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Die Natur hat die besten Einfalle!
Der Gemuse-Blumenstrauf®
zum Valentinstag.

Ein groBBer StrauBl voller gesunder Gemiise-Power ist nicht
nur bildschon, sondern auch in kulinarischer Hinsicht eine

perfekte Uberraschung zum Valentinstag.

Berlin, 18. Januar 2021. Fiir Verliebte ist der 14. Februar ein ganz
besonderes Datum im Kalender. Denn an diesem Tag werden
traditionell die Liebsten beschenkt. Meist mit Pralinen oder Blumen.
Deshalb gibt es sogar Menschen, die behaupten der Valentinstag sei
eine Erfindung von Floristen und der Schokoladenindustrie. Dabei ist
der Brauch bereits viele hundert Jahre alt und nur die Gepflogenhei-
ten haben sich im Laufe der Zeit gedndert. So wurden in England
beispielsweise bereits im 18. Jahrhundert - teils anonym! - Verspost-
karten an die Liebste geschickt. Poetische Verse als Aufmerksamkeit
zum Valentinstag haben sich hierzulande allerdings nicht durchset-
zen konnen, auch wenn Deutschland gemeinhin als Land der Dichter
und Denker gilt.

Ein bunter StrauB voll Kdstlichkeiten

Warum also die schone Tradition nicht mal variieren und die Liebste
mit einem leuchtend bunten Strauf3 voller leckerer Zutaten fir ein
kostliches Valentinstags-Dinner liberraschen - zusammengestellt
aus gesunden, regionalen Winterspezialitaten, wie beispielsweise,
Wirsing, Pastinaken, Apfel, Rote Bete oder Rosenkohl. Der Phantasie
sind keine Grenzen gesetzt. Daraus werden dann lukullische Kost-
lichkeiten fur ein romantisches Valentinstags-Date gezaubert, wie
beispielsweise ein Kasefondue mit Rosenkohl und Champignons,
herzformige Apfeltaschen, Pastinakensuppe mit Feldsalat, ein
Rote-Bete-Schokokuchen oder ein delikater Wirsing-Linsen-Eintopf.

Rote Bete - die Wurzel des guten Geschmacks

Friher gab es sie aus Omas Weckglasern, heute das ganze Jahr liber
im Glas zu kaufen. So kennen wohl die meisten Rote Bete. Oder Rote
Beete? Kurz: Beides geht. .Bete” ist die altere, tradierte Schreibweise.
.Beete” die neuere und eine Konzession an die Aussprache. Aber die
rote Ribe, Rahne, Runkelribe, Rande, Rotmdhre, Rone oder Salatriibe
- wie sie noch genannt wird - kann viel mehr, sehr viel mehr, als sich
gekocht sauer einlegen zu lassen.
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Power

Rote Bete ist voller Aroma, gesunder Power und bemerkenswert
vielseitig. Schon Hippokrates war davon liberzeugt, dass Rote Bete
heilsame Krafte in sich biindelt und der Schweizer Arzt Paracelsus
verordnete sie seinen Patienten bei Blutkrankheiten. B-Vitamine,
Kalium, Eisen und Folsaure sind in der roten Knolle in besonders
hoher Dosierung zu finden und machen die Rote Bete zu einem
natirlichen Helfer bei vielen Beschwerden. Aber nicht nur die inneren
Werte der Roten Bete kdnnen sich sehen lassen. Auch die rote Farbe
ist nitzlich im Alltag. Sie stammt vom enthaltenen Betain - einem
echten Stimmungs-Aufheller, der fiir Serotoninausschiittungen in
unserem Korper beziehungsweise Glicksgefiihle sorgt - und wird
heute in der Lebensmittelindustrie als natirliches Farbemittel
verwendet - etwa flir Heringssalat. Aber auch in der Vergangenheit
wusste man um die farbende Wirkung der Bete und nutzte sie zum
Einfarben von Stoffen.

