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Frisch vom Feld in die Winterzauberkiiche:
Die magische Vielfalt eines gesunden Winterquartetts.

Berlin, 26. Februar 2024. Allium porrum, Pastinaca sativa, Petrose-
linum crispum oder Daucus carota - Was klingt wie Zauberspriiche
aus einem Fantasy-Roman, sind in Wahrheit echte Klassiker in der
Winterkiiche. Wobei Lauch, Pastinake, Petersilienwurzel und Mohre
einem Rezept durchaus die gewisse Magie verleihen konnen. Denn
mit der Devise ,.Gemiise auf’'s Blech und ab in den Ofen” sind die Mdg-
lichkeiten der Zubereitung keinesfalls ausgeschopft, wie Petersilien-
wurzel-Rosti, Gratin mit Pastinaken, Lauch und Bergkase, Mdh-
ren-Pommes und Co. zeigen. Wurzelgem{se ist ndmlich nicht nur Bild oben: © BVEQ / shutterstock / ulrich22
. . . . . . [llustration : La puma, Nata_Alhontess
auBerst vielseitig und schmeckt richtig zubereitet extrem gut,

sondern versorgt einen im Winter auch mit Vitaminen und anderen
wertvollen Nahrstoffen wie Eisen, Kalzium und Magnesium.

Ein Leben im Untergrund

Wurzelgemise fristet naturgemaf sein Dasein im Untergrund. Doch
der Geschmack ist alles andere als unterirdisch. Die orangefarbene
Karotte kennt und liebt jeder. Doch wer auf der Suche nach einem
unterirdischen Trend-Gemiuse ist, landet beinahe zwangslaufig bei
Pastinake und Petersilienwurzel. Zwei gesunden, vielseitigen
Ribenvertretern, die bis zu ihrer Verdrangung durch die Kartoffel in
weiten Teilen Europas als Grundnahrungsmittel galten und nach
langem Dornréschenschlaf erst jetzt so richtig wiederentdeckt
werden. Sie erobern nicht nur die Tische der bewussten Esser zurtick,
sondern nehmen schlicht wieder die Position ein, die ihnen immer
schon zustand. Denn sie schmecken lecker wie Mdhren, sind aber viel
komplexer und wiirziger, mit erdigen Aromen. Mohren, Pastinaken
und Petersilienwurzeln werden im Frihjahr ausgesat und wachsen
dann Gber Wochen bzw. Monate zu langlichen Riben heran.

© BVEOQ / Ariane Bille
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Mdhren - Das siifilich milde Wurzelgemise ist am schnellsten. Es
braucht bis zur Ernte nur etwa 7 Wochen. Dabei fihlt es sich in
unseren Breitengraden sehr wohl. So wohl, dass man sich kaum noch
vorzustellen vermag, dass Mohren nicht schon immer hier wuchsen
und wohl urspriinglich aus der Region des heutigen Afghanistans,
Pakistans und Irans stammen. Der markant orangefarbige
All-time-Favourite in der Gemiseabteilung ist hierzulande ganzjahrig
aus heimischem Anbau erhaltlich. Wahrend im Frihling und Sommer
vor allem die zarten Bundmdhren in den Handel gehen, werden in der
kalten Jahreszeit die wiirzigeren Waschmohren angeboten. Die
heiBen so, weil sie ohne Griin gut gewaschen und geputzt in den
Supermarkt und am Ende in unsere Kiiche gelangen.

Pastinaken und Petersilienwurzeln - Das blasse Wurzelgemise
lasst sich mehr Zeit und wird erst im Spatherbst und Winter geerntet.
Es fristet also ein langeres Dasein im Untergrund. Und auch kulina-
risch fiihrt es meist eher ein Schattendasein. Die weiflen, kegelformi-
gen Knollen landen haufig als sogenanntes Suppengrin gemeinsam

mit Karotte, Lauch und Sellerieknolle in den Theken der Supermarkte.

Dabei haben sie viel mehr Beachtung verdient. Denn die vielseitigen,
hellen Riben haben einen feinen, nussigen Eigengeschmack, der
einfach nur richtig in Szene gesetzt werden muss. Je spater Pastina-
ken geerntet werden, desto siif3licher und milder schmecken sie

- besonders nach dem ersten Frost. Petersilienwurzeln haben
dagegen ein intensiv-wiirziges, petersiliendhnliches Aroma. Optisch
sind die beiden schwer zu unterscheiden, da beide zur Pflanzenfamilie
der Doldenbliitler gehoren. Einzig der Blattansatz ist ein verlassli-
ches Unterscheidungskriterium. Wahrend der bei der Pastinake

eingesunken ist, wolbt er sich bei der Petersilienwurzel eher nach oben.

