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Die Steckrube:

Ein beinahe vergessener

Bodenschatz

Sterne- und Hobbykoche gleichermafBlien entdecken die
verkannte, einheimische Knolle derzeit wieder und lassen

sie in neuem Glanz erstrahlen!

Berlin, 12. Februar 2024. Lange Jahre fihrte die auch als Kohlribe
bekannte Steckribe ein kulinarisches Schattendasein. Heute ist

sie eine begehrte Kiichenzutat, wie experimentierfreudige Sterne-
und Hobbykdche regelmafig unter Beweis stellen. Die Uberraschend
vielseitige Feldfrucht mit dem angenehm erdigen Aroma auf den
klassisch deftigen Eintopf zu reduzieren, ware auch eine glatte
Unterforderung. Denn aus dem ebenso nahrstoffreichen, wie kalori-
enarmen Gemise lassen sich mit ein wenig Fantasie immer wieder
neue, Uiberraschend kostliche Kreationen herauskitzeln. So passt die
Steckriibe ebenso gut in asiatische Currys und Wok-Gerichte wie in
die saisonale Landkiche oder die ..feine” Kiiche. Und als Piree,
gediinstete Gemusebeilage, panierte Knusper-Sticks, Rosti, Steckri-
ben-Risotto mit Parmesan, Steckriben-Burger oder einfach roh in

den Salat geraspelt lauft sie erst so richtig zur Hochstform auf und
offenbart ihre vielfaltigen Qualitdaten. Man muss ihr nur die richtige

Biihne bereiten.

Gemiise mit Vergangenheit

In Kriegszeiten waren Steckriiben das Nahrungsmittel schlechthin.
Als guter Kohlehydratlieferant sicherten sie vielen Menschen das
Uberleben - bis zum Uberdruss! Denn mancherorts war sie schlicht
Grundlage fir alles, was gegessen wurde. Sei es Brot, Marmelade,
Piree, Auflauf oder Sauerkrautersatz. Selbst Kaffee wurde aus
Steckriiben gebriiht. Folglich wurde die mit dem Begriff Mangeler-
nahrung assoziierte Steckriibe so schnell wie méglich vom Speise-
plan der Nachkriegskiiche gestrichen. Mittlerweile hat sich die
Einstellung zu den leckeren Riiben verandert und die Steckribe
erlebt ihre kulinarische Renaissance in der Winterkiiche.
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Eine robuste Riibe

Von September bis Marz hat die Steckriibe Saison. Sie hat sonnige
Platze ebenso gern wie halbschattige, hat keine besonderen Anspriiche
an den Boden und mag es kalt. Das macht die auch als ,Schwedische
Ribe” bekannte Feldfrucht besonders pflegeleicht. Sie tarnt sich aber
auch unter so unterschiedlichen Namen wie Runkelriibe, Butterriibe,
Erdkohlrabi, Wruke, Dotsche oder Ramanken. Neben unterschiedlichs-
ten Namen ist auch die Sortenvielfalt der Knolle bemerkenswert! Je
nach Sorte variieren Form, Farbe und Geschmack. Steckriiben mit
weiflem Fleisch sind meist weniger geschmacksintensiv als die
gelbfleischigen Riiben, die den Gaumen mit einem leicht stifilich-her-
ben Aroma erfreuen.

WISSENSHUNGER

Power

Steckriiben enthalten relativ viel Wasser, sind kalorienarm und sattigend.

Das weif3-gelbliche Fruchtfleisch ist reich an wichtigen Mineralien,
EiweiB3, Traubenzucker und vor allem Beta-Carotin, das im Stoffwechsel
wichtige Zellschutzfunktionen erfillt. Dazu kommen Senféle und das fiir
die Starkung des Immunsystems wichtige Vitamin C.