Einkauf & Lagerung

Rote Bete gibt es ganzjahrig, teilweise im Ganzen vorgegart in den
Supermarktregalen. Denn je nach GrofBe der Knolle kann es bis zu 60
Minuten dauern, bis die Rote Bete gar ist. Ihre Hauptsaison hat die
Knolle von September bis Marz. Beim Einkauf unbedingt darauf
achten, dass die Schale unversehrt und die Riibe prall ist.

Rote Bete am besten kiihl und dunkel lagern und darauf achten, dass
sie nicht austrocknen. Je hoher die Luftfeuchtigkeit, umso besser. Im
Kihlschrank konnen die Knollen zum Beispiel in Papier eingewickelt
gut zwei bis drei Wochen lagern.

Zubereitung

Das rote Multitalent ist auBerst unkompliziert in der Zubereitung. Die
Knollen werden einfach geschalt und verarbeitet. Fein gehobelte
Scheiben eignen sich beispielsweise perfekt fir ein leckeres Rote-Be-
te-Carpaccio oder als farbenfrohe Zutat im frischen Salat. Rote-Be-
te-Saft lasst sich ganz einfach im Entsafter machen - in der Kombina-
tion mit Mohren und Ingwer ein unschlagbar kostliches Getrank! Aber
auch das grofimutterliche Einwecken ist kein Hexenwerk. Einfach die
Rote Bete kochen bis sie gar ist (alternativ kann sie auch in Alufolie
eingewickelt im Backofen gegart werden) und erst dann unter kaltem
Wasser kurz abschrecken und schalen - so behalt sie ihre schdone rote
Farbe. Danach entweder in Scheiben oder als Ganzes in die Weckgla-
ser geben und mit Essig, Gewiirzen und eventuell etwas Ingwer
abschmecken. Aber auch im Kuchen kann Rote Bete interessante und
harmonische Akzente setzen.

e Tipp: Einweghandschuhe verhindern rot verfarbte Hande!
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Wirsing - winterlicher Genuss frisch vom Feld

Wie viele andere Kohlsorten gehdrt auch der Wirsing zu den Klassi-
kern des Gemiise-Herbstes. Und doch gibt es ihn bereits ab Mai, als
sogenannten krausen Frithwirsing mit hellgriinen Blattern und einem
kleinen, fast blitenférmig gedffneten Kopf. Ein echtes Feingemise,
das sich vor allem in Gourmetkiichen zunehmender Beliebtheit
erfreut. Die griinviolette Variante, ebenfalls ein Frihwirsing, ist
hierzulande eher selten. Der Sommerwirsing wiederum hat grofle,
lockere Blatter und einen nur dezent gekrausten Schopf. Ab Oktober
gibt es dann die robusten Herbst- und Wintersorten im Handel. Sie
sind grofB und fest geschlossen, haben dunkelgriine, stark gekrauste
Kopfe und den typischen, wiirzigen Kohlgeschmack, der uns auf den
Winter einstimmt. In jedem Stadium ist er duBBerst wohlschmeckend
und vor allem vielseitig verwendbar. In Vegetarier- und Veganer-Krei-
sen schwort man geradezu auf die kreativen Einsatzmaglichkeiten
dieses Gemiises. Denn Wirsing kann roh, gekocht, geschmort oder
gebraten gegessen werden. Dabei passt er ebenso gut zu asiatischen
wie zu herzhaften Kreationen und bildet grof3artige Geschmacks-Pai-
rings mit beispielsweise Ingwer, Chili, Knoblauch, Curry, Sour Cream,
Fenchel, Anis, Kimmel, Salbei, Roter Bete und Meerrettich.

Power

Die nach Rot- und Weif3kohl drittbeliebteste Kohlsorte in Deutschland
ist nicht nur lecker, sondern noch dazu ein preiswertes Power-Gemi-
se. In ihm steckt ahnlich viel Vitamin C wie in Zitronen. Schon allein
das macht ihn zu einem gesunden Winterbegleiter. Aber er kann noch
mehr. Er versorgt den Kérper mit fast allen Vitaminen und Mineral-
stoffen, darunter Provitamin A, die Vitamine E, B und K sowie Kalzium,
Magnesium und sogar einer beachtlichen Menge Folsaure. Tatsachlich
enthalt Wirsing sogar doppelt so viel Eiweif3, Eisen und Phosphor wie
Weil3- oder Rotkohl. Deftig zubereitet und gewiirzt, soll er sogar
gegen einen Kater helfen.

