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vegetarisc

im Abo

plus ,,My little green Kitchen"

Meine Abo-Vortelile:

® das Kochbuch gratis
@® kein Heft verpassen
® keine Versandkosten

Jetzt bestellen
+ Vorteile sichern

»2lch liebe es, draufien zu
sein! Die Natur gibt mir Kraft
und Lebensfreude, ich erlebe
den Wechsel der Jahreszeiten
am liebsten hautnah®, sagt
,My Little Green Kitchen'-Au-
torin Sylwia Gervais. ,Dazu

Kochbuch
+ 6 Hefte

fur nur

30,80€

Tel: 040 - 23 67 03 775

passt eine pflanzliche Ernah-
rung perfekt, daher koche ich
mit frischem Gemuse und
regionalen Produkten rund
ums Jahr leckere Mahlzeiten,
die dem Korper gut tun. Am
liebsten nehme ich Zutaten
direkt aus meinem kleinen
Garten. Das kannst du auch!
Dieses Buch bietet viele hilf-
reiche Tipps und eine Fulle
toller Rezepte fur deine kleine
grune Kuche, egal ob du viel
oder nur wenig Platz hast.

Lass dich inspirieren!“

E-Mail: vegetarischfit@primaneo.de

Online: www.vegetarischfit.de




Liebe Leserinnen
und liebe Leser,

der Herbst und der Winter sind
die Zeit fir das Herzhafte! Die Tem-
peraturen werden etwas niedriger, die

Wolken etwas grauer, und man macht
es sich 1n seinem trauten Helm ge-
mutlich. Es bleibt also mehr Zeit, sich
leckeren Gerichten zuzuwenden. Und
die Jahreszeit hat eine ganze Fulle
an Leckerelen, die sie uns entgegen-
schuttet und aus denen sich kreative,
schmackhafte und farbenfrohe Ge-
richte auf den Teller zaubern lassen.
Von Ende August, oft bis in den No-
vember hinein, haben die Gemusebe-
ete Hochsaison. Es kann somit nicht
nur ausgleblg und vielseitig gekocht,
sondern auch geschlemmt werden!
Aus dem Vollen schopfen sollte man
nun bel den Gemusesorten auch des-
wegen, well sie einfach reich an Vita-
minen und Mineralstoffen sind und in
der kalten Jahreszeit unsere Abwehr-
krafte starken konnen.

In dieser Ausgabe stellen wir Ih-
nen tolle Rezepte mit Wurzel- und

Knollengemuse vor. Unter den Knol-
lenpflanzen 1st die Kartoffel sicher-
lich die bekannteste in Deutschland.

Doch es gibt eine unglaubliche Viel-
falt von tollen Wurzeln und Knollen,
die allesamt sehr nahrhaft sind. Viele
Wurzel- und Knollengemtuse dienen
als leckere Beillage, einige eignen sich
auch als Hauptspeise.

Kartoffeln & Knollen | editorial

Naturlich haben wir hier in unse-
rem Heft geniale Kartoffel-Kostlich-
keiten fur Sie zusammengestellt. Egal,
ob Kloifse, Gnocchis oder Galettes — es
1st der pure Genuss mit der beliebten

Knolle. Doch auch andere Gemiusesor-
ten sorgen fur reichlich Abwechslung
auf dem Teller. So uberzeugen unsere
Rezepte mit der Rote Bete mit Kreati-
vitat und Vielfalt. Auch die Sufskartot-
fel gewinnt hierzulande immer mehr
an Bedeutung. Wir stellen Sie in unse-
rer Ausgabe ausfuhrlich vor. Daruber
hinaus lernen Sie auch Topinambur
und die Schwarzwurzel kennen. Oder
sind Sie hier bereits Experte? Wenn
nicht, dann haben wir fur Sie zwel tol-
le Warenkunden, mit denen Sie sich
Wissen uber beide Gemusesorten an-
elgnen konnen. Immer beliebt sind na-
turlich auch Rezepte mit Kohlrabi oder
Zwilebeln. Geniefden Sle unsere riesige
Vieltalt an Kostlichkeitenr.

Viel Spafs beim Lesen und Nachkochen
wunscht Ihnen
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kartoffelkracher | geniefsen

Kartoftel -
Kracher

fast 60 Kilogramm Kartoffeln
iN einem Janr. Wir zeigen, was
die enthaltene Starke einen Teil des Was-
sers auf und quillt. Auch liefern Kartofteln

sich aus dem Nachtschatten-
gewachs zaubern lasst!

er Kartoffeln auf seinen Spei- gehen im Durchschnitt nur rund 15 Pro-

* seplan setzt, isst gesund! Sie zent Vitamin C verloren. Also ganz schon

liefern so gut wie kein Fett,

enthalten im Gegenzug aber Eiweifs, Vit-
amine, Mineralstoffe, Stiarke, Ballaststoffe
und sekundéare Pflanzenstoffe. Kartoffeln
bestehen zu etwa 80 Prozent aus Wasser.
Energietrager der Kartoffel ist Starke. Erst
durch das Garen wird dieses Kohlenhydrat
jedoch verdaulich. Beim Erhitzen nimmt

dem menschlichen Kérper hochwertiges
Eiweil$ und nennenswerte Mengen an
Kalium. Bei den Vitaminen sind vor allem
B-Vitamine und Vitamin C enthalten. Je
nachdem, wie die Kartottel gelagert und
zubereitet wird, verringern sich die Gehalte
allerdings deutlich. Beim Kochen, Diinsten
oder Druckgaren geschlter Kartoffeln

gesund, das Schattengewdchs! Tipp zum
Kochen: Die Kartofteln sollten mit Schale
gekocht werden, denn nur so bleiben die

Vitalstoffe erhalten. Ubrigens: Weltweit gibt

es mehr als 2.000 Kartoffelsorten. Wenn das
mal keine Geschmacksvielfalt verspricht!
Wir zeigen Thnen ein paar leckere Rezepte
fiir die kalten Tage.

David Vinzentz

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

FUR 4 PORTIONEN 1. Die Kartoffeln waschen. 400 g Kartoffeln knapp bedeckt mit Wasser autkochen und 20-25 Min.

| garen. Inzwischen die Pilze putzen und wurfeln. Die Petersilie waschen, trocken schtitteln und
1 kg menlig kochende Kartoffeln

250 g braune Champignons hacken.ﬂDie Nusse grob hacken.
1Bund Petersiie - 1 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Die Pilze darin unter Wenden ca. 5 Min. kraftig anbraten. Am

30 g Walnusskerne  Ende die Nusse dazugeben und kurz mitbraten. Die Petersilie unterrtiihren, mit Salz und Pfefter

2EL Ol wiirzen. Abktihlen lassen.
rRener Wisho S(iz’;g%ﬁzg 3. Den Wirsing putzen, w_asc?en, vierteln und in Streifen .VO].’].’I Strunk schneiden. Die Zwiebel
' 7wiehel  SChalenund wurfeln. In1 EL Olin einer grofsen Pianne anbraten, Wirsing dazugeben und unter
100 g Sahne  Wenden ca. 5 Min. mitbraten. 100 ml Wasser anglefsen, salzen und zu-

gedeckt ca. b5 Min. dunsten. Die Sahne dazugiefden und alles offen

weltere ca. 5 Min. dunsten. Mit Salz und Pfetfer abschmecken,

beiseite stellen.

4. Die Pellkartoffeln abgiefien, etwas abkiuihlen lassen, pellen und durch die Kartoffelpresse

drucken. Die tibrigen Kartoffeln schalen, reiben, auf ein sauberes Geschirrtuch geben und

sehr gut ausdrucken. Raspeln mit Starke zu den zerdruckten Kartoffeln geben, mit

1 TL Salz und etwas Muskat wirzen und verkneten. Dabei eventuell noch
etwas mehr sStarke unterkneten. Masse zu zwolf Klofsen formen, mit Pilz-Mix
fullen. In einem Topf mit siedendem Salzwasser 15-20 Min. gar ziehen lassen.

Wirsing erwarmen, Klofde darauf anrichten.

ca. /5 g Kartoffelstarke
frisch geriebene Muskatnuss

TIPP

Die KloRe sind gar, wenn
sie an der Wasseroberflache
schwimmen. Sobald sie nach

oben gestiegen sind, noch 1-2

Minuten weitergaren, dann
mit einer Schaumkelle
herausnehmen.

Zeit: 60 Min. Zubereitung Pro Portion: ca. 430kcal,13gFE,19gF 52 g KH

Kartoffeln & Knollen vegetarisch fit | 5



geniefsen | kartoffelkracher
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FUR4 PORTIONEN 1. Die Kartoffeln griindlich waschen, in einem Topf knapp mit
| Wasser bedecken und 20-25 Min. garen. Die Kartoffeln abgieféen,
Lk rmenia f;?;;; i etwas abkthlen lassen, pellen und noch warm durch eine
ca. 250 g Meh! Kartoffelpresse druicken. Nach und nach Mehl und 1 TL Salz
Salz dazugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Ist der Teig
1 Knoblauchzehe  klebrig, noch Mehl unterkneten.
00 g Kirschtomaten @ Reichlich Salzwasser aufkochen. Inzwischen den Teig
.2LanN0e sallel portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsflache zu Rollen von ca.

- 30 g Haselnusskerne , . . .
# 75 g Butter 1 cm Durchmesser rollen und in 1-2 cm breite Stuicke schneiden.

(. e " pfeffer ~ Mit einer Gabel Rillen in die Gnocchi driicken. Hitze reduzieren,
P | 50 g geriebenen Parmesan  sodass das Kochwasser nur noch siedet. Die Gnocchi portions-

weise ins Wasser geben und 3-4 Min. garen, bis sie an die Ober-
flache steigen. Mit einer Schaumbkelle herausheben und abtropfen lassen.
3. Den Knoblauch schalen und in feine Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, trocken
reiben und halbieren. Den Salbei waschen, trocken schutteln und die
Blatter von den Stangeln zupfen. Die Nusse grob hacken und in
einer Pfanne ohne Fett anrdsten, bis sie duften, dann heraus-
nehmen. Die Butter in der Pfanne zerlassen. Den Salbei und
den Knoblauch darin andunsten. Die Tomaten dazugeben
und unter Wenden kurz schmoren. Die Gnocchi dazu-
geben und unter Schwenken der Pfanne ca. 5 Minuten
in der Butter braten. Mit Salz und Pfefter witirzen. Die
Gnocchi mit Nussen und Parmesan bestreut anrichten.

TIPP

FUr perfekte Gnocchi die Zuta-
ten fur den Teig moglichst rasch
verkneten, sodass die Masse gerade
eben zusammenhalt. Durch zu langes
Kneten werden Gnocchi zah. Wie viel
Mehl Sie dafur brauchen, hangt stark
von der verwendeten Kartoffel ab
und kann daher von Sorte zu
Sorte verschieden sein.

Zeit: 50 Min. Zubereitung
Pro Portion: ca. 605 kcal,17gE, 25 gF 79 g KH

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

FUR4PORTIONEN 1, Die Kartoffeln griundlich waschen und knapp mit Wasser bedeckt je nach Grofde 20-25 Min.
5010 ¢ vorwiegerid festhochende Kkochen, bis sie sich leicht einstechen lassen.
KaFtEHal 2. Inzwischen die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die Chilischoten waschen, halbieren, weike
1rote Zwiebe|  1rennwande und Kerne entfernen und fein hacken. Zwiebel in 1 EL Olin ca. 5 Min. glasig andunsten.
2 grune Chilischoten  Chili, Currypulver und Senfsaat dazugeben und kurz mitbraten. Die Erbsen dazugeben. Den Ingwer
3ELOI  schilen und fein dazureiben. Alles weitere 5 Min. unter Rithren dunsten, dann abkuhlen lassen.

1 TL Currypulver 3. Die Kartoffeln abgieien, kurz
1 TL schwarze Senfsaat §
100 g TK-Erbsen abkluhlen lassen, dann pellen und
1 Stiick Ingwer (2 cm lang) noch warm durch eine Kartoffelpresse
4 EL Maismehl | drucken. 2 EL. Maismehl, Zitronensatt,
Saft von %2 Zitrone | Zwiebel-Erbsen-Mischung und 1 TL

Salz

Salz dazugeben und alles zu einer
glatten Masse verkneten. Die Masse
zU ca. 16 golfballgrofden Kugeln rollen,
zU Bratlingen flach drucken und im
ubrigen Maismehl wenden.

4. Ubriges Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Bratlinge darin in
2 Portionen pro Seite ca.5 Min. braten.
Dazu schmeckt Mango-Chutney.

Zeit: 45 Min. Zubereitung
Pro Portion: ca. 225 kcal,
bghk 8gk 32gKH

Fotos: freepik.com (4), Griafe und Unzer Verlag/ Inga Pfannenbecker (5)

6 | vegetarisch fit Kartoffeln & Knollen



KARTOFFELN
KREATIY

FUR4 PORTIONEN 1, Mit einer Vierkantreibe oder einer Kiichenma- "
schine die Kartoffeln und Zwiebeln in gleich grofse k.

o Ka rtoﬁeln Sticke raspeln. Mehl Ei und Gewurze dazugeben. .
2 Zwiebeln A t 4 mit Salz abschmeck Kartoffeln kreativ
1Ei gs gut vermengen un " mit Salz abschmecken. Inga Pfannenbecker zeigt in
Mehl  &. Eine Pfanne mit dem Ol fiillen und erhitzen. hrem Buch die Vielseitigkeit
Salz - Mit den Handen aus dem Teig die Galettes der Kartoffel fur die Ktiche.
(;eErvafe formen und sie zwischen den Handflachen stark Klassiker und ausgefallene
etersllie Zusammenpressen. schmackhafte Rezepte

geben sich hier die Klinke in

3. Wenn das Ol erhitzt ist, die Galettes vorsichtig die Hand! Guten Hunger!

hineingeben. Nach Belieben mit Petersilie bestreuen und nach etwa 10 Minuten, wenn sie

goldbraun sind, wenden. Grafe und Unzer Verlag,
ISBN 97/8-3-8338-/0/ /-4,
Zeit: 35 Min. 64 Seiten, 999 Euro

Pro Portion: ca. 325 kcal 10gE 12gF 52 g KH

Kartoffeln & Knollen vegetarisch fit | 7
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Fotos: DK Verlag (2)/ Bettina Eder (3)/ Manuela Ruether (3), Grafe & Unzer Verlag (1)/ Wolfgang Schardt (5)

Gemusegrostl mit Spiegelel

Bauernkiiche bedeutet vor allem K&stlichkeiten vom
Feld — wir stellen lhnen eine Auswahl an Rezepten mit
Kartoffeln, Rosenkohl und Co. vor. Deftig und gut!

FUR 4 PERSONEN

300 g griine Bohnen
200 ml| Gemtisebriihe
600 g festkochende
Kartoffeln
3 EL Rapsol
1> TL Salz

1. Die Bohnen waschen und putzen.

Die Gemisebriihe in einem Topf erhitzen

und die Bohnen darin bei mittlerer Hitze
10—15 Minuten bissfest Rochen. AbgieRen.

frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer
4 Stangen Staudensellerie
2 Fenchelknollen
2 EL Butter
4 Eier Krautersalz

Zum Anrichten
1 EL Schnittlauch, in feine
Rollchen geschnitten
etwas roter Pfeffer

Das Ol in einer Pfanne leicht erhitzen und die
Kartoffeln darin bei starker Hitze 5 Minuten
kRraftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten
weiterbraten.

2. Die Kartoffeln schilen und grob wiirfeln.

bauernkuche | geniefden

3. Sellerie und Fenchel waschen und putzen.
Selleriestangen in Scheiben, Fenchelknollen

in Spalten schneiden. Das Gemtise zu den
Kartoffeln geben und 10 Minuten bei mittlerer
Hitze mitbraten. Die Bohnen unterheben und
alles warm halten.

4. Die Butter in einer zweiten Pfanne bei mitt-
lerer Hitze zerlassen und vier Spiegeleier darin
braten. Mit Krdutersalz und Pfeffer wiirzen.
5. Das Gemiisegrostl mit den Spiegeleiern
anrichten und mit Schnittlauch und rotem
Pfeffer bestreut servieren.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Dreierlel-Zwiebel-Kuchen

FUR 4 PERSONEN

HEFETEIG

300 g Dinkelvollkornmehl
> TL Salz

15 g Hefe

1 EL fltssige Butter

BELAG

2 rote Zwiebeln

2 weille Zwiebeln

2 Schalotten

2 Eier

250 ml Weiwein

250 g BergRése, gerieben
1> TL Salz

Ya TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

ZUM ANRICHTEN
1 EL Schnittlauch, in feine
Rollchen geschnitten

FRISCHE BAYERISCHE
LANDKUCHE

Holen Sie sich mit diesem
Kochbuch typisch bayerische
Schmankerln nach Hause!

DK Verlag
ISBN: 9/8-3-8310-3876-3
19,95 Euro, 192 Seiten

1. Fur den Hefeteig das Mehl mit
dem Salz mischen. Die Hefe dartiber-
bréseln. Mit der Butter und 250 ml

lauwarmem Wasser zu einem glatten

Teig verkneten. Zugedeckt an einem

warmen Ort 45 Minuten gehen lassen.

2. Fiir den Belag Zwiebeln und Scha-
lotten schélen und in grobe Stticke
schneiden. Eier mit dem Wein verquir-

len. Kise, Zwiebeln und Schalotten da-

zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Teig kurz durchkneten und

auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech (35 x 25 cm) ausrollen.
Einen Rleinen Rand hochziehen. Den
Belag darauf verteilen und bei 160 °C
Umluft 35—40 Minuten backen. Mit
Schnittlauch bestreut servieren.

Kartoffeln & Knollen vegetarisch fit | 9



geniefden | bauernkuche

Brotsuppe mit Bler

FUR 4 PERSONEN

5 Scheiben Bauern- 1-2 Zwiebeln schwarzer Pfeffer
oder Vollkornbrot 500 ml Gemtisebriihe 100 g Sahne
3 EL Butter 300 ml helles Bier Zum Anrichten
2 Karotten 12 TL Krédutersalz 2 EL frisch gehackte
2 Petersilienwurzeln frisch gemahlener Petersilie

1. Das Brot in kleine Wiirfel schneiden. Die Butter in einem Topf bei

mittlerer Hitze zerlassen und die Brotwiirfel darin etwa 10 Minuten

" goldbraun résten.

2. Das Gemiise schilen und klein schneiden. Zum Brot geben und

Rurz mitrésten. 3 EL flir die Garnitur entnehmen. Brithe und Bier

in den Topf zum Gemise giefRen und mit Krdutersalz und Pfeffer

wiirzen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 20 Minuten kochen.

3. Die Sahne unterriihren. Die Suppe mit einem Stabmixer piirieren.

4. Die Suppe auf vier tiefe Teller verteilen. Mit den aufbewahrten

Brot-Gemiise-Wiirfeln und der Petersilie bestreut servieren.

Scharfes Kartotffelgulasch

FUR 4 PERSONEN -
1 kg vorwiegend festkochende Salz einige Zweige Thymian ..
Kartoffeln .~ 1 TL Paprikapulver 500 g Kirschtomaten
2 Zwiebeln . 1Tt Cayennepfeffer 12 Bund Petersilie
3 Knoblauchzehen 1 TL Harissagewiirz 2 Bund Schnittlauch
200 g Staudensellerie 500 ml Gemiisefond 100 g Schmand
Olivendl zum Braten (aus dem Glas)
2 EL TomatenmarR einige Stangel Majoran

1. Die Kartoffeln schilen und grob wiirfeln. Zwiebeln und
Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Den Sellerie waschen
und in Streifen schneiden.

2. Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen. Kartoffeln und

..

KARTOFFEI

" | Sellerie hineingeben und unter Riithren rundherum anbraten.

Die Hitze reduzieren, Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten-

marR hinzufiigen. Mit Salz, Paprikapulver, Cayennepfeffer

und Harissa wiirzen und den Fond angiefen. Majoran und

Thymian waschen, trocken schiitteln und dazugeben.

3. Das Gulasch aufkochen und zugedeckt bei schwacher

KARTOFFELKUCHE Hitze 30 Minuten schmoren lassen. Bei Bedarf noch Fond zugeben. Wahrend der

) etzten 10 Minuten Garzeit den Deckel abnehmen, die Tomaten hineingeben und
Uber 70 herzhafte und siiRe

Rezepte mit der tollen Knolle.

das Gulasch so lange einkochen, bis es schén samig ist.

4. In der Zwischenzeit Petersilie und Schnittlauch waschen, trocken schiitteln,

DK Verlag
ISBN: 9/8-3-8310-42/4-6
22,00 Euro, 192 Seiten

die Blatter der Petersilie abzupfen und zusammen mit dem Schnittlauch fein ha-

cken. Das Kartoffelgulasch mit Salz, Cayennepfeffer und Paprikapulver abschmecken und mit

Krdutern und Schmand servieren.

10 | vegetarisch fit Kartoffeln & Knollen



- Kartoffel-Spinat-Gratin

¥

- FUR 4 PERSONEN
Fur das Gratin 350 g Blattspinat (TK),
150 g Cashewkerne aufgetaut
200 ml Gemtusebriihe 2 TL Korianderkorner
1 EL Olivendl, plus 1 TL Kreuzktimmel, Salz
Olivenol fir die Form
800 g vorwiegend Fur den Sesamknusper
festkochende Kartoffeln 50 g grobe Semmelbrosel
1 Zwiebel 2 EL Sesam -
2 Knoblauchzehen 2 TL Ras el-Hanout
1 Stlick Ingwer (etwa 3 cm) 4 EL Olivenol

. ,_: 1. Die Cashewkerne mit fein wiirfeln. In einer Schiissel Spi-

der Briihe in eine Schiissel . * nat, Zwiebel, Knoblauch, Ingwer,

Flir grobe Semmelbrosel einfach
ein altbackenes Stiick Graubrot

wirfeln und anschlieRend in der
fein plrieren. A Kiichenmaschine zu groben 4y verteilen und mit den tbrigen Kar-

2. Eine Auflaufform von Broseln vermahlen. toffeln bedecken. Die tibrige Cashew-

creme dariibergeben, dabei die Form

Gewlirze und 12 TL Salz mischen.
Die Mischung auf den Kartoffeln

- geben und fiir 30 Minuten

@ -]

L o
L L]
L] &
@ L
L ] &
L i
L] L
L &

. beiseitestellen, anschlieRend

25 x 30 cm oder eine runde Form

(D 24 cm) eindlen und den Backofen leicht riitteln, damit sich alles gut verteilt.
auf 180 °C vorheizen. Die Kartoffeln schélen 4. Das Gratin im Ofen 30 Minuten garen. Fiir
und in dtinne Scheiben hobeln. Die Halfte davon den SesamRnusper Semmelbrosel, Sesam, Ras
in der Auflaufform verteilen und die Hélfte der el-Hanout und Ol vermengen. Das Cratin aus dem
Cashewcreme dartibergeben. Ofen nehmen, mit dem Knusper bedecken und in

3. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und 15—20 Minuten fertig backen.