Einkauf & Lagerung

Wer besonders frische Knollen im Supermarkt erwischt und sie
moglichst schmackhaft verarbeiten mdochte, kann auf einige simple
Eigenschaften achten:

e Eine glatte, saftige Schale spricht fir die Frische des Gem{ses.

e GroBere Knollen tendieren dazu, holzige Stellen zu enthalten - dar-
um fir besonders knackige Steckriiben eher auf die kleinen Knollen
zurlckgreifen.

e Steckriiben kdnnen im Kihlschrank ungewaschen drei bis sechs Wo-
chen lang frisch bleiben.

e Fireine langere Lagerung sollten die Blatter entfernt werden. Dann
konnen die Riben problemlos bis zu einem halben Jahr an einem
dunklen, trockenen Ort gelagert werden.

e Auch tiefgefroren halten sie sich bis zu sechs Monate. Hierzu einfach
die Riben putzen, schneiden und blanchieren und im Gefrierfach
lagern.

Vorbereitung

Steckriibe grindlich waschen, trocken tupfen und mit einem Sparschaler
schalen. Dabei fur besseren Halt am besten auf den Kopf bzw. Blattan-
satz stellen. Danach die Knolle halbieren und je nach Verwendungs-
zweck in feine oder grobe Scheiben, Streifen oder Wiirfel schneiden.
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Steckriibe zweigeteilt
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Steckriiben im Verkaufsregal

© BVEOQ / Ariane Bille
Steckribe verarbeitet



DEUTSCHLAND

<
4. &S
&) ot

% «
“R, FRiscHER"

Zubereitung

Die Steckriibe schmeckt roh z.B. in Form von Sticks mit Krauterquark,
wird aber auch fir Salate & Co. meist vorgegart, geschmort, gebacken
oder frittiert. Am besten gart man sie - je nach Grdf3e fir 30 bis 40
Minuten - in ausreichend Salzwasser oder Gemusebriihe. Danach ist sie
eine leckere Beilage, vor allem im Zusammenspiel mit anderem Winterge-
mise, oder kann perfekt piriert, zu Reibekuchen, Steckriiben-Fritten oder
einem vegetarischen Schnitzel weiterverarbeitet werden.

© BVEO / shutterstock / Lazhko Svetlana
Steckribensticks
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Steckriben-Kurbis-Puffer

Leckeres Comeback eines Gemiiseklassikers!

Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g Steckriibe

e 500 g mehlig kochende Kartoffeln
¢ 500 g Hokkaido-Kirbis

e 1 Zwiebel

e 2 Eier

* 2 EL Speisestarke

* Meersalz

» Ol zum Ausbacken

e 400 g Apfelmus

Zubereitung
Vegan / einfach / Zubereitungszeit: 30 Min. / Kochzeit: 120 Min.

e Steckriibe und Kartoffeln schalen und waschen. Kiirbis waschen, von
Strunk und Kernen befreien und zusammen mit der Steckriibe und den
Kartoffeln fein reiben. Zwiebel schalen und dazureiben.

e Eier, Speisestarke 1 Prise Salz mit der Gemisemischung verrihren.

* In einer groBen, beschichteten Pfanne jeweils 3 EL Ol erhitzen, pro Puffer
etwa 2 EL Masse hineingeben und flach driicken und Puffer bei mittlerer
Hitze backen. Nach etwa 4-5 Min. wenden und etwa 4 Min. goldbraun zu
Ende backen. So weitermachen, bis der Teig verbraucht ist.

o Steckriiben-Kirbis-Puffer auf Teller geben und mit Apfelmus genief3en.

Rezept-Download
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Steckriben-Kirbis-Puffer
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Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche konnen Sie sich gern |
unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden. GUT EN A PPET I T
Holt Euch die Deutschland -

Uber ,Deutschland - Mein Garten.” Mein Garten Rezept-App!
.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die iber

die vielen Frische-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und Gemise — 1 | E E
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 APP]

und Gemiise e.V. (BVEO). — E )

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und
Gemdiise e.V. (BVEO] der nationale Zusammenschluss aller Erzeugerorga-
nisationen und weiterer Einzelunternehmen fir Obst und Gemiise.

Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebindelt, um ihr gemeinsames Know-how fir die hohen Qualitats-
standards von deutschem Obst und Gemiise einzusetzen.Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband vor —
allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die PR- DEUTSCHLAND

und Marketingmafinahmen. Mein Garten
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Bitte beachten Sie: Verdffentlichung nur mit GJeHamachw—' S st und Gemiise Pressebiiro deutsches Obst und Gemise
an Bild und Text. Di e I vendet wer- : )

den. Eine Weiter: 5 erwendung c/o Pretzlaw Communications
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