Einkauf & Lagerung

Je frischer, um so leckerer und um so mehr gesunde Inhaltsstoffe.
Deshalb sollte man beim Kauf darauf achten, dass die Blatter des
Wirsings knackig, frisch und griin aussehen. Hilfreich ist auBerdem
der Schiitteltest: Denn frischer Wirsing muss beim Schitteln rasseln!
Im Gemisefach des Kiihlschranks oder im kiihlen Keller kann man
Wirsing gut und gerne bis zu 2 Wochen aufbewahren. Er sollte aber
immer trocken lagern und nicht neben Apfeln oder Tomaten, denn die
verstromen Ethylen-Gas und beschleunigen so den , Reife“prozess.
Alternativ kann Wirsing geschnitten und kurz in Salzwasser blanchiert
eingefroren werden. So hat man den gesamten Winter leckeren Kohl.
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Zubereitung

Beim Wirsing kann eigentlich alles verwendet werden, wobei Strunk und
dufere Blatter manchmal ausgespart werden. In der Regel geniigt es
den Kopf zu zerlegen, saubern und dann die Blattrippen, den Strunk und
den Wirsing in grobe Streifen zu schneiden. Je nach Rezept kdnnen es
auch mal kleine Stiicke oder ganze Blatter sein. Den Wirsing sollte man
immer ohne Deckel kochen. Sonst wird er bitter und verliert seinen
feinen Kohlgeschmack.

Pastinake - wiederentdeckte Superwurzel

Pastinaken sind bei Erwachsenen und Kindern gleichermafen beliebt.
Die elfenbeinfarbige Wurzel, die zu den Doldenblitern gehdrt, schmeckt
recht siifilich und ist besonders mangenfreundlich, weswegen man sie
gerne fir Baby-Brei verwendet. Wer sie aber nur weichgekocht und
puriert kennt, der verpasst so einiges. Bevor Kartoffeln aus Peru nach
Europa kamen und hier zum beliebten und leicht anzubauenden Allroun-
der wurden, war die Pastinake das Trendgemiise. Und auch, wenn sie
den Beinamen ,Germanenwurzel” tréagt, ist sie in Frankreich, England
und den USA (noch] viel bekannter als in Deutschland.

Power

Pastinaken punkten mit einem hohen Gehalt von Kohlehydraten und
sorgen so fir ein langanhaltendes Sattigungsgefiihl. Kalium, Vitamin C
und atherische Ole runden die positiven Eigenschaften des Gemiises ab.
AufBerdem sind Pastinaken besonders magenfreundlich - dazu wird
ihnen eine leicht antibakterielle Wirkung nachgesagt.

Einkauf & Lagerung

Je kleiner die Pastinake, desto feiner ihr Geschmack. Beim Einkauf
sollte man auflerdem auf eine unversehrte Schale achten. Das Grin
sollte, wenn vorhanden, saftig, frisch und grin aussehen.

Pastinaken lagert man am besten im Gemisefach des Kihlschranks,
die Lagerzeit kann optimiert werden, wenn man sie in ein feuchtes Tuch
einschlagt. Vor der Lagerung nicht waschen. Sollte sich noch Erde an
der Wurzel befinden, dann diese nur vorsichtig abbiirsten. Wer Pastina-
ken einfrieren mdchte, der sollte sie vorher kleinschneiden und 1-2
Minuten in kochendem Wasser blanchieren. Dann halt sie sich gefroren
rund ein Jahr.