Kartoffel-Chicorée-Auflauf

FUR 4 PERSONEN
800 g vorwiegend 1 EL Butter 100 ml weiRer Portwein ~ MusRatnuss, frisch
festkochende Kartoffeln 3 EL Rosinen 150 g Blauschimmel- gerieben
Salz frisch gemahlener Rése 2 Zweige Rosmarin
3 Chicoréestauden schwarzer Pfeffer 150 g Sahne

1. Die Kartoffeln schilen, wiirfeln und in leicht gesalzenem Wasser 10 Minuten vorko-

chen. Inzwischen den Chicorée waschen und in 2 cm breite Stiicke schneiden. Die Butter

in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen und den Chicorée darin anschwitzen. Die
Rosinen zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Portwein angieRen und verkRochen
lassen.

2. Die Kartoffeln abgieRen und kurz ausddmpfen lassen. Den Kise wiirfeln. Kartoffeln,
Kése und Chicorée mischen und in eine groRe Auflaufform oder mehrere Portionsformen
oeben.

3. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Sahne mit wenig Salz, 2—3 Prisen Muskat und
Pfeffer wiirzen und iber dem Gemiise verteilen. Den Rosmarin waschen, trocken tupfen,
die Nadeln abzupfen und dartiberstreuen. Den Auflauf im Ofen in 20—25 Minuten gold-

braun (iberbacken und heiR servieren.

Kartoffeln & Knollen vegetarisch fit | 11
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Fotos: Getty Images (2), JUNI Julia Schmidt & Nikolas Hagele (1)

opi-was? Lange
Zeit drohte das
exotisch klingende

Topinambur in Vergessen-
heit zu geraten. Derzeit feiert
die schmackhatte Knolle ein re-
gelrechtes Comeback. Das liegt nicht
nur an dem spannenden Geschmacks-
erlebnis, sondern auch an den vielen
gesunden Nahrstoffen, die Topinambur
zu einem echten Superfood werden las-
sen konnten. Urspriinglich stammt das
Gewadchs aus Nord- und Mittelamerika.
Der Name geht auf den Indianerstamm
Tupinamba zuriick. Um 1600 herum
wurde das optisch an Ingwer erinnernde
Topinambur von franzosischen Auswan-
derern nach Europa gebracht. Es heilfst,
die Knolle hitte die Aussiedler damals
vor einer schweren Hungersnot gerettet.
Um die Franzosen von diesem kraftvol-
len Lebensmittel in Kenntnis zu setzen,
wurden einige der Pflanzen nach Europa
verschickt. Und die Heimat war ganz an-
getan von der Kartoffel-ahnlichen Knolle,
deren Geschmack Artischocken dhnelt.
Mit der Verbreitung der Kartoffel verlor
Topinambur jedoch an Popularitat und
verschwand weitestgehend von den
Speiseplanen der Europaer.

Topinambur bzw. Helianthus tube-
rosus zahlt zu den Korbbliitlern und ist
der Sonnenblume dhnlich. Mit dem Un-
terschied, dass nicht die Kerne, sondern
die unter der Erde wachsenden Knollen
der essbare Teil der
Ptlanze sind. In Deutsch-
land sind verschiedene
Bezeichnungen wie
Erdbirne, Erdsonnen-

blume oder Rosskartoffel

A-D), kalorienarm und her-
vorragend fiir Diabe-tiker
geeignet. Die Fiille der ge-
sunden Inhaltsstoffe ist lang,
denn neben den gesunden
Vitaminen sind noch Kalium,
Kalzium, Eisen, Magnesium, Mangan,
Selen, Zink und sekundare Pflanzenstoftfe
enthalten. Fiir Menschen, die abnehmen
wollen, ist die sogenannte Indianerknolle
also bestens geeignet, denn sie ist satti-
gend und sorgt fiir einen konstanten
Blutzuckerspiegel, was den geftirchteten
HeifShungerattacken vorbeugt. Wer unter
einer Fruktose-Intoleranz leidet, sollte
auf Topinambur verzichten, da der Ballast-
stoff Inulin mit Fruktose aufgebaut ist.
Diabetiker diirfen allerdings beherzt
zugreifen, denn das Inulin und der
Fruchtzucker werden erst im Dickdarm
resorbiert, was den Blutzuckerspiegel
kaum beeinflusst.

Die Erntezeit der sehr kalteresistenten
Knollen liegt zwischen November und
April. Am besten kaufen Sie Topinambur
frisch. Bei kleinen Rissen in der diinnen
Schale konnen schnell braune Stellen
entstehen, die aber auch ohne Probleme
weggeschnitten werden konnen.

Achten Sie darauf, das Wintergemiise
innerhalb weniger Tagen zu verbrauchen,
weil die leckeren Knollen bei Weitem
nicht so lagerungstahig wie Kartotteln
sind. Am besten legen Sie die nicht ver-
zehrten Knollen ungewaschen in das
Gemiisefach Ihres Kiihl-
schranks. Sie konnen das

e Wintergemiise roh essen,
WOR ALLEM _

GEMUSE

aber auch kochen, braten,
orillen und backen. Die
Schale kann ohne Beden-

im Umlaut. 1\ ken mitgegessen werden
e und schmeckt sehr gut.
DAS STECKT 5 7 Raspeln Sie doch etwas
NOCH DRIN i e Topinambur {iber Thren
Wer sich die Nahrstoft- Rezept aus: Salat oder in eine Suppe.
zusammensetzung Vor allem Gemiise Tipp: Betrauteln Sie die

anschaut, der stellt fest:
Topinambur hat es

in sich. Die Knolle ist
vitaminreich (Vitamine

Tanja Dusy &
INnga Pfannebecker,
Grafe & Unzer Verlag,
192 Seiten, 2499 Euro

Scheibchen mit etwas
Zitronensatft, so bleibt die

Farbe langer erhalten.
Christian Brunefs

topinambur | warenkunde

Jopinambuwe- Waffeln

FUR 2 PERSONEN

2 Fruhlingszwiebeln, 1 EL gehackte Walnuss-
kerne, 1 kg Topinambur, 1 Kartoffel,
2 Eier (M), 1 TL frisch geriebene Muskatnuss,

100 g Vollkorn-Dinkelmehl, 2 EL gehackte
Petersilie, Ol zum Ausbacken

FUR DEN DIP

250 g Magerguark, 1 EL Walnussal,
1 Bund Schnittlauch, Salz, Pfeffer

Aulserdem wird
ein Waffeleisen bendtigt.

1. Frithlingszwiebeln waschen und
schneiden. Walnusskerne in einer Pfanne
ohne Fett rosten, bis sie duften, dann
grob hacken. Topinambur und Kartoffel
schalen, waschen und grob raspeln (das
Gewicht des geschalten Topinamburs
sollte ca. 500 g betragen).

2. Die Eier mit Salz und Muskatnuss in
einer Ruhrschussel verquirlen. Das Mehl
unterruhren, Topinambur- und Kartoffel-
raspel gut untermischen. Petersilie, Fruh-
lingszwiebeln und NUsse dazugeben.

3. Ein Waffeleisen vorheizen und die
Backflachen dtinn mit Ol einpinseln. Pro

Waffel 1-2 EL. der Topinambur-Mischung

auf das Wafteleisen verteilen und 4-6
Minuten goldbraun und knusprig backen.
4. Inzwischen fiir den Dip den Quark mit
dem WalnussOl glattrihren. Den Schnitt-
lauch waschen und in den Quark schnei-
den. Mit S5alz und Ptefter abschmecken und
servieren. Dazu schmeckt gruner Salat.
Zeit: ca. 80 Min.

Pro Portion: 505 kcal, 22 g EW, 23 g F, 50 g KH

Kartoffeln & Knollen vegetarisch fit | 13
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Quiche mit Rote Bete
und Ziegenkase
FUR 8 STUCK
Fur den Teig 1 Bio-Zitrone
250 g Vollkornmehl Salz
100 g Butter oder Margarine Pfeffer
Salz 4 Eier (GroRe M)
1 EL getrockneter Rosmarin 200 g Sahne KOCH’S EINFACH
200 g Ziegenkase (Rolle) VEGETARISCH
Fiir die Fullung 1 EL Sesam
400 g Rote Bete (vakuumiert) 2 Zweige Rosmarin | Stundentenkiiche auf Veggie.
2 rote Zwiebeln 1 EL Honig Das MUST-HAVE fiir jeden mit
ausgepragtem Gemiisehunger.
EMF Verlag
1. Den Ofen auf 180 °C (Ober-[Unterhitze) vorheizen. Alle Zutaten 3. Die Form nun aus den Kiihl- ISBN: 978-3-7459-0251-8
fuir den Teig mit 150 ml Wasser vermengen und zu einem geschmeidi- schrank nehmen und die Rote Bete 20,00 Euro, 176 Seiten
gen Teig verkneten. Den Teig ausrollen, in eine Springform geben und darin verteilen. Mit der Sahne-
etwas andriicken, sodass der Rand schdn stehen bleibt. Die Form in den Ei-Mischung (ibergieRen. Den
Kihlschrank stellen und mit der Fiillung weitermachen. ZiegenRdse in Scheiben schneiden
2. Die Rote Bete in Spalten schneiden und in eine Schiissel geben. und darauf verteilen. Wenn noch etwas Rand hochsteht, diesen einfach
Die Zwiebeln schélen, ebenfalls in Spalten schneiden und diese zertei- etwas einrollen. Das Eigelb mit 1 EL Wasser vermengen und den Rand
len, sodass die einzelnen Schichten der Zwiebel auseinandergehen. Die damit bepinseln. Den eingestrichenen Rand nun mit Sesam bestreuen
Zitrone heif abwaschen, die Schale fein abreiben und den Saft auspres- und die Quiche fiir 40—45 Minuten auf unterster Schiene backen.

sen. Die Zwiebel zur Roten Bete geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, den 4. Wenn die Quiche schén goldbraun ist, aus dem Ofen nehmen und
Abrieb und Saft der Zitrone dazugeben und alles gut vermengen. In einer  etwas abkiihlen lassen. Die Quiche schmeckt lauwarm am besten. Zum
separaten Schiissel nun die Eier aufschlagen, dabei ein Eigelb beiseite- Servieren nun die Rosmarinnadeln auf der Quiche verteilen und den

stellen. Die Eier mit der Sahne vermengen und ebenfalls etwas salzen. Honig auf den Ziegenkése traufeln.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

/ Gebackene Rote Bete
mit Ricotta und Honig

1. Den Ofen auf 180 °C (Ober-[Unterhitze) vorhei-
zen. Die Beten schélen und in Spalten schneiden.
Die Spalten mit dem Ol benetzen, mit Salz und Pfeffer

bestreuen und fiir ca. 45 Minuten im Ofen garen. Die
FUR 4 PERSONEN Walniisse grob hacken und fiir die letzten 10 Minuten

Garzeit in einer kRleiner Form mit in den Ofen stellen.
4 Rote Beten

5 EL Olivend| 2. Die Ricotta mit etwas Salz glattriihren und ring-
grobes Meersalz, Pfeffer férmig auf einem Teller verteilen. Am besten einen
100 g Walnusskerne Klecks in die Mitte geben und diesen dann mit einem
400 g Ricotta YO | s waback ;
Sals Lottel rundum verteilen. Die gebackene Rote Bete in
4 EL Honig die Mitte des Ricotta-Rings geben. Mit Honig betriu-
4—6 Zweige Thymian feln und mit Thymian und den Walniissen verzieren.