Kraftvolles Stangengemiise

Wenn so mancher Mensch despektierlich als ,Lauch” verspottet wird, ist
das natlirlich eine Frechheit. Vor allem aber fiir das robuste, kraftvolle
Gemise! Lauch, auch als Porree bekannt, wachst ganzjahrig auf
deutschen Feldern. Urspriinglich stammt er jedoch aus Siideuropa und
soll schon den Erbauern der Pyramiden als Hauptnahrungsmittel gute
Dienste geleistet haben. Heute wird er vor allem in Nordrhein-Westfalen
angebaut. Dabei unterscheiden die Produzenten zwischen Sommer- und
Winterlauch, je nach Erntezeitpunkt. Die mild-wiirzigen, sommerlichen
Lauch-Sorten haben helle Blatter und einen eher schlanken Schaft.
Winterliche Sorten, die im Sommer gepflanzt und ab Oktober langsam
geerntet werden, haben dagegen dunkle, blau-grine Blatter und einen
kraftigen, bis zu 5 Zentimeter dicken Schaft. Bei diesen Sorten sorgt die
Kalte fur ein langsameres Wachstum und damit fur ihre charakteristisch
wirzige Geschmacksnote mit dezenter Scharfe. Ob klassisch als
Suppengrin in Kombination mit Karotte und Sellerie, gebraten und als
Rahmspeise zur Beilage, roh im Salat oder als Eintopf: Lauch ist ein
duBerst vielseitiger Kiichenklassiker.
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Méhre - Sie ist so mild und gut vertraglich, dass sie ideal fiir Babynah-
rung geeignet ist. Inwieweit Karotten auch gut fir die Sehkraft sind,
wollen wir hier nicht beurteilen. In jedem Fall aber bieten sie eine
wunderbare Erganzung einer vielseitigen, ausbalancierten Ernahrung,
denn sie liefern viele gesunde Nahrstoffe, darunter Provitamin A,
Folsaure, Kalium, Eisen, Pektin und auch Beta-Carotin.

© BVEO / shutterstock / Halfpoint

Mohrenscheiben

Pastinake - Nicht nur geschmacklich hat die Wurzel einiges zu bieten -
auch ihre Nahrwerte sprechen fir sich. So enthalt sie Starke und
versorgt den Korper mit Kohlehydraten und Energie. Auflerdem enthalt
sie Vitamin C, Eisen, Folsaure, Kalium, Kalzium und Magnesium. Nicht
umsonst werden die mild sifilichen und angenehm nussigen Riben wie
Mohren auch fiir Babybrei verwendet.

Petersilienwurzel - Die Petersilienwurzel hat eine hohe Nahrstoffdichte.
So steckt sie voller Ballaststoffe, wichtiger Vitamine der B-Gruppe,
Vitamin C, Provitamin A sowie Mineralstoffe und ist damit eine wunder-
bar wiirzige Komponente in der ausgewogenen Winterkdiche.

Lauch - Der heimische Lauch hat zahlreiche, gute Nahrwerte zu bieten,
die perfekt zu einer gesunden Kiiche passen. Darunter Beta-Carotin,
Vitamin A, B, C und E, auBerdem Ballaststoffe, Kalium und Eisen.
Zusatzlich punktet er mit wenig Fett und Kohlenhydraten.
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Méhre - Frische Méhren sind fest, knackig und lassen sich nicht biegen.
Falls Sie mit Griin verkauft werden, sollte dieses kraftig und strahlend
wirken. Wer Mohren mit Griin kauft, sollte dieses zuhause am besten
entfernen, damit sie langer frisch bleiben. Denn es entzieht der Karotte
Feuchtigkeit. Wohl fihlt sich die Mohre im Gemisefach verzichtet aber
gerne auf Nachbarn wie Apfel, Birnen oder Tomaten - diese geben
namlich Ethylen ab. Das beschleunigt den Reifeprozess, wodurch die
Méhren ein bitteres Aroma ausbilden. Als ,Einzelganger” konnen
Karotten aber bedenkenlos 2 Wochen gelagert werden, ohne ihre Frische
einzublfien.

© BVEO / shutterstock / Natasha Breen
Pastinakensuppe
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Pastinake - Sie startet ab Anfang Oktober in ihre Saison, wird dann kihl
eingelagert und ist dadurch nahezu den ganzen Winter hindurch frisch
verfligbar. Frische Exemplare sind knackig und unversehrt und je kleiner
desto zarter. Nach dem Kauf sollten Pastinaken am Besten in einem
feuchten Kiichentuch im Kiihlschrank gelagert werden. Bis zu drei
Wochen bleiben sie so frisch. Gewaschen, zerkleinert und in Salzwasser
blanchiert kdnnen sie auch fiir ca. 1 Jahr im Tiefkihlfach gelagert
werden.

