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Wurzelgemuse:
Unterirdische

Helden 1in der
Winterkuche

Mohre, Pastinake, Topinambur und Schwarzwurzel -
das Quartett der Untergriindigen hat es faustdick
hinter den Schalen.

Berlin, 5. Dezember 2024. Ob scharfe Radieschen oder
Rettiche, siiBe Mohren, wiirzige Zwiebeln, Knollensellerie
oder erdige Rote Bete — in Sachen Aromen-Vielfalt macht
dem Wurzelgemise niemand etwas vor. Auch wenn sie aus
den unterschiedlichsten Pflanzenfamilien stammmen, haben
sie eines gemeinsam: Sie zeigen erst bei der Ernte ihre volle
Pracht und GroBe! Vor allem in den Wintermonaten gibt es
eine grof3e Auswahl an Wurzelgemiise, das lange Zeit - vollig zu
Unrecht! - als ,arme-Leute-Essen” galt. Doch das wunderbare
Wurzelgemise erlebt eine Renaissance. Besonders beliebt sind
Mohren, von denen Privathaushalte im letzten Jahr ganze 392.000
Tonnen kauften. Gefolgt von Radieschen mit 48.000 Tonnen, Knollen-
sellerie mit 22.500 Tonnen, Rote Bete mit 22.300 Tonnen und Retti-
chen mit 13.500 Tonnen. (Quelle: AMI nach CPS GfK-Haushaltspanel)

Gesunde Vielfalt aus der Erde

Sein besonderes Aroma und die Vielseitigkeit in der Zubereitung lasst
Wurzelgemuse in der Winterkiche glanzen. Es ist einfach viel zu
lecker, um sein Dasein unter der Erde zu fristen! Doch was genau
bezeichnet der Begriff Wurzelgemise? Ganz einfach. Als Wurzelgem{-
se bezeichnet man die Speicherorgane der Pflanzen. Wurzelgemdse ist
daher eine Art Sammelbegriff fir alle Gemdisearten, die Knollen,
Riben oder Zwiebeln bilden. Und genau diese Knollen, Riiben oder
Zwiebeln haben es in sich. Sie sind echte Kraftpakete, die voller
wertvoller Mineralien, Vitamine und Nahrstoffe stecken. Nicht zuletzt
deshalb liegen die winterlichen Superhelden voll im Trend. Ernah-
rungswissenschaftler lieben sie als Vitaminspender und Fitmacher,
Spitzenkdche und Fans der regionalen und saisonalen Kiiche als
Aromen-Wunder. Denn Wurzelgemise tberrascht mit einem Feuer-
werk der kulinarischen Extraklasse.
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WISSENSHUNGER

Mdhre, Pastinake, Topinambur und Schwarzwurzel

In den Tiefen des Erdreichs schlummern sie, unscheinbar und oft
verkannt: Mohre, Pastinake, Topinambur oder auch die auf den ersten
Blick gar nicht so einladende Schwarzwurzel. Doch jetzt ist fir sie die
Zeit gekommen sich zu erheben und die Teller der Nation zu erobern.
Denn das Quartett der Untergriindigen hat es faustdick hinter den
Schalen. Mit seinen erdigen Aromen und komplexen Geschmacksnoten
zaubert es nicht nur Warme auf den Teller, sondern versorgt den
Korper auch mit einer Extraportion Vitamine und Mineralstoffe.

Mohren

Sie fiihlen sich wohl in unseren Breitengraden, so wohl, dass es kaum
vorstellbar ist, dass sie nicht schon immer hier wuchsen und wohl
urspringlich aus der Region des heutigen Afghanistans, Pakistans und
Irans stammen. Der markant orangefarbige All-time-Favourite 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 © BVEO / shutterstock / New Africa
angeboten. Die heiflen so, weil sie ohne Griin gut gewaschen und geputzt Mé&hre im Feld

in den Supermarkt und am Ende in unsere Kiiche gelangen.

Power

Sie sind so mild und gut vertraglich, dass sie ideal fir Babynahrung
geeignet sind. Inwieweit Karotten auch gut fiir 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.

Einkauf & Lagerung
Beim Einkauf gilt: Je fester und knackiger,
desto frischer. Mohren fiihlen sich im
Kihlschrank wohl, solange sie nicht
neben Apfeln oder Tomaten liegen.

Wer Mohren mit Grin kauft,

sollte dieses zuhause am besten :
entfernen, damit sie langer frisch \\
bleiben. Denn es entzieht der
Karotte Feuchtigkeit.

© BVEO/ shutterstock / New Africa
Vitamin-A-Bombe: Karottensaft
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Pastinaken

Das blasse Wurzelgemise mit den weif3en, kegelformigen Knollen
landet haufig als sogenanntes Suppengriin gemeinsam mit Karotte,
Lauch und Sellerieknolle in den Theken der Supermarkte. Dabei haben
sie viel mehr Beachtung verdient. Denn die vielseitigen, hellen Riiben
haben einen feinen, nussigen Eigengeschmack, der einfach nur richtig in
Szene gesetzt werden muss. Je spater Pastinaken geerntet werden,
desto siifilicher und milder schmecken sie - besonders nach dem ersten

Frost. © BVEO/ shutterstock / Fotema / Gerdstetes
Wurzelgemise mit Pastinake und Mdhre

Im Gegensatz dazu steht der optische Zwilling der Pastinake:

Die Petersilienwurzel. Sie trumpft mit einem intensiv-wiirzigen,

petersilienahnlichen Aroma auf.

Power

Nicht nur geschmacklich hat die Wurzel einiges zu bieten - auch ihre
Nahrwerte sprechen fir sich. So enthalt sie Starke und versorgt den
Korper mit Kohlenhydraten und Energie. Aulerdem enthalt sie Vitamin
C, Eisen, Folsaure, Kalium, Kalzium und Magnesium. Nicht umsonst
werden die mild siif3lichen und angenehm nussigen Riiben wie Mohren

auch fur Babybrei verwendet. L
© BVEO / shutterstock / BreizhAtao /

Pastinaken

Einkauf & Lagerung

Sie startet ab Anfang Oktober in ihre Saison, wird dann kihl eingelagert
und ist dadurch nahezu den ganzen Winter hindurch frisch verfiigbar.
Frische Exemplare sind knackig und unversehrt und je kleiner, desto
zarter. Nach dem Kauf sollten Pastinaken am besten in einem feuchten
Kichentuch im Kihlschrank gelagert werden. Bis zu drei Wochen bleiben
sie so frisch. Gewaschen, zerkleinert und in Salzwasser blanchiert
konnen sie auch fir ca. 1 Jahr im Tiefkihlfach gelagert werden.

Topinambur

Die kartoffelgrof3e Knolle erinnert optisch etwas an Ingwer, gehort
jedoch zu den Korbblitlern und ist mit der Sonnenblume verwandt.
Entsprechend wachst die Pflanze Uberirdisch bis zu drei Meter hoch und
bliiht zwischen August und November. Geerntet werden die Knollen, je
nach Sorte, ab September bis in den April. