Suppe ist fertig! Schwarzer Winterrettich als
Soulfood fur Wintermude!

Schwarz wie die Nacht und extrem lecker! Toll, dass der Winterrettich genau dann Saison hat,
wenn man ihn braucht.

Berlin, 4. Marz 2019. Er ist eine beliebte Beilage in der japanischen Ki- Pressebiiro deutsches Obst und Gemiise
che, hat aber auch in Deutschland eine treue Fangemeinde: Rettich. Wer c/o Pretzlaw Communications

an ihn denkt, hat meist eine grof3e, weille Ribe vor Augen, die sich in kdst- Eiifec(gécekuetiacgzes_Obst_und_qemuese_de
liche Salate und Dips verwandeln lasst. Aber gerade ihr kleiner Bruder, Tel. 030-28 49 78-21

der schwarze Winterrettich, den man auch als Kriebelrettich, Ackerret- Fax 030-28 49 78-2

tich oder Kugelrettich kennt, hat es in sich! Plinktlich zum Winterbeginn
ist er erntereif und liefert zahlreiche Vitalstoffe fir die kalte Jahreszeit.
Winterrettich war bis ins 20. Jahrhundert ein beliebtes und weitverbrei-

tetes Gemiise. Dann verschwand er plétzlich und wird erst seit wenigen Alle Rezepte zum downloaden:
www.deutsches-obst-und-gemuese.de/
immer-lecker/rezepte

Das ganze Fotomaterial zum downloaden:
www.deutsches-obst-und-gemuese.de

Jahren, im Zuge der Renaissance von ,altem Gemiise”, wieder im Handel
angeboten.

Das rabenschwarze Wurzelgemise mit dem bliitenweifien Innenleben

ist sowohl mit Radieschen, Senf und Meerrettich wie auch mit Rotkohl,
Pak-Choi und Blumenkohl verwandt. Ein echtes Kreuzbliitengewachs der
Brassicaceae-Familie eben. Nur viel anspruchsloser als seine Verwand-
ten. Denn leichte Froste konnen ihm nicht viel anhaben.

Scharf im Geschmack

Im Vergleich zum Sommerrettich hat der Schwarze Rettich ein etwas fes-
teres Fruchtfleisch und ist auch scharfer im Geschmack. Seine Scharfe
entsteht durch die in ihm enthaltenen Senfole und verleiht vielen Gerich-
ten eine kostlich-wirzige Note. Oft wird er als gediinstete Beilage zu
Fisch oder Fleisch serviert. Aber auch in Salaten, Suppen, Sof3en oder Re-
mouladen macht er eine exzellente Figur. Gekocht als Suppe entfaltet er
zusammen mit Kartoffeln und Mohren eine angenehm frisch-aromatische
Scharfe. Besonders gut, kommt die aber beim rohen Rettich zur Geltung.

Gesund in der Wirkung

Aber erist nicht nur in der Kiiche gern gesehen. Wegen seines hohen
Vitamin-C-Gehalts und seiner Senfole wird er auch in der Medizin ver-
wendet. Schon bei den alten Agyptern galt Rettich nicht nur als Ollieferant,
sondern auch als exzellentes Heilmittel. Das Senfdol und weitere athe-
rische Ole sorgen daflr, dass das Gemiise nicht nur lecker ist, sondern
auch noch antibakteriell, krampflosend, schleimlosend und beruhigend
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wirkt. Selbst heute schwdren noch viele auf seine Wirkung bei Husten und
Heiserkeit.

Omas Sirup-Rezept:

e 1 grofer runder Winterrettich
e 4-6 EL Kandisszucker

e 2-3 TL Honig

Zubereitung:

 Einen ,Deckel” vom Rettich abschneiden - grof3 genug um 2-3 EL
Rettichfleisch herausschaben zu kdnnen.

e Mit einem Schaschlik-Spief3 2-3 Locher in den Boden stechen.

e Rettich mit dem durchlocherten Boden auf ein verschliebares Gefal3
setzen.

e Aussparung mit Kandiszucker und Honig fillen.

«.Deckel” wieder aufsetzen und warten!

e Die 3 Komponenten Rettich, Zucker und Honig verbinden sich in der
Folge zu einem Sirup und tropfen durch die Bodenlocher in das Auffang-
gefaB. Bis alles aufgeldst ist, kann es gut zwei bis drei Tage dauern. Bei
Bedarf kann aber natirlich schon zwischendurch ein Loffel Sirup aus
dem Glas entnommen werden. Den fertigen Sirup im Glas verschlieflen
und kihl aufbewahren.