Petersilienwurzel - Beim Einkauf sollte man auf die Festigkeit der
Wurzeln achten. Auflerdem ist man gut mit kleineren Wurzeln beraten.
Diese sind zarter und haben einen feineren Geschmack als die grofien
Riben. Kalte bevorzugt die Wurzel
auch nach der Ernte im heimischen
Kihlschrank wo sie bis zu drei
Wochen frisch und knackig bleibt.
Am wohlsten fuhlt sich die Petersi-
lienwurzel dabei gewaschen und in
ein feuchtes Kiichenhandtuch
gewickelt.

Lauch - Frischer Lauch hat einen
festen Schaft, tiefgriine, knackige
Blatter, die sich nach oben auffa-
chern und er kennt keine braunen
Flecken oder Stellen. Gelagert
wird er am besten ungewaschen
und moglichst dunkel im Gemuse-
fach des Kiihlschranks. Dort ist
das .zwiebelige” Gemise gut zwei
Wochen haltbar. Sinnvoll ist es
auch, den Lauch etwas abseits von anderen Lebensmitteln zu lagern.
Diese nehmen sonst namlich leicht den Geschmack vom Porree an.
Andernfalls kann der Lauch auch geputzt, geschnitten und blanchiert
eingefroren werden.
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Semmelknodel mit
Wurzel-Lauchgemuse

Leckeres Comeback eines Gemiiseklassikers!

Zutaten fiir 2 Personen:

e 3 Brotchen e 2 EL Olivenal

¢ 125 ml Milch ¢ 1 TL Tomatenmark

e 1 Zwiebel e 1 Lorbeerblatt

¢ 2 Knoblauchzehen ¢ 300 ml Gemiisebriihe

e 1 Méhre ¢ 125 ml passierte Tomaten
e 1 Kartoffel ¢ 2 Bund Petersilie

¢ 1 Pastinake ¢ 1 TL Butter

e 1 Stange Lauch e 1Ei

e abgeriebene Schale "2 Zitrone

Zubereitung
Vegetarisch / mittel / Zubereitungszeit: etwa 50-60 Min.

e Fur die Semmelknddel Brotchen in Wiirfel schneiden und in eine Schiis-
sel geben. Mit Milch Ubergieflen und 15 Min. quellen lassen.

In der Zwischenzeit fur das Wurzelgemiise Zwiebel und Knoblauch scha-
len und fein hacken. Mohre, Kartoffel und Pastinake schalen und wiirfeln.
Lauch vom Strunk befreien, der Lange nach halbieren, in Scheiben
schneiden, gut waschen und abtropfen lassen.

Olin einem Topf erhitzen und die Halfte des Knoblauchs und der Zwiebel
darin zusammen mit Tomatenmark und Lorbeer anbraten. Mohren-, Kar-
toffel- und Pastinakenwirfel dazugeben.

Mit Gemisebriihe abloschen, vermischen, passierte Tomaten dazugeben
und das Gemiise mit verschlossenem Deckel etwa 15 Min. bissfest garen.
Lauch hinzufiigen, weitere 5-8 Min. mit garen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Wahrenddessen die Semmelknddel weiter zubereiten: Einen grof3en Topf
mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken. 2 EL davon zur
Seite stellen.

Butter in einer Pfanne erhitzen Petersilie zusammen mit der restlichen
Zwiebel und Knoblauch kurz anbraten. Zusammen mit Ei und abgerie-
bener Zitronenschale zu der Brotchen-Milch-Mischung geben. Alles zu
einem Teig kneten und daraus 8 kleine Knodel formen.

Semmelknddel in das siedende Wasser geben und 12 Min. ziehen lassen.
Wurzelgemuse auf Teller verteilen, Knodel aus dem Wasser nehmen,
kurz abtropfen lassen und auf das Wurzelgemise geben. Mit der restli-
chen Petersilie bestreuen und genief3en.

Rezept-Download

Wurzelgemise-Knaodel
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Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche kdnnen 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 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 Gemiise e.V. (BVEO).

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 fiir Obst und Gemise.

Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebiindelt, 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-
und Marketingmaf3nahmen.

Bitte beachten Sie: Verdffentlichung nur mit Quellennachweis .BVEO" o« P sebiiro Deutsches Ob nd Gemiise

an Bild und Text. Die angehangten Daten dirfen nur fi <e der Information Uber Obst und Ge v
den. Eine Weitergabe an Dritte sowie die Veranderung des D imaterials i ht gestattet. Eine erneute Verwend

zu einem anderen Zeitpunkt oder Zweck bedarf einer erneuten Genehmigung durch das Pressebiro Obst und Gemiise

Vir freuen uns Uber ein Belegexemplar oder eine kur -Mail, wenn Sie ur Material nut

GUTEN APPETIT!
Holt Euch die Deutschland -
Mein Garten Rezept-App!
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