erde zu
entreilen. Danach mussen sie gesaubert und
geputzt werden. Und wenn Sie sie nicht
sofort weiterverarbeiten, sollten Sie sie in
Zitronenwasser legen.

Wurzelgemiise — Regionale und internationale Entdeckungen 37/



TOPINAMBUR-AUFLAUF

mit Haselnussen und Rosmarin zu Champagnerlinsen auf

einem Radicchio-Chicorée-Bett

Topinambur-Auflauf

40 g Haselnlisse

3 Kartoffeln

6 Topinamburknollen
Zitronenwasser

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
frischer Rosmarin, fein gehackt

1 Wiirfel Gemtisebriihe

200 ml hei3es Wasser

2 EL Ol von gerésteten Haselniissen

Champagnerlinsen

3 Schalotten, fein gehackt

1 EL Olivenél

3 Prisen Ceylon-Curry

2 Prisen Salz

200 g braune Linsen aus der Champagne

Radicchio-Chicorée-Bett

je 1 Chicoréeknospe und 1 kleiner Kopf Radicchio
1 EL Haselnussmus

Saft von ¥ Zitrone und 2 EL Wasser

Salz zum Abschmecken

1 Auflauf Die Haselnusse im Backofen etwa 20 Mi-
nuten bei 150 °C rosten, grob hacken. Kartoffeln
und Topinambur schalen. Die Topinamburknollen

in Zitronenwasser legen, in Scheiben schneiden

und diese wieder in das Zitronenwasser geben.
Knoblauch, Rosmarin und Nisse gut vermengen.
Eine feuerfeste Auflaufform (mit Deckel) mit der
Halfte der Kartoffel- und Topinamburscheiben aus-
legen. Die Hélfte der Knoblauch-Nuss-Mischung
darauf verteilen. Mit den restlichen Knollenscheiben
belegen. Die Ubrige Knoblauch-Nuss-Mischung
darlbergeben. Den Brihwrfel im heilem Wasser
aufldsen und die Briihe Uber das Gemise gief3en.
Mit dem Haselnussol betrdufeln. Mit Deckel etwa
1 Stunde im Ofen bei 200 °C garen.

2 Champagnerlinsen Die Schalotten in Olivendl
anschwitzen. Curry sowie Salz hineinriihren. Die
gewaschenen Linsen hinzufligen und mit Wasser
aufgielBen, bis alles bedeckt ist. 30 Minuten bei
halb gedffnetem Deckel kdcheln lassen.

3 Salatbett Chicorée und Radicchio waschen.

Die Blatter ganz lassen. Nussmus, Zitronensaft
und Wasser zu einer cremigen Sauce verrihren.

Mit Salz abschmecken.

Servieren Einen flachen Teller mit ein paar
Salatblattern auslegen und diese mit einigen
Tropfen der Nusssauce besprenkeln. Den Auflauf in
rechteckige Stiicke schneiden. Auf jeden Teller ein

Stlick davon geben, dazu die Linsen reichen.
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DIE EXOTEN

Wissenswertes

Ich liebe die regionale Kiiche. Daher ist es fur
mich natdrlich ungewohnlich, hier auch
exotische Wurzeln und Knollen vorzustellen.
Doch sie bieten uns eine gute Moglichkeit,
den Horizont zu erweitern und sich mit der
unendlichen Vielfalt essbarer Wurzeln zu
beschaftigen, die die Erde uns zu bieten hat.
Besonders wenn Sie wenig tierisches Eiweil3
verzehren, kdnnen exotische Gewdchse eine
gute Quelle fir die essenzielle Aminosédure
Lysin und fiir gut verdauliches Eiweil3 sein.