Zubereitung

Die Zubereitungsarten fir Pastinaken sind vielfaltig. Sie konnen
klassisch gekocht und in Eintopf oder Suppe als wiirziges Gemise
verwendet werden. Lecker sind sie auch im Piree, Auflauf oder roh als
Gemise-Sticks. Die Pastinake steht anderen Gemiisesorten und ihrer
friheren , Konkurrentin” der Kartoffel in nichts nach. Vor dem Verzehr
sollte man sie schalen und das Griin entfernen. Dann lasst sie sich toll
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mit anderen Gemisesorten kombinieren, schmeckt aber auch roh im
Salat mit einem fruchtigen Dressing.

Rosenkohl - klein, aber oho!

Klein und rund, mit einem Happs im Mund - dieses Spriichlein gilt nicht
nur fir eine bekannte SiBigkeit, sondern auch fir den kleinen grinen
Rosenkohl. Seine kleine feste und runde Form sorgt dafir, dass er leicht
zu essen ist - ganz im Gegensatz zu seinen Verwandten aus der Familie
der Kreuzbliiter, wie Weilikohl, Rotkohl, Brokkoli, Blumenkohl oder
Kohlrabi. Aber genauso wie die anderen Kohlsorten fristete der kleine
Rosenkohl lange ein Schattendasein - als Essen der armen Leute oder
als Kinderschreck, den die lieben Kleinen bis zuletzt auf dem Teller
verharren lieB3en.

In den letzten Jahren hat Rosenkohl sich allerdings zum echten Shoo-
tingstar entwickelt und ist dem trilben Image eines viel zu lang gekoch-
ten Gemises entkommen. Heute wird er knackig im Salat serviert oder
findet seinen Weg in hippe Bowls der Grofistadt-Foodies.

Power

Rosenkohl sieht nicht nur lecker, gesund und knackig aus. In ihm steckt
auch jede Menge Food-Power. Besonders in der kalten Jahreszeit liefert
er fir den Menschen wichtige Vitamine und Mineralstoffe. So ist er
besonders Vitamin C reich, steckt voller Kalium, Zink, Vitamin K und
lasst sich auch bei der Menge der Ballaststoffe nicht lumpen. Aber
Achtung: Wie bei allen Kohlsorten gilt auch beim Rosenkohl, wer zu viel
davon isst, der konnte davon einen Blahbauch bekommen. Eine Ausnah-
me bilden hier allerdings die rotlichen Sorten ebenso wie die Kalettes,
eine Kreuzung aus Rosenkohl und Grinkohl.

Einkauf & Lagerung

Knackig, griin und fest. So sollte der perfekte Rosenkohl beim Kauf
aussehen. Frischen Rosenkohl sollte man innerhalb von drei bis vier
Tagen verbrauchen, da er sonst nicht mehr knackig frisch ist. Zudem
sollte er dunkel und kithl im Kihlschrank gelagert werden. Die gute
Nachricht: Er lasst sich perfekt einfrieren und so lange genief3en - auch
auflerhalb seiner Ublichen Saison von November bis Marz.

Tipp: Vor dem Einfrieren am besten Blanchieren.

Zubereitung

Gekocht, gebacken, gebraten, gediinstet, roh oder eingelegt. Bei der Wahl,
wie man Rosenkohl genie3en mdchte, gibt es eine Vielzahl von Moglich-
keiten. Ob im Ganzen, geschnitten oder die einzelnen Blatter abgezupft,
geraspelt. Als Suppe, Salat, als klassische Gemiisebeilage, als Gratin

(wie in unserem Rezeptvorschlag), als Star auf dem Teller in der vegetari-
schen oder veganen Kiiche oder als knackiger Part bei einem Kése-Fon-
due - die Zubereitungsmoglichkeiten sind schier unendlich!
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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 iber
die vielen Frische-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und Gemiise
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. (BVEO). © BVEO/E. Schickedanz /
Obst- & Gemiise-Blumenstrauss

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und
Gemise e.V. [BVEO) der nationale Zusammenschluss aller Erzeuger-
organisationen und weiterer Einzelunternehmen fiir Obst und Gemiise.
Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebiindelt, um ihr gemeinsames Know-how fiir die hohen Qualitats-
standards von deutschem Obst und Gem{ise einzusetzen. Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband
vor allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die
PR- und Marketingmafinahmen.
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