Fotos: AdobeStocR/ Boszy Artis (1), EMF Verlag (3), Freepik (4)
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Kartoffel-Suppe «

FUR 4 PERSONEN
Fur die Suppe Salz, Zucker
4 TR 500 g vorwiegend festkochende 1 TL Ras el-Hanout (marokkanische Fur die Pumpernickelecken
0 (g ‘_'_ - Kartoffeln Gewtirzmischung) 1 Bund glatte Petersilie
KAETﬁ FFEL " 2 Karotten 1 Msp. Harissa 1 Bund Gartenkréduter nach Wahl
| EUCHE = 2 Petersilienwurzeln Saft von V2 Zitrone 150 g Frischkise
= 2 Rote Beten 500 ml Gemisefond (aus dem Glas) 5 Scheiben Pumpernickel (oder
| 2 Knoblauchzehen 500 ml Rote-Bete-Saft Roggenvollkornbrot)
1 Lauchstange 100 g Belugalinsen
Olivendl zum Braten frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
KARTOFFELKUCHE 1. Kartoffeln, Karotten, Petersilienwurzeln und Rote Beten schilen und wiirfeln. Den Knoblauch abziehen

und fein hacken. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Ob Stampf, Bratkartoffeln, Auflauf,

CI5Re oder Reibekuchen — in {iber 2. Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen und die geschnittenen Zutaten darin unter gelegentlichem

70 leckeren Kartoffelgerichten von Riihren anbraten. Mit Salz, Zucker, Ras el-Hanout, Harissa und Zitronensaft wiirzen, Fond und Rote-Bete-
deftig bis siif zeigt sich die ganze Saft angieRen. Die Linsen dazugeben, die Suppe aufkochen und 35 Minuten kécheln lassen, mit Salz
Vielfalt der Kartoffel, und Pfeffer abschmecken.
DK Verlag 3. Petersilie und Gartenkriuter waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.
ISBN: 978-3-8310-4274-6 Die Halfte der Gartenkrauter unter den Frischkase rithren und die Pumpernickelscheiben damit
22,00 Euro, 192 Seiten bestreichen. Das Brot stapeln und in Ecken oder Wiirfel schneiden.

4. Die Suppe anrichten, mit den restlichen Krdutern bestreuen und mit den Pumpernickelecken servieren.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Bowl mit Kartoffeln, Roter Bete
und sweierlei Gurke

FUR 4 PERSONEN
Fur die Bowl Fir die Vinaigrette
800 g Rleine festkochende 1 Rleines Clas Essiggurken 1 Schalotte
| Kartoffeln (etwa 190 g Abtropfgewicht) 2 EL heller Balsamicoessig
| Salz 1 Schalotte 1 EL Dijonsenf
| 1 Salatgurke 2 Frihlingszwiebeln 3 EL Olivenadl
4 gegarte Rote Beten 3 EL Haselnusskerne Salz
(vaRuumverpackt) frisch gemahlener Pfeffer
| 1. Die Kartoffeln waschen und in leicht Beten etwas feiner wiirfeln als die Kartof-
- gesalzenem Wasser in 15-20 Minuten felviertel. Die Essiggurken fein wiirfeln. Die
- weich Rochen. In der Zwischenzeit fiir die Schalotte abziehen, die Frithlingszwiebeln
- Vinaigrette die Schalotte abziehen, fein waschen und beides in Ringe schneiden. Die
- wiirfeln und mit Essig, Senf und Ol ver- Haselntisse in einer Pfanne ohne Fett résten
' rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. und hacken.
- 2. Die Kartoffeln abgieRen, noch warm 3. Die marinierten Kartoffeln in vier Bowls
. s ' pellen, vierteln, sofort in eine Schiissel anrichten, die zerkleinerten Zutaten dekorativ
“E B geben und mit der Vinaigrette marinieren. darauf oder daneben verteilen, mit den
~ Die Salatgurke waschen. Gurke und Rote Haselnussstiicken bestreuen und servieren.

16 | vegetarisch fit Kartoffeln & Knollen
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Kochen kann all unsere Sinne in Stimmung
bringen. Unsere Rezepte lassen schon beim

7ubereiten das Wasser im Mund zusammen-
|
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Gegrillte Sellerieknoddel mit Rote-Bete-Salat

FUR 20-22 STUCK

400 g Knodelbrot z. B. Bergkase Fur den Salat 2 EL Ahornsirup Pfeffer, weiR, aus der Miihle
2 Schalotten Salz 1 Orange 2 EL Rote-Bete-Saft 2 EL Creme fraiche
1 Knoblauchzehe Pfeffer, schwarz, aus der 2 Hand voll Friséesalat 2 EL Apfelessig 2 EL Mayonnaise
2 EL Pflanzendl Miihle 4 Radieschen, z. B. Pfeffer, schwarz, aus der 1 TL Zitronensaft
500 g Knollensellerie, Muskat, gerieben weilke Baby-Eiszapfen, Miihle 1 TL Petersilie, fein gehackt
geschalt und gegart 2 EL Quark, Magerstufe oder andere Radieschen 4 EL Pflanzendl 1 Handvoll Walntsse, ¢ 3
200 ml Milch Semmelbrosel, bei Bedarf 1 Zwiebel Raramellisiert l’:u "
2 Eier Salz Aufderdem Petersilie, grob gehackt, |

2 EL K&se, gerieben, 3 Rote Bete, gegart Salz zum Bestreuen

1. Das Knédelbrot in eine Schiissel geben. Schalotten und Knoblauch ca. 2 Minuten grillen, bis sie

schilen und in 1 EL Ol hell anschwitzen. Den Sellerie grob wiirfeln und kurz ~ gut gebriunt sind.

mitgaren. Die Milch zugieRen und erhitzen, alles im Mixer plrieren, dann 5. Den Joghurt mit Salz,
die Eier und den Kéase untermixen. Die Mischung kréftig mit Salz, Pfeffer Pfeffer, Creme fraiche, Ma-
und MusRat wiirzen, zum Knddelbrot geben und den Quark untermischen.  yonnaise, Zitronensaft und
Alles noch Rurz ziehen lassen und zu einer formbaren Masse vermengen. gehackter Petersilie glatt
Bei Bedarf noch etwas lauwarme Milch oder Semmelbrosel einarbeiten. In riihren und abschmecken.
einem groRen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die gegrillten Knodelschei-
2. Aus der Masse mit feuchten Handen Knédel formen, in das kochende ben auf Teller stapeln. Den
Wasser geben und bei reduzierter Hitze in 10—15 Minuten garziehen Rote-Bete-Salat daneben
lassen. Herausnehmen, abtropfen und abkiihlen lassen. anrichten und den Frisée-
3. In der Zwischenzeit fiir den Salat die Orange schélen und filetieren, salat dazwischenstecken.
dabei den austretenden Saft auffangen und die Haute gut ausdrticken. Knddelstapel mit Joghurt-
Den Friséesalat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern. Dip betraufeln und alles
Radieschen waschen, putzen und je nach GroRe ganz lassen oder in Stlicke ~ mit Petersilie und kara-

schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren, in Streifen schneiden und in mellisierten Walniissen
Salzwasser kurz blanchieren, abgieRen und abtropfen lassen. Die Rote bestreut servieren.
Bete in Spalten schneiden.

4. In einer Salatschiissel Orangensaft mit Ahornsirup, Rote-Bete-Saft,
Essig, Salz, Pfeffer und Ol verquirlen und das Dressing abschmecken.
Orangenfilets, Zwiebelstreifen, Radieschen und Rote Bete zugeben, alles
gut vermengen und abschmecken. Eine Grillplatte erhitzen und leicht

6len. Die Knddel in Scheiben schneiden und portionsweise auf jeder Seite

lillIii-l-Illli--IIlIi---illll---Illi---I'Ilii---I-I-I--Ii---i-l--l-ll---I-I-l-i----I-I-I-i---l-l-l-I-i---I-I--I-I-----I-I-I--i----IIII--iillll---Illli--l@iiil'il:r--_-_.. S
.......

200 ml Sahne

Salz

Sahnlgel’ | . Pfeffer, aus der Muhle

500 g Steckriiben
500 g Kartoffeln, mehligkochend
1 Stange Lauch
2 EL Butter
600 ml Gemdisebrtiihe

Kiimmelpulver
1-2 TL Dijon-Senf
Zitronensaft
2 EL Gartenkresse

Die Steckriiben und Kartoffeln schélen, Rurz anschwitzen. Die Briihe und die Sahne  etwa 25 Minuten leise garkRécheln lassen.
waschen und Rlein wirfeln. Den Lauch angiefen, die Steckriiben und die Kartof- Mit Senf, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
waschen, putzen und in Ringe schneiden. feln zugeben, mit Salz, Pfeffer und Kimmel  Kimmel abschmecken und mit Kresse
Alles in einem heilen Topf in der Butter wirzen und aufkochen lassen. Zugedeckt bestreut servieren.