Die in diesem Kapitel vorgestellten Exoten
sind mittlerweile auch hierzulande erhéltlich,
ob in afrikanischen oder asiatischen Laden
oder in der Feinkostabteilung grof3er Super-
markte. Wenn Sie das Weizeneiweil} Gluten
nicht vertragen, sollten Sie sich eingehender
mit den tropischen Wurzeln beschaftigen.
Einige von ihnen sind gute Alternativen zur
klassischen Kartoffel, aber auch zu Reis und
Esskastanien, die bei glutenfreier Erndhrung
oft eingesetzt werden. Pfeilwurzelmehl (Ma-
ranta arundinacea) verwende ich beispiels-
weise relativ hdaufig, ebenso wie Kuzu (Puera-
ria montana). Der Name ,Pfeilwurzelmehl”
geht Ubrigens darauf zurlick, dass es Pfeil-
wunden schnell heilen |dsst. Meiner Ansicht
nach sind dies die beiden besten Starkemeh-
le, die darber hinaus den Vorteil haben,
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dass sie beim Andicken keine milchige Tru-
bung hervorrufen. Bei beiden handelt es sich
um exotische Wurzeln.

1, 2 SiiBkartoffel

Die Stkartoffel (Ipomoea batatas) wird in
allen tropischen Landern angebaut und gilt
dort als bedeutende Nahrstoffquelle. Die
Haut der SuBkartoffel kann von Weif3 Gber
Orange bis hin zu Purpurrot sehr unter-
schiedliche Einfarbungen haben. Und fur sie
gilt wie bei der Karotte und Roter Bete: Je
kréftiger die Farbe, desto mehr Antioxidan-
tien sind enthalten, denn meist sind es die
Farbstoffe (Flavonoide), die fur die antioxida-
tive Wirkung verantwortlich sind.

Die Blatter der St3kartoffel sind ebenso
essbar und enthalten sowohl Vitamin C als
auch Vitamin B, und Bg. Die StiBkartoffel ldsst
sich wie die uns bekannte Kartoffel verwen-
den, enthalt jedoch durch die Farbstoffe mehr
sekundare Pflanzenstoffe. Und ihr stifSlicher
Geschmack macht sie zu einer beliebten
Grundlage fur Desserts.

3 Taro (Kalo oder Wasserbrotwurzel)
Die Taroknolle (Colocasia esculenta) stammt
aus Asien. Heute wird sie vor allem in Afrika,
in der Karibik und in Polynesien angebaut.
Roh schmeckt der Taro bitter und reizt den
Magen, weil er ausgesprochen viel Kalziu-
moxalat enthdlt. Und wenn Sie ihn ohne
Handschuhe verarbeiten, ruft sein klebriger
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Schleim auf der Haut ein Brennen hervor.
Doch Sie kdnnen ihn gut unter flieBendem
Wasser schalen und zerkleinern. Beim Garen
wird das Kalziumoxalat abgebaut. Sein rohes
Fleisch ist weil mit kleinen lilafarbenen Ein-
sprengseln. Er enthalt viel Starke und wird
daher beim Kochen mehlig.

Dank seines kompakten Fleischs eignet er
sich hervorragend fur Kroketten, aber auch
fur Pfannkuchen ohne Ei. Oder Sie braten die
20 Minuten lang in Salzwasser gekochten
Scheiben in der Pfanne goldbraun. Auch die
Blatter werden mitunter verzehrt, missen
aber auf jeden Fall gegart werden. Sie haben
einen Eiwei3gehalt von Uber 20 Prozent.

4 Eddoe

Die Eddoewurzel (Colocasia antiquorum) ist
die kleine Verwandte des Taro, der ebenfalls
aus Asien stammt. Sie wiegt meist zwischen
200 und 300 Gramm. lhre Schale wirkt wie
helle Baumrinde und ihr weilles Fleisch ist
nach dem Garen weniger mehlig als beim
Taro.

5 Lotoswurzel

Die Lotoswurzel (Nelumbo nucifera) stammt
aus Ostasien. In Japan wird sie auch renkon
genannt. Sie ist knackig wie eine Karotte und
passt gut zu zahlreichen Gerichten. Sie ge-
hort zu der Familie der Seerosengewdchse
und hat eine zart rosige Farbe. Wenn man sie
in Scheiben schneidet, sieht man, dass sie
kreisférmig von Rohren durchzogen ist. Ihr



neutraler Geschmack erinnert an Palmherzen.
Sie lasst sich roh ebenso verwenden wie
gekocht. Ihr ungewdhnliches Aussehen und
ihr knackiger Biss sichern ihr einen Platz auf
den Speisekarten in aller Welt.

