Zuriick zu den Wurzeln!

Herbstliche Kiiche mit Knollen- und
Wourzelgemiise aus dem Rheinland

Knollen und Riiben gehoren zu den unterschdtzten
Gemiisen. Aber sie haben es in sich - nicht nur
geschmacklich.

Knollensellerie
Méhren
Pastinaken
Rettich

Rote Bete
Steckriiben
Teltower Riibchen

Wurzelpetersilie

Saison

Ndahrstoffe

Zubereitung

Tipp

Knollensellerie
ganzjdhrig, Haupternte in den
Monaten Oktober bis November
enthdlt viel Kalium, das ent-
wdssernd wirkt und dtherische Ole,
die die Verdauung anregen und den
Blutdruck senken
v. a. als Suppengemiise, Rohkost,
Waldorf-Salat, geddmpfte
Selleriewiirfel oder -scheiben
Sellerie kann sich nach dem
Zerschneiden verfdrben, daher mit
Zitrone betrdufeln

Saison

Nahrstoffe

Zubereitung

Tipp

Mahren

ganzjdhrig, Bundmghren mit Laub ab
Ende Mai

reich an Kalium, Kalzium, Phosphor
und Eisen; enthdlt viel 8-Carotin
(wichtig fiir die Sehkraft)

sehr vielseitig verwendbar, als
Rohkost, Gemiise, Suppengemiise
und Eintopfe, Méhrenkuchen, fiir
Frucht- und Gemiisesdfte,

immer mit etwas Fett zubereiten,
damit das fettlosliche p-Carotin
besser ausgenutzt werden kann

Saison
Nahrstoffe

Zubereitung

Tipp

Pastinake
Oktober bis zum Friihjahr
enthdlt viele Mineralstoffe und
Vitamine, reich an dtherischen
Olen, die appetitanregend und
harntreibend wirken
roh als Salat oder gekocht wie
Mahren, zu Suppen, Eintopfen oder
Piiree
Bldtter der Pastinake wie Petersilie
zum Wirzen nutzen;
Pastinaken sind sehr bekemmlich,
werden daher gerne als Babykost
verwendet

Saison
Nahrstoffe

Zubereitung

Tipp

Rettich
ganzjdhrig
reich an Kalium, Vitamin C und
Senfélen, die den scharfen
Geschmack verursachen;
Rettichsaft wirkt entwassernd
als Salat in Scheiben geschnitten
oder geraspelt, eignet sich auch als
Kochgemiise
Rettich sollte vor dem Verzehr gut
gesalzen werden, dadurch wird er
zarter; gesiiter Rettichsaft hilft
gegen Husten



Saison
Ndhrstoffe

Zubereitung

Tipp

Rote Bete
ganzjdhrig
hoher Eisen- und Kaliumgehalt,
Vitamine Folsdure und Provitamin p-
Carotin
beliebte Beilage zu Fleisch oder
Fisch, als Rohkost mit Apfel und
Zitrone, als Suppe
Rote Bete bluten bei Anschnitt
sofort aus und fdrben sehr stark.
Die gewaschenen Wurzeln sollten
daher etwa eine Stunde kochen und
danach erst geschdlt werden. Sie
sind gar, wenn sich die Schale sehr
leicht losen ldsst.

Saison
Ndhrstoffe

Zubereitung

Tipp

Steckriibe

von September bis Mai

enthalten einen hohen Anteil an
Carotinoiden sowie Vitamin C und B,
waschen, schdlen, raspeln oder in
Stifte schneiden; anschliefend
diinsten, in einer Briihe kochen oder
in wenig Fett braten

Kohlriiben mit Muskatnuss wiirzen
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Ndahrstoffe

Zubereitung

Tipp

Teltower Riibchen

Mai bis August, Oktober bis
Dezember

Kalzium, Kalium, Phosphor, Eisen,
Provitamin A, Vitamine B und C
Sie kénnen roh zu Salaten und
gekocht als Suppe oder Beilage
verwendet werden. Klassisch
werden sie als Ganzes oder halbiert
in Butter karamelisiert, mit
Fleischbriihe abgeloscht und
gediinstet

Fiir Teltower Riibchen gilt: je
kleiner desto feiner
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Ndhrstoffe

Zubereitung

Tipp

Wurzelpetersilie
Ernte ab September, werden bis
zum Friihjahr angeboten
hoher Vitamingehalt (A, B, C) und
Gehalt an dtherischem Ol
als Gewiirz fir Suppen und
Eintopfe, ist hdufig Bestandteil des
Suppengriins, gediinstet als Gemiise
Bldtter konnen ebenfalls verwendet
werden.

Tipps fiir die Lagerung von Wurzelgemiise

Grundsadtzlich sollte Wurzelgemiise kiihl und feucht
gelagert werden, um den Stoffwechsel und
Wasserverluste zu reduzieren. D. h. maglichst unter
7 °C und bei iiber 90 % Luftfeuchte.

Dazu eignen sich z. B. kiihle Keller, in denen
Wurzelgemiise mehrere Wochen aufbewahrt werden
kannen.

Im Kiihlschrank gehort Wurzelgemiise ins
Gemiisefach, am besten eingeschlagen in eine Folie
oder in einer Plastiktiite, die das Gemiise feucht
hdlt. Allerdings sollte man ab und zu nachschauen,
damit es unter dem Gemiise nicht zu feucht wird
und sich Faulnis bildet.

Méhren sollten ohne Laub gelagert werden, so
halten sie sich ldnger. Sie sollten nicht in der Ndhe
von Apfeln liegen, sonst bilden sie Bitterstoffe.
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