Kartoffeln & Knollen vegetarisch fit | 19
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Eintopf mit Wintergemuse und
Parmesan-Spinatkloisen

FUR 2 PORTIONEN 450 g Kurbisfruchtfleisch, Chilipulver
B z.B. HokRaidokiirbis 750 ml Gemsebriihe
1 groRe Zwiebel 2 Pastinaken 400 g Tomaten, stlickig, Dose
3 Knoblauchzehen 2 Stangel Salbei
1 Stange Lauch, nur den 2 EL Olivensl FUR DIE KLOSSE
hellen Teil Salz 250 g Spinat, TK
1 Fenchelknolle Pfeffer, aus der Miihle 150 g Mehl
400 g Kartoffeln, festkochend 1 EL Paprikapulver, edelsiiR 50 g geriebener Parmesan

1. Zwiebel und Knoblauch schilen und klein wiirfeln. Lauch und Fenchel

waschen und putzen. Den Lauch in Ringe und den Fenchel in Wiirfel

100 ml Milch
2 Eier
50 g fliissige Butter
Salz
Pfeffer, aus der Miihle
geriebene Muskatnuss

und das Gemiise ca. 10 Minuten kocheln lassen. AnschlieRend den

Kiirbis untermischen und noch ca. 5 Minuten mitgaren. Die Salbei-

schneiden. Die Kartoffeln schélen, waschen und wie das Kiirbisfrucht- stangel wieder entfernen.
fleisch ca. 2 cm groR wiirfeln. Die Pastinaken schélen und in Scheiben 3. Fiir die KI6Re den Spinat auftauen lassen. Das Mehl in eine
oder Stiicke schneiden. Den Salbei waschen und trocken schiitteln. Schiissel geben, den ausgedriickten Spinat, den Parmesan, die

2. In einem groRen Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel- und Knob-

Milch, Eier, Butter, Salz, Pfeffer und MusRat zuftigen und alles zu

lauchwiirfel darin hell anschwitzen. Den Lauch untermischen und al- einem Teig verarbeiten. Bei Bedarf noch etwas Mehl oder Milch

les mit Salz, Pfeffer, Paprika- und Chilipulver wiirzen. Die Kartoffeln,

Pastinaken, den Fenchel und den S

einarbeiten. Aus der Masse 10—12 Billchen formen. Die KI&Re zum

albei zufligen, kurz mit angehen Eintopf geben und darin in 15—-20 Minuten garziehen lassen. Den

lassen und alles mit der Brithe ablschen. Die Tomaten unterrtihren Eintopf abschmecken und servieren.
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Vegetarische Maultaschen mit Spinatfullung

FUR 2 PORTIONEN
Flir den Teig Fur die Fullung Pfeffer, aus der Miihle Aufierdem
350 g Mehl 1 Schalotte Muskatnuss, frisch gerieben 2 Zwiebeln
3 Eier 2 Knoblauchzehen 250 g Ricotta 2 EL Butter
/2 TL Salz 500 g Blattspinat 1 Ei 2 EL Schnittlauch, in Réllchen
1 EiweiR 1 EL Butter 100 g geriebener Parmesan
Salz 1/ Zitrone, Saft

1. Das Mehl auf die Arbeitsflache sieben und in die Mitte eine Mulde driicken.
Die Eier und das Salz hineingeben und von der Mitte aus nach und nach mit
dem Mehl einen elastischen Teig kneten. Bei Bedarf dabei ein wenig kaltes Was-
ser anfligen. In Frischhaltefolie gewickelt mindestens 30 Minuten ruhen lassen.
2. Fiir die Fllung die Schalotte und den Knoblauch abziehen und sehr fein
wirfeln. Den Spinat verlesen, waschen und trocken schiitteln. Die Butter in ei-
ner Pfanne erhitzen, Schalotten- und Knoblauchwiirfel andiinsten. Den Spinat

zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und das Wasser wei-

testgehend verkochen lassen. Zur Seite ziehen, abkiihlen lassen und in einer

Schiissel mit Ricotta, Ei, Parmesan und Zitronensaft griindlich vermischen.

3. Den Nudelteig mit Nudelholz rechteckig diinn ausrollen, die eine
Halfte mit EiweiR bestreichen und im Abstand von ca. 5 cm je 1 EL der
Fullung daraufsetzen. Die andere Teighélfte dariiberschlagen und um
die Fullung herum andrticken. Dann zu Rechtecken schneiden und in
5—7 Minuten in leicht siedendem Salzwasser garziehen lassen.

4. Die Zwiebeln abziehen, in feine Streifen schneiden und in einer
Pfanne in der Butter leicht brdunen lassen. Die Maultaschen aus
dem Wasser heben, abtropfen lassen und in der Pfanne mit den

Zwiebeln schwenken. Auf Tellern anrichten, mit Schnittlauch garnie-

ren und servieren.

Kartoffeln & Knollen vegetarisch fit | 21
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Fotos: Getty Images

un ja, lecker
sieht zu-

nachst,
oberflachlich betrach-
tet, doch anders aus.
Miisste man mal sauber
machen, ist direkt der
zweite Gedanke beim
ersten Anblick einer
Schwarzwurzel. Aber
wo Wurzel draufsteht ist
nicht unbedingt wurze-
liger Geschmack drin.
Doch genug des Herum-
lamentierens. Schwarz-
wurzeln gehoren bota-
nisch gesehen zu den
Korbbliitlern. , Spargel
des armen Mannes”
wird die Schwarzwurzel
ebenfalls genannt -
verwandt sind beide

Gemiisesorten allerdings
nicht. Kulinarisch sind fiir uns Genuss-
menschen nur die ca. 2-3 Zentimeter
dicken Wurzeln interessant. Geschalt
und zubereitet, schmecken sie nussig-
intensiv und sind so vielseitig, dass sie
auch unter Gourmets gut ankommen.
Zum Schélen gibt es auch direkt einen
gut gemeinten Ratschlag:

Nach dem Putzen des Gemii-
ses mit einer Biirste unbedingt eine
Schiirze, noch besser zusatzlich Hand-
schuhe anziehen: Denn das Schilen

Wann ist Schwarzwurzelzeit?

Schwarzwurzeln
gehoren zu den
Korpbblutlern. Die
etwa 1/5 Arten sind

N curasien verprel-
tet. Bekannteste
Scorzonera-Art ist
die als Wurzelge-
muse genutzte,
meist Schwarz-
wurzel genannte
Garten-Schwarz-
wurzel (Scorzonera
hispanica).

ist eine extrem klebri-
ge Angelegenheit. Das
Gemiise sondert ei-
nen milchigen Saft
ab, der sofort an der
Haut pappt und brau-
ne Flecken hinterlasst.
Flecken am besten

sofort mit Zitronensaft
behandeln.

VIELE VITAMINE

Wie immer bei den
Kulturgemiisen gibt es
reichlich geschichtli-

chen Stoft zu erzahlen.

Bis zum 16. Jahrhun-
dert war die Schwarz-
wurzel in Spanien nur
als wild wachsende
Heilpflanze bekannt
und galt als Mittel
gegen Schlangenbisse

und die Pest. Ob was dran ist? Wohl
kaum, aber dass das Gemiise viele
Nahrstofte enthalt, hat ihm damals
schon einen guten Ruf beschert. Ab
dem 17. Jahrhundert begann der
kultivierte Anbau, und das Gemiise
verbreitete sich in Belgien, Frankreich

und den Niederlanden. Auch heute

sind diese Lander noch Hauptexpor-
teure der leckeren Wurzeln.

Die Ernte ist dhnlich miihsam wie
Spargelstechen - jede einzelne Wurzel

muss ausgegraben und vorsichtig abge-

trennt werden. Abgebrochene oder be-
schadigte Stangen trocknen schnell aus

und verlieren an Geschmack. Um ein

wenig Werbung fiir die Schwarzwurzel

zu betreiben: Sie zahlt zu den wertvol-
len Wintergemiisen, hat einen hohen
s Anteil an Vitamin E und Mineralstoffen
e 4 wie Eisen und Kalium. Bei nur geringem
scnnell aus Energiegehalt ist sie zudem ein guter
doni Ballaststofflieferant. Auflerdem ist sie
leicht verdaulich und sehr eiweifSreich.

Aranks 13 | die Allesamt Merkmale, die der dunklen

Loasl --'f"!._'-_" ZWVEL Wurzel eine Chance auf dem heimi-

schen Teller verschaften sollten.

Ralf Kerkeling

schwarzwurzel | warenkunde

ey

vund

mit Kar
Kanesolle

FUR 2 PERSONEN

600 g Schwarzwurzeln, 400 g Kartoffeln,

¥, EL Butter fur die Form, 1% EL Olivendl,

1 mittelgrolse Zwiebel, klein geschnitten,
1 Knoblauchzehe, fein gehackt,

20 g Mehl, 100 m| Gemusebruhe oder
Schwarzwurzelsud, 100 ml Sahne, 1 Eigelb,
60 g geriebenen Kase, 2 Bund Petersilie,
Salz und Pfeffer, Muskat.

1. Je nach Dicke der Schwarzwurzeln in
Salzwasser bis zu 30 Minuten zugedeckt
garen (bereits geschalt nur 20 Minuten).

Die Kartoffeln waschen, scha-
len, bissfest kochen, in

| . \ %y
Scheibenschneiden. & “,

. ™ 7
Fine Auflaufform N Schwarz- Z
sinfetten N wurzeln schélen Z
2. Die Zwiebeln =  VordemSchalensolte =
und den gehack- = eine Schurze angezogen =

= werden,umdieKleidung =
ten Knoblauch = T
. Z  vordemklebrigen Sa S
im Ol hellgelb an- .%' e o §.
schwitzen. Das Mehl %,/ \\qb‘
. . . / \
druiberstauben, im Ol / W

leicht mitschwitzen. Nach

und nach schluckweise Briithe und
Sahne zugeben, zwischendurch immer
wieder glatt ruhren, samig einkochen.
3. Von der Kochstelle nehmen, die
Eigelbe mit dem Schneebesen oder dem
Quirl einrthren, nicht mehr kochen
lassen! Mit Salz, Pfeffer und frisch
geriebenem Muskat wlrzen. Anschlie-
fdend den geriebenen Kase einruhren.
4. Alles schichten und bei 200 °C
(Ober-/Unterhitze, vorgeheizter Back-
ofen) ca. 20 Min. Uiberbacken.

Zeit: ca. 60 Minuten
Pro Portion: 568 kcal, 31gF 19 gEW 47 g KH
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»Leicht und lecRer” liegt im Trend.
Wir zeigen Ihnen leckere Rezepte mit Gemiise und Co. &
Und das Beste daran: Sie sind supergesund. 1
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ZUTATEN:

Fur 4 Personen

200 g Reis (z. B. Naturreis
oder parboiled Naturreis)
200 g TK-BroRRoli
2 mittelgroRe Zucchini (ca. 430 g)
1 rote Paprika
2 mittelgroRe Karotten (ca. 130 g)
1 Zwiebel
2 cm frischer Ingwer
1 EL KoRosol
Salz
frisch gemahlener Pfeffer
1 gestr. EL Currypulver
1 Dose Kokosmilch
(400 ml Fullgewicht)

1 EL Sojasauce
Saft von Y2 Limette

Zum Garnieren
1 Handvoll gehackte Erdnusskerne
/2 Bund Koriandergriin

ZUTATEN:

Fur 2 Portionen

90 g Quinoa
1 Rleine StiRRartoffel (ca. 120 g)
120 g Brokkoli
1 Knoblauchzehe
1 Frihlingszwiebel
1 Bund Thymian
1 Bio-Zitrone
2 EL Bratdl (alternativ 1 EL Ghee)
1/ TL Steinsalz
Pfeffer

60 g Cashewkerne

Buntes Gemau

1. Reis nach Packungs-
anweisung zubereiten.
Wihrend der Reis vor
sich hin R6chelt, kann
das Curry zubereitet
werden: Daf(r in einer
Pfanne den BrokRoli
zusammen mit 100 m|
Wasser erhitzen und bei
mittlerer Temperatur R6-
cheln lassen, bis der Brok-
Roli gar, aber noch bissfest
ist. In eine Schiissel geben

und beiseitestellen.