6 Yamswurzel
Die Yamswurzel gehort zu der Familie der
Yamswurzelgewdchse (Dioscoreaceae), die
vor allem auf dem afrikanischen Kontinent
eine ganze Reihe tropischer Pflanzen zahlt.
Das Fleisch der Yamswurzel ist weifs und sehr
starkehaltig. Wenn Sie sie 30 Minuten lang in
Salzwasser kochen, erhalten Sie eine aroma-
tische Beilage zu Fleisch und Fisch, aber auch
zu Tofu, Algen und Hulsenfrichten. Geschmack-
lich erinnert die Yamswurzel stark an Ess-
kastanien. Ihre Textur macht sie zudem zu
einer guten Grundlage fur andere stifSe und
saure Gerichte.

Doch Vorsicht: Roh verzehrt ist die Yams-
wurzel giftig!

1 Maniok

Der Maniok (Manihot esculenta) gehort zu
den Wolfsmilchgewachsen und wird aus-
schlieBlich in tropischen Regionen angebaut.
Je nach Sorte enthalt er mehr oder weniger
cyanogene Glykoside, die zu Blausdure zerfal-
len kénnen. Daher ist roher Maniok immer
hochgiftig, auch wenn die siRen Sorten
weniger Gift enthalten! Doch die stark lina-
marinhaltigen Sorten schmecken roh so
bitter, dass man sie ohnehin kaum verzehren

wirde. Der bittere Maniok bringt reiche Ern-
te, muss jedoch zundchst verarbeitet werden,
bevor er den Weg in die Kiiche antreten
kann: etwa in Form der gut verdaulichen und
als, Tapioka” bezeichneten Starkekugelchen.

Wollen Sie die Maniokwurzel selbst verar-
beiten, dann schalen und waschen Sie sie, be-
vor Sie die Wurzel in Stlicke schneiden und in
Salzwasser kochen. Dabei ist besonders das
Waschen wichtig (auch bei den stifSen Sor-
ten!), um die Glykoside zu entfernen. Auf
diese Weise zubereitet, kann Maniok als Bei-
lage durchaus die Kartoffel ersetzen. Roh
geraspelt ldsst er sich zum Binden von Eier-
gerichten verwenden, die anschlieBend ge-
backen werden. Sie kénnen ihn aber auch
gut braten oder frittieren. Geschmacklich
erinnert er ebenfalls an Esskastanien. Tapioka
wird zum Andicken von Suppen und Saucen,
aber auch fir Pudding verwendet.

Wurzelgemiise — Regionale und internationale Entdeckungen
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Neue Rezepte mit Topinambur, Schwarzwurzeln, Winterrettich, Lotoswurzel,
SiRkartoffel, Ingwer, Meerrettich ...

Der Reichtum an Wurzeln und Knollen, die der Mensch als Nahrung nutzt, ist grof3. In Afrika
ist Maniok allgegenwartig, in den Tropen die StRkartoffel, in Nordamerika wird Topnambur
geschatzt, in Japan die Lotoswurzel. Sie alle verbindet ihr jeweils besonderes Aroma, ein
hoher Nahrwert und eine leichte Zubereitung. Kein Wunder also, dass sie in Europa immer
beliebter werden.

Doch auch in heimischen Regionen gibt es verborgene Schatze, die im Schatten von Ka-
rotte, Sellerie und Roter Bete darauf warten, entdeckt zu werden. Dazu gehéren Schwarz-
wurzeln, roter und schwarzer Rettich und viele andere.

Nach ihrem Buch tber die klassischen Wurzeln und Knollen er6ffnet uns Laurence Salomon
nun die kulinarische Bandbreite weniger bekannter Sorten und legt dabei auch besonderes
Augenmerk auf wiirzige und heilsame Wurzeln wie Ingwer, Kurkuma und Meerrettich.
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