Verarbeitung
Winterrettich kann, muss aber nicht geschalt werden. Unter der dunklen
Schale prasentiert er sein Fruchtfleisch in strahlendem Weif3, knackig
und fest. Schon allein deshalb ldsst sich der Winterrettich wunderbar
roh verarbeiten, zum Beispiel in diinnen Schreiben, geraspelt oder fein
gerieben in einem Salat mit Apfel und Honig-Senf-Dressing. Wem das
Gemise etwas zu scharf ist, kann mit etwas Salz - das entzieht Senféle!
- die Scharfe abmildern. Gekocht und mit anderem Gemise wie Kohlrabi,
Kartoffeln, Sellerie oder Mdhren piiriert lasst er sich zu einer schmack-
haften Wintersuppe verarbeiten, die nicht nur lecker schmeckt, sondern
auch eine Wohltat bei Erkaltungen ist.

Einkauf

Beim Einkauf sollte man darauf achten, dass der Winterrettich fest und
prallist. AuBerdem sollte die Schale unversehrt sein und die Knolle nicht
zu grof3. Sonst besteht die Gefahr, dass der Rettich nicht geschmacksin-
tensiv ist.

Lagerung

Richtig gelagert halt sich Winterrettich bis zu sechs Monate. Kein Wunder
also, dass er besonders in der Vergangenheit ein solch beliebtes und
weitverbreitetes Gemise war. Am besten halt er sich an einem dunklen,
kihlen Ort, idealerweise im Keller mit einer Sandschicht bedeckt. Wer
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keinen Keller zur Verfligung hat, kann den Rettich aber auch ungewa-
schen im Gemisefach des Kiihlschranks aufbewahren. In ein feuchtes
Tuch eingeschlagen halt er hier gut 14 Tage.

Topfgefliister!
Wenn drauflen Wind und Regen toben, ist Zeit fur Suppen! Beispielsweise
fur eine wohltuende Winterrettich-Suppe.

Wohltuende Winterrettich-Suppe
Vegetarisch / Zubereitungszeit: 20 Min. / Kochzeit: 25-30 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten fiir 4 Personen

1 Bio Zitrone *1 % TL Meersalz

e 1 Zwiebel *12 Bund Schnittlauch
e 600 g Schwarzer Rettich *200 g Sahne

* 600 g Kartoffeln *1 EL Honig

e 2 EL Olivendl o Pfeffer

* 1 Lorbeerblatt *200 g Gemisechips
¢ 100 ml WeiBwein *50 g Créme fraiche

Zubereitung

e Zitrone waschen, trockenreiben und 'z der Schale abreiben.

e Zwiebel schalen und hacken. Rettich und Kartoffeln schalen und wiir-
feln. Olin einem Topf erhitzen und das Lorbeerblatt mit den Zwiebeln
anschwitzen. Danach Rettich und Kartoffeln dazugeben und etwa 5 Min.
andinsten.

* Mit Wein abldschen. Nach 3 Min. 600 ml Wasser, Salz und Zitronenscha-
le dazugeben. Bei verschlossenem Deckel etwa 25-30 Min. kocheln, bis
das Gemiise gar ist.

e Schnittlauch putzen und in feine Rollchen schneiden.

e Lorbeerblatt aus dem Topf entfernen. Gemiise mit einem Pirierstab
fein pirieren und nach und nach die Sahne hinzufiigen. Bei Bedarf noch
etwas Flissigkeit hinzufligen und mit Salz, Pfeffer, Honig und einem
Spritzer Zitronensaft abschmecken.

e Auf dem Teller verteilen und jeweils 1 TL Créme fraiche in die Suppe
geben. Mit Schnittlauch und Gemisechips bestreuen und einem Spritzer
Olivendl genief3en.

Tipp: Dazu passt ein knackiges Baguette.
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Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche konnen Sie sich gern
unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden.

Uber ,Deutschland - Mein Garten.”

.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die Uber
die vielen Frische-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und Gemise
aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen
Produkte, deren Saison und ihre Vorziige naher zu bringen. Initiator der
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemdiise e.V. (BVEOQ].

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemise e.V. (BVEOQ) der nationale Zusammenschluss von Erzeuger-
organisationen und Einzelunternehmen fiir Obst und Gemuse. Unter dem
gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompetenzen gebiin-
delt, um ihr gemeinsames Know-how fir die hohen Qualitatsstandards
von deutschem Obst und Gemise einzusetzen. Neben der Organisation
von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband vor allem die
politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die PR- und Marke-
tingmafnahmen.

Bitte beachten Sie: Veroffentlict

cke der Information Uber Obst und Gemiise verwendet

einem anderen Zeitpunkt oder Zweck bedarf einer erneuten Genehmigung dur
enn Sie unser Material nutzen

angehangten Daten dirfen nur fir Zwe
attet. Eine erneute Verwendung zu

Pressebiiro deutsches Obst und Gemiise
c/o Pretzlaw Communications

DEUTSCHLAND Neue Schdnhauser StraBe 20
10178 Berlin