2. In der Zwischenzeit
das Gemiise waschen und
putzen. Zucchini langs halbie-

ren und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Paprika wiirfeln. Ka-
rotten schalen und mit einem Ge-
museschaler in Julienne schalen
oder in feine Scheiben schneiden.
Zwiebel schilen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Ingwer scha-
len und fein hacken. Koriander
waschen, trocken schiitteln und
die Blattchen abzupfen.

3. In einer Pfanne Kokosdl erhit-

zen und die Zwiebeln darin 1-2

Minuten anschwitzen. Zucchini,

Paprika und Ingwer hinzugeben,
salzen und pfeffern. Unter standi-
gem Riihren 4—5 Minuten anbra-
ten, bis das Gemuise bissfest ist.

GCemuse zum Brokkoli in die Schiis-

sel geben und beiseitestellen.
4. In derselben Pfanne das Cur-

rypulver ca. 1 Minute résten.

Bunte Quinoa-Pfanne &

1. Quinoa in ein Sieb geben, mit
Wasser absplilen und gut ab-
tropfen lassen. Die StiRRartoffel
schélen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Den BrokRol
putzen, waschen und in mund-
gerechte Roschen teilen.

2. Den Knoblauch schilen und
kRlein hacken. Die Friihlingszwiebel
putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Den Thymian
waschen, trocken schiitteln und
die Blattchen abstreifen. Die Zitro-
ne heill waschen, abtrocknen, die
Schale fein abreiben und den Saft
auspressen.

3. Das Ol in einer Pfanne bei mitt-
lerer Hitze erwdrmen. Knoblauch
und Frithlingszwiebel hinzugeben
und kRurz darin andiinsten. Quinoa
zugeben, Rurz mitbraten und mit
ca. 200 ml Wasser abléschen. Mit
Salz wiirzen und zugedeckt ca.

10 Minuten Récheln lassen.

4. Die SiiRkartoffel und den
Brokkoli zugeben und, falls die
Flussigkeit bereits verkocht

st, nochmals ca. 50 m| Wasser
angieRen, dann zugedeckt wei-
terR6cheln lassen. Anschliefend

3 EL Thymian, 1 TL Zitronenabrieb
hinzuftigen und mit 1 Prise Pfeffer

wirzen. Die Quinoa-Pfanne vom
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Kokosmilch und Sojasauce hinzu-
geben und zum Kocheln bringen.
Gemutise wieder hineingegeben, Li-
mettensaft darliber verteilen, ver-
rithren und 1 Minute zugedeckt
ziehen lassen. Bei Bedarf noch et-
was Wasser hinzugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Zusammen mit Reis servieren
und nach Belieben mit Erdniissen

und Koriander garnieren.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Herd nehmen und noch mal kurz
durchziehen lassen.

5. In der Zwischenzeit die Ca-
shewkerne in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer bis niedriger
Hitze rdsten, bis sie duften. Die
Quinoa-Pfanne mit 2 EL Zitronen-
saft und bei Bedarf mit etwas Salz
abschmecken, dann die Cashews

unterheben und servieren.




geniefden | leicht & lecker

ZUTATEN:
500 g StikkRartoffeln
500 g Brokkoli
4 EL Olivendl
2 TL gemahlene Kurkuma
Salz
Pfeffer
100 g Walnusskerne
HAPPY FITNESS BOWLS 250 g Radicchio
2 Rémersalatherzen
Gesund, easy, happy — 2 Chicorée
proteinreicher Schiisselgenuss 3 EL Apfelessig
fur fitnessbewusste Foodies. 2 EL Honig
CU Verlag
ISBN: 9/8-3-8338-/983-3
11,99 Euro, 64 Seiten
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|.. Ofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.
StiRkartoffeln schélen und 2 cm groR wiirfeln. Brokkoli waschen, in
Roschen teilen, den Strunk schilen und in Scheiben schneiden.

. In einer Schiissel 2 EL Ol, Kurkuma, 1 TL Salz und V4 TL Pfeffer
verrithren. BrokRoli und StiRkartoffeln untermischen und auf dem Blech
verteilen. Im Ofen (Mitte) ca. 25 Minuten backen, dann herausnehmen.
~. Walnusskerne grob hacken. In einer Pfanne ohne Fett in ca. 3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze knusprig résten. Radicchio, Rémersalat und Chico-
rée in einzelne Blatter trennen, waschen und abtropfen lassen.

“. Aus restlichem Ol (2 EL), Essig, Honig und 1 TL Salz ein Dressing

anrtihren. Die Salatblatter bunt gemischt rundherum an den Rand der

Bowls legen und mit Dressing betrdufeln. Brokkoli und Kartoffeln in

der Mitte anrichten. Mit Walnlissen bestreuen und servieren.

Fiir 4 Personen
35 Min. Zubereitung ¢ Pro Portion ca. 455 kcal, 10 g E, 27 g F, 42 g KH



PAD THAL &

ZUTATEN:

Fur 4 Personen

250 g Reisbandnudeln
200 g Tofu
Ya Kopf Rotkohl (ca. 150 g)
12 Kopf BroRkoli (ca. 170 g;
alternativ 1 Handvoll Champignons)
2 Frihlingszwiebeln
1 Karotte
2 EL TK-Erbsen
2 EL gerdstetes Erdnussol
1-2 TL Sriracha
je 2 EL Reisessig (Mirin)
und Sojasauce

Fur das Dressing
2 Limetten
3 EL Reisessig
2 EL Erdnussmus
1 TL gerdstetes Erdnussol

Zum Servieren
frische Krauter
(z. B. Koriandergriin und Minze)
3 EL gerfstete,
gesalzene Erdnusskerne
1 Limette
Chiliflocken (nach Belieben)

1. Reisbandnudeln nach
Packungsanleitung zubereiten,
abtropfen und mit kaltem Wasser
abschrecken.

2. Tofu abtropfen lassen und

in Wiirfel schneiden. Rotkohl,
Brokkoli sowie Friihlingszwiebeln
waschen und putzen. Champig-
nons als Alternative zum Brok-
Roli putzen. Karotte schélen und
putzen. Das Gemiise separat klein
schneiden.

3. In einer Pfanne Erdnussél
erhitzen und Tofu darin ca.

5 Minuten rundherum anbraten,
anschlieRend aus der Pfanne
nehmen. Nun Sriracha, Reisessig,
Sojasauce und ca. 100 ml Wasser
in die Pfanne geben. Brokkoli bzw.
Champignons hineingeben und
8—10 Minuten kocheln lassen. Da-

nach direkt das restliche Gemiise

und die Erbsen hinzugeben und
5—7 Minuten mitbraten.

Tofu und gekRochte Reisband-
nudeln dazugeben, kurz in der

Pfanne schwenken, dann von der

Kochstelle nehmen.

4. Limetten halbieren und
auspressen. Reisessig mit
Erdnussmus, Limettensaft

und Erdnussél zu einem glatten
Dressing verriihren. Das Dressing
mit in die Pfanne geben und alles
gut vermengen.

. Krauter griindlich waschen,
trocken schiitteln und grob

hacken. Erdniisse grob hacken.

_imette in Spalten schneiden.
Pad Thai auf Tellern verteilen und
mit gehackten Niissen, Krdutern
und nach Belieben mit Chiliflo-
cken bestreuen. Dazu Limetten-

scheiben servieren.

LUCK

e .

ERFRE]

ZUCKERFREI
DAS
FAMILIEN-KOCHBUCH

Uber 60 Rezepte:
einfach — schnell — und
allen schmechkt’s!

EMF Verlag
ISBN: 9/8-3-7459-0902-9
22,00 Euro, 144 Seiten
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ZUTATEN: 4 M

1. Die Linsen fiir mindestens
Fur 2 Portionen

2 Stunden in ausreichend Wasser schélen und klein hacken. Frihlingszwiebel

100 g rote Linsen = | | |
2 SiiRkartoffeln (a ca. 200 g) s einweichen. Danach die Linsen durch ein putzen, waschen und in feine Ringe schnei-

1 Knoblauchzehe Sieb abgieRen und unter flieRendem Wasser den. Paprika halbieren, putzen, waschen
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 4 cm) |

absptilen. und Rlein wiirfeln. Das Ghee in einem Topf
1 Frithlingszwiebel s

1 mittelgroRe rote Paprika : 2. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Un- erhitzen. Knoblauch, 2 TL Ingwer und
1 TL Ghee (alternativ Kokos- oder Bratd|) £ terhitze) vorheizen. In der Zwischenzeit lingszwiebel hinzugeben und darin gla-s‘.‘i;g%
1 TL gemahlener Kreuzkimmel die StiRkartoffeln griindlich abbiirsten und andiinsten. Dann die restlichen Gewiirze mi

12 TL gemahlener Koriander

¥ttt waschen, dann der Lange nach halbieren und ~ den Linsen und %2 TL Salz hinzuftigen,
Pfeffer, Salz | die Halften mit einem scharfen Messer mehr- 200 ml Wasser angieRen, alles gut verriihrems
3 getrocknete Aprikosen : fach einstechen. Die Halften gut mit Wasser und ca. 15 Minuten abgedeckt bei mittlerer ™

100 g Pak Choi

(alternativ 1 Handvoll Spinat oder Grtinkohl)
1 Handvoll Koriandergriin nach unten auf ein mit Backpapier ausgeleg- hacken. Den Strunkansatz des Pak Choi: gnt-

"'_'

benetzen und mit der aufgeschnittenen Seite ~ Hitze kRécheln lassen. Die Aprikosen Rlein

(alternativ Petersilie; nach Belieben) tes Backblech legen, dann im heiRen Back- fernen, die Blatter vom Stiel zupfen, waschg

§ , ofen (Mitte) ca. 40 Minuten garen (sie sollten  und Blatter und Stiele in mundgerech?:
Fur das Dressing |

60 g Tahin (Sesammus)

_, sein und sich ohne Widerstand Stiicke schneiden. Aprikosen und Pak Choik
1 TL Aceto balsamico | nit einer Gabel einstechen lassen).

dann wem

ca. 5 Minuten vor Ende der Kochzeit zu

. ITL Sojasau;:e " F . F " Linsen geben und mitkécheln lassen.

1 TL Dattelsirup (nach Belieben . 3 | | s,

P ) 4. Fiir das Dressing alle Zutaten in einer
~ Rleinen Schussel verriihren. Falls das Tahin

~ sehr fest ist, noch etwas Wasser hinzugeb

..w' RULLITHIL,. | |“|,‘ ' d
5. Die SiiRkartoffelhilften aus dem Ofer

nehmen, auf zwei Teller verteilen, das Li

gemiise daraufhéufénj;f‘;g.@,;_itdem DFESSI |
mit etwas L

betriufeln und nach

Koriandergriinite .,_.___"._L on.
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ZUTATEN: 1. Ofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen und die Auflaufform fetten. Aubergine und Zucchini waschen und put-

zen, Stikkartoffeln schalen. Alles ldngs in diinne Scheiben schneiden.

Fur 4-6 Personen

| 2. Fir die TomatensoRe Knoblauch und Zwiebel schilen und fein hacken. Zusammen mit passierten Tomaten,
1 Aubergine (ca. 340 g)

2 Zucchini (ca. 500 g) Tomatenmark, Thymian, Salz und etwas Pfeffer in eine Schiissel geben und gut verriihren.

1 StiRkartoffel (ca. 350 g) 3. Fiir die BéchamelsoRe in einer weiteren Schiissel Soja-Joghurtalternative, Sonnenblumenkernmus, Muskat-

| Salz nuss, Salz und 1 Prise Pfeffer vermischen.

. -250 g Dinkel-Lasagneplatten
5 3 5| Hotsflnrher 4. Nun die Lasagne schichten: Hierfiir den Boden mit einem Drittel der TomatensoRe bestreichen. Darauf eine
2—4 EL Olivendl Schicht Lasagneplatten verteilen. Danach kommt eine Schicht Gemiise. Diese etwas salzen und mit einem

1 EL frischer Thymian Viertel der Béchamel bestreichen. Fiir den ,,kdsigen® Geschmack mit etwas Hefeflocken bestreuen. So weiter-
Bt el machen, bis alles aufgebraucht ist. Dabei die oberste Schicht mit Béchamel abschlieRen. Zum Schluss tibrigen

2 Knoblauchzehen Thymian, Hefeflocken und etwas Olivendl

1 Zwiebel dariiber verteilen.

1 Clas passierte Tomaten (700 g)

1 EL TomatenmarR
2 EL frischer Thymian der Gabel ohne Widerstand in die Lasagne einstechen Rann. Die Zeit variiert je nach Wassergehalt des Gem(i-

5. Die Lasagne im heiRen Ofen (Mitte) fiir 35—45 Minuten backen, bis die Creme goldbraun ist und man mit

1 TL Salz ses, deshalb ab 35 Minuten am besten ein Auge darauf werfen.
frisch gemahlener Pfeffer

Fur die vegane Béchamel
300 g Soja-Joghurtalternative
75 g Sonnenblumenkernmus

(alternativ helles Nussmus)
Va TL gemahlene MusRatnuss
12—1 TL Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Fotos: AdobeStocR/ breakingthewalls (1)/ LiliCGraphie (1)/ mates (1)/ Supratchai (1)/ tortoon (1) Worawut (1), EMF Verlag (3),
Fotografie Katrin Winner Food Still Life (3), Freepik (10), GU Verlag (3), iStock/ Nataly Studio (1), Svenja Mattner-Shahi (1)

Auflderdem
1 mittelgroRe
Auflaufform

ollen vegetaris
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Eine warmende Suppe gehort einfach zu den Wintermonaten
dazu. Mit unseren einfachen und leckeren Suppen-
Rezeptideen bringen Sie Warme zum Léffeln nach Hause!
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FUR 2 PERSONEN /\
1 Blumenkohl Salz 3 getrocknete Aprikosen
2 Zwiebeln Pfeffer

1 Fruhlingszwiebel

1 Knoblauchzehe gemahlener KreuzkRiimmel

12 Bund Koriandergriin

Chiliflocken

2 groRe Kartoffeln
4 EL neutrales Ol
1 Dose Kokosmilch
(240 g Fillmenge)

gemahlene Muskatnuss

1 EL gerdsteter Sesam

Topping

50 g gerdstete Haselnusskerne Kiirbiskernol

1. Den Blumenkohl zerkleinern und wa- zubereiten. Dazu die Haselnilisse hacken,

schen. Zwiebeln, Knoblauchzehe und Kar- die Aprikosen in feine Wiirfelchen und die
toffeln schilen und wiirfeln. Das Ol in einem  Frithlingszwiebel waschen und in feine
Topf erhitzen und das Gemiise darin anbra- Ringe schneiden. Den Koriander waschen,

ten. Die Kokosmilch dazugeben, die Dose trocken schiitteln, hacken und alles mit den

freepik (7), Thorbecke Verlag GmbH (4)

S Salz 3, Die Tomaten waschen, vierteln, das Kerngehduse entfernen und in feine

o0 Preffer

= 5 g, Wiirfel schneiden. Wenn die Suppe Rocht, Rannst du die Tortellini dazugeben.
? 300 g Tortellini (mit Fiillung Ist alles so weit gar, Rannst du Lauch, Tomaten und Petersilie hinzufiigen und
R deiner Wahl)  noch mal kurz 2 Minuten ziehen lassen.

Foto:

3—4 Mal mit Wasser auffiillen und ebenfalls
dazugeben, bis das Gemiise bedeckt ist.
Salzen, pfeffern und eine groRe Prise Kreuz-
Riimmel und Muskat hinzufiigen.

2. Das Gemiise so lange kochen, bis es

Chiliflocken und Sesam vermengen.

3. Die Suppe nun mit einem Stabmixer
plrieren, ggf. noch einmal nachwiirzen,
mit dem Topping verzieren und mit etwas

Klirbiskernol betraufeln.

gar ist. In der Zwischenzeit das Topping . i _ 4

FUR 4 PERSONEN

1 Bund Suppengemtise
(gibt es fertig gebunden
in jedem Supermarkt)

wiirfeln.
2 Zwiebeln
50 g Butter 2. Die Butter in einem groRen Topf zum Schmelzen bringen und das Gemiise
2 Nelken (auRer dem Lauch) darin anschwitzen. Mit 1,5 [ Wasser auffiillen. Nun Rannst

2 Lorbeerblatter
gemahlene Muskatnuss
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1. Von dem Suppengemiise die Méhren und den Sellerie schilen und

:.I'.:!'. * !1’!?‘ P

in Rleine Wiirfel schneiden. Den Lauch ebenfalls in Wiirfel schnei-
den und waschen (denn zwischen den einzelnen Lagen verbirgt sich

oftmals noch eine Menge DrecR). Die Zwiebeln schalen und ebenfalls

du die Gewiirze hinzugeben und alles erst einmal zum Kochen bringen. In der

Zwischenzeit die Petersilie waschen und hacken.
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genief3en | wiarmende suppen & O

Erbsensuppe

FUR 4 PERSONEN
j e 2 groRe Kartoffeln (ca. 350 g) Pfeffer
e fi - 1 Zwiebel gemahlene Muskatnuss
: s.{’i 1 Knoblauchzehe gemahlener KreuzRiimmel
| ; 30 g Butter 1 Lorbeerblatt
200 g Sahne 400 g Erbsen (TK)

Salz

1. Die Kartoffeln, Zwiebel und den Knoblauch schilen und

in Wiirfel schneiden. Die Butter in einem Topf zum Schmel-

zen bringen und Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch darin KATERKOCHBUCH

anschwitzen. Mit Sahne abléschen und den Becher 2 Mal mit

Wasser auffiillen und ebenfalls dazugeben. Hunger nach salzigem, fettigem,
geschmackvollem, triefendem,

einfach unfassbar leckerem Essen?

2. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Kreuzktimmel wiirzen. Das

Lorbeerblatt dazugeben und alles so lange kochen, bis die Kartof- Hier findest du 60 Rezepte fiir
feln gar sind. Dann das Lorbeerblatt herausfischen und die Erbsen einfach geniales Kateressen.
clazug?ben. ﬁl}es erneut aufkochen und anschliefRend mit einem EMF Verlag GmbH
Stabmixer plrieren. von Zora Klipp

3. Wenn die Suppe noch etwas zu dick ist, Rannst du noch einen ISBN 978-3-96093-848-4

144 Seiten, 15,00 Euro

Schuss Wasser hinzuftigen. Nun noch ein letztes Mal abschme-

cken und rein mit der Suppe in den ausgetrockneten Korper!

F .
B B B B B & & 8 8 B & B & & B B B F 4 & 8 8 5 8 8 B 4 B B B B & & 8 8 8 8 4 8 8§ B B B B B B B & 8 8 & 8 B & 8 B BB B B B B & S 8 5 B A B S S B K E S 8 S B A8 8B B E SRS

mit Blauschimmelkase , =8

FUR 4 PORTIONEN 1. Die Butter in einem groRen Topf schmelzen lassen

50 g gesalzene Butter ~ Und die Schalotten darin ein paar Minuten lang diinsten.

6 Schalotten, fein gehackt  Kartoffeln und Sellerie hinzufiigen und mit der Butter

3 Kartoffeln, geschalt und
gewlirfelt

4 Selleriestangen, in Scheiben
geschnitten  fast weich sind. Den BroRkoli hinzuftigen und weitere

1,51 Gemusefond  3_5 Minuten kécheln lassen, bis die Stiele weich sind. Es
950 g violetten SprossenbroRkoli

oder jungen, zarten BroRRoli
400 g Mrs Bells Blue, Roquefort ~ sonst geht die schone leuchtend griine Farbe verloren.

oder Stilton 2, Die Suppe sofort im Mixer piirieren. AnschlieRend drei
1 Prise geriebene MusRatnuss

200 g Creme double
gemahlener schwarzer Pfeffer ~ Prise MusRatnuss und schwarzem Pfeffer aus der Mihle

verrtihren. Den Fond hinzuftigen und zum Kochen bringen.

15—20 Minuten lang Récheln lassen, bis die Kartoffeln
ist sehr wichtig, den Brokkoli nicht zu lange zu kochen,

Viertel des Ké&ses in die Suppe bréckeln und mit einer

Croltons zum Servieren  wiirzen. (Da der K&se recht salzig sein kann, benétigen Sie
wahrscheinlich Rein zusatzliches Salz.) Die Creme double
unterriihren, etwas zum Carnieren aufheben.

3. Die Suppe in Schalen fiillen, mit einem Klecks Créeme

- .-1?_ ; -
.-\.ﬂ.- ." b :

double garnieren und den restlichen Kése dartiber

_f.-==5=-:'-. @
B ) zerkRriimeln. Dampfend heiR und so schnell wie moglich mit

B

Cro(tons servieren.

£

.
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SUPPENLIEBE

Suppe: Warmend an Ralten Tagen,
erfrischend und leicht im Sommer.
In tiber 60 Rezepten entstehen aus
besten Zutaten immer wieder neue
Geschmackserlebnisse, die den
Gaumen Ritzeln.

Thorbecke Verlag GmbH
von Belinda Williams
ISBN 978-3-7995-0579-6
144 Seiten, 19,99 Euro
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2 EL Olivendl und zuséatzlich
1 EL zum Betraufeln
1 Rleine Zwiebel, gewiirfelt
1 Knoblauchzehe, gepresst
1 rote Paprika, entkernt und
gewlirfelt
700 g frische Tomaten,
fein gehackt,

T
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mit Wensleydal

oder Tomatenstiicke aus der

ein paar Stangel frisches
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FUR 4 PERSONEN

Meersalz und schwarzer Pfeffer
250 g Wensleydale-Kése,
gewlirfelt,
zum Betraufeln vor dem
Servieren reduzierter
Balsamicoessig

Dose
800 ml| Cemiisefond
1 Prise Paprikapulver

Basilikum

und ein paar zusédtzliche Blatter

zum Garnieren
90 g Tomatenmark

Das Olivendl in einem groRen Topf erhitzen

unc

die Zwiebel, den Knoblauch und die Paprika-

stlicke darin ein paar Minuten lang diinsten. Bis
auf 120 g die Tomaten hinzufiigen, mit Fond
auffillen. 1 Prise Paprikapulver unterriihren
(nicht zu viel) und das Basilikum hinzuftigen.
Zugedeckt ca. 15 Minuten lang Récheln lassen.

2. Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe

zurtickbehaltenen Tomatenstiicke und das
Tomatenmark hinzufiigen. Ein paar Minuten lang
kRdcheln lassen, damit die Tomaten heiR werden.
Mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.

3. Die Suppe in vorgewirmte Schalen fiillen
und mit Kdsewtirfeln und Basilikumblattern
bestreuen. Mit ein wenig Olivendl und ein paar

Tropfen reduziertem Balsamicoessig betraufeln.

mit einem Stabmixer fein plirieren, dann die

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Suppe mit Meerrettich

FUR 4 PERSONEN

30 g Butter
1 Rleine Zwiebel, gewlirfelt
1 Rleine Kartoffel, geschélt und

Sahne gemischt
1-2 EL Meerrettichsauce (am
besten selbstgemacht und je

gewwiirtel kréftiger, desto besser)
2 Pastinaken, geschalt und _
) 1 Prise gemahlener Ingwer bzw.
gewlirfelt

800 ml Gemiisefond nach Geschmack

2 groRe (oder 4 Rleine) Rote Beten,
geschalt und gewiirfelt
100 g Creme double und saure

Meersalz und gemahlener
schwarzer Pfeffer

1. Die Butter in einem groRen Topf bei milder Hitze 2. Wenn das Gemiise weich ist, den Topf vom Herd neh-

schmelzen lassen. Die Zwiebel darin kRurz anschwitzen, men und die Suppe mit dem Stabmixer ptrieren. Kartof-

dann die Kartoffel und Pastinaken hinzufiigen. M

t

feln und Pastinaken lassen sich komplett fein piirieren,

Gemisefond auffiillen und zum Kochen bringen. Die
Rote Bete hinzufligen und zugedeckt ca. 15 Minuten
lang Récheln lassen, bis das Wurzelgemiise weich ist.
(Da Rote Bete sehr temperaturempfindlich ist, sollten
Sie die Kochzeit moglichst kurz halten, sonst hat die
Suppe nicht den wunderschonen violetten Farbton,

sondern wird eher ziegelrot.)

wahrend die Rote Bete immer ein wenig kRornig bleibt.

3. Créme double und saure Sahne zusammen mit der
Meerrettichsauce und dem Ingwer hinzuftigen, mit Salz
und schwarzem Pfeffer wiirzen. Wiirzen Sie die Suppe

nach lhrem Geschmack: Wenn Sie die Schirfe von

Ingwer oder Meerrettich mégen, nehmen Sie ruhig mehr

davon! In Suppenschalen fiillen und servieren.
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4 nollig, rotliche Haut und ein
") bisschen rundlich: Hiibsch ist
U\ die SiiRkartoffel, auch Batate
genannt, nicht unbedingt. Aber wie iib-
lich kommt es auch hier auf die inneren
Werte an. Und die sind ganz beachtlich.
Das ,,Center for Science in Public In-
terest” hat die Stif$kartoftel zum ge-
sundesten Gemiuse der Welt erkoren.
Sie erhielt, mehr als 100 Punkte vor der
zweitplatzierten Kartoffel, insgesamt 184
Punkte fur ihren ausgewogenen Nahr-
stoff- und Vitalreichtum. Die SiifSkartoffel
soll nachweislich bei Diabetes mellitus
Typ 2 helten und die Cholesterinwerte
senken. Dazu tragt der sekundéare Pflan-
zenstott Caiapo bei, der vor allem in der
Schale steckt und eher zufillig entdeckt
wurde: Offenbar werden in Kagawa, einer
Region Japans, sehr viele StifSkartofieln
verspeist - auch roh. Die Menschen
dort werden sehr alt; Krankheiten wie
Bluthochdruck und Diabetes kommen
praktisch nicht vor. Italienische Wissen-
schatftler gingen gemeinsam mit der
Universitat Wien auf Spurensuche und
fanden Caiapo. Testreihen mit dem Stoff
fiihrten bei Menschen, die an Diabe-
tes erkrankt waren, zu einer deutlichen
Senkung des Niichternblutzuckerspiegels
und der Cholesterinwerte. Kein Wunder,

der Korper wandelt Betacarotin in
Vitamin A um, das wiederum die Ab-
wehrkrifte starkt. Kein anderes fett-
armes Nahrungsmittel ist aufSerdem
so reich an fettloslichem Vitamin E.
Siifikartoffeln konnen den Blutdruck
senken, uberschussige Fluissigkeit
aus dem Korper ausschwemmen und
bei der Priavention von Herzinfarkten
und Schlaganfillen mitwirken, da
sie viel Kalium enthalten. Sie sind
ballaststoffreich, vor allem in der
Schale. So machen sie nicht nur
langer satt, sondern beeinflussen
auch die Verdauung positiv.

LAGERUNG UND VERWENDUNG
SufSkartoffeln konnen bis zu 30 Zenti-
meter lang werden. Im Durchschnitt
wiegen sie etwa ein halbes Kilo-
gramm, konnen aber Spitzenwerte
bis zu zwei Kilogramm erreichen.
Bekannt sind jene Batate mit rotlicher
Schale und rétlichem, orangegelbem
Fruchttleisch. Diese Sorte lasst sich
besonders gut zubereiten. StifSkar-
toffeln werden dhnlich gelagert wie
normale Kartoffeln: dunkel und an
einem eher kiihlen Ort. Allerdings
sind sie aufgrund ihres hohen Was-
sergehalts nicht so lange haltbar. Am

dass seither die SiifSkartoffel besten verzehrt man
immer beliebter wird. Nach sie innerhalb weniger
Angaben der Erndhrungs- Tage. Die rotlichen
und Landwirtschaftsorga- Knollen werden
nisation FAO der Vereinten gewaschen und
Nationen wurden im Jahr (wer mag) geschalt,
2016 weltweit 105,2 Millio- im Anschluss kann
nen SufSkartoffeln geerntet. man sie kochen und
stampfen, backen,
DAS ST EC?(T NQCE"I [?im N Nie StiRkartoffel wird auch frittieren oder braten.
Der Name ist bei der Siif3- Natate Weilte Kartoffel oder Besonders angesagt
kartoftel Programm. Sie ent-  Knollenwinde genannt. Sie ist sind Pommes: Durch
hilt viel Zucker, derihrden  eine Knolle und wachst - wie den hohen Anteil an
charakteristischen und be- ~ die Kartoffelauch -inder rde. 7y cker karamellisie-
liebten siifSen Geschmack SI? DENQrLILTEr WIRKEge- ren die SiifSkartoffeln
wachsen und wurde erstmals _ _ _
verleiht. Gleichzeitigsteckt | tair. nd Mittelarmerika in der Hitze leicht.
in ihr viel Starke, weshalb entdeckt. Dort ist sie bis heute Dafiir die Stifskartof-
sie ideal sattigt. Dank Caia- ein Grundnahrungsmittel und feln in Pommes oder
po ist sie trotzdem eine wird annlich haufig verzenrt wie  wedges schneiden,
perfekte Kohlenhydrat- —mpelonlrn Kgrtp A mit Ol betrdufeln,
Man vermutet, dass sie im Ge- _
Quelle fur Diabetiker. Die néck von Christoph Kolumbus mit Salz und Pfefter
Liste welterer pOSiﬁV@l‘ Ei- nach Europa gelangte und dort wiirzen und fiir 20 bis
genschaften ist lang: Batate ~ vor allem aufgrund des warmen 30 Minuten im Ofen

enthalt fast genauso viel
Betacarotin wie Karotten;

Klimas zunachst in Spanien und
Portugal angebaut wurde.

backen - fertig!
Julia Schay-Beneke

siifSkartoffel | warenkunde

1Y I

P Gefillite StiBkartoffeln

mMit Spinat und Feta

FUR 4 PERSONEN

4 SulRkartoffeln a etwa 300 g,
4 EL Olivendl, 350 g junger Spinat,
1 Knoblauchzehe, 3 Lauchzwiebeln,
100 g Feta, 1 Granatapfel (klein),
2 EL gehackte Walnusse, 3 Zweige Minze, Salz,
Pfeffer; aulderdem Backpapier und Kuchengarn

1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft
180 °C, Gas Stufe 4) vorheizen. Sufdkartof-
feln grundlich saubern. Aus Backpapier 4
Bogen zuschneiden. Kartoffeln mit 2 Ess-
10ffeln Olivendl bestreichen und mit Salz
und Pfeffer wtirzen.

2. Jede Kartoffel in einen Bogen Back-
papier wickeln und mit Kiichengarn
zusammenbinden. Im Ofen fur etwa 40
Minuten backen.

2. Inzwischen den Spinat abwaschen und
abtropfen lassen. Knoblauch schalen und
fein hacken. 1 Essloffel Olin einem Topf
erhitzen, Knoblauch etwa 2 Minuten darin
anbraten. Spinat dazugeben und zusam-
menfallen lassen. Vom Herd nehmen und
mit Salz und Pfeffer wurzen. Lauchzwie-
beln putzen, abspulen, in dunne Ringe
schneiden und unterheben.

4., Den Feta abtropfen lassen und grob zer-
broseln. Den Granatapfel halbieren und die
Kerne herauslosen. Walnusse grob hacken.
Minze abspulen, trocken schutteln und die
Blatter von den Stielen zupfen.

2. Kartoffeln aus dem Backpapier nehmen,
langs einschneiden, in eine ofenfeste Form
legen und mit Spinat und Feta befullen. Far
etwa 3 bis b Minuten tberbacken.

6. Vor dem Servieren mit Granatapfelker-
nen, Walnusskernen und Minze bestreuen

Zeit: ca. 20 Min. + 45 Min. Backzeit
Pro Portion:ca.620kcal 11gEW 25 gF 82 g KH
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Hefte + Multi-
Zerkleinerer

fur nur

Zu Ihrem ,,Vegan fur mich“-Abo schenken wir Ihnen den
Multi-Zerkleinerer von GRAEF: Darf es eine warmende Suppe
sein, eine raffinierte Sauce, eine cremige Vinaigrette, ein
leckeres Pesto oder ein herzhafter Brotaufstrich? In diesen
und vielen weilteren Fallen ist der Zerkleinerer CH 500 eln

Meine Abo-Vorteile: fleifdiger Kuchenassistent. Mit seinen vier Edelstahlklingen
kriegt er alle Zutaten im Handumdrehen klein, seien es
1. Multi-Zerkleinerer gratjs Kriuter, Obst, Gemiise oder gar Niisse.
. Weitere Informationen zum Multi-Zerkleinerer gibt’s hier:
2' kein Heft Verpassen www.graef.de/de/multi-zerkleinerer

3. keine Versandkosten

Tel: 040 - 236 703 861

Jetzt bestellen www.vegan-fuer-mich.de/abo
+ Vortelle sichern

E-Mail: vegan@primaneo.de

Das Vegan-Abonnement umfasst 8 Ausgaben im Jahr. Das Angebot gilt nur fur Deutschland und solange der Vorrat reicht. Auslandspreise auf Anfrage.

,vegan fur mich" erscheint bei Gruner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschaft, Klostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden. Amtsgericht Mannheim, HRB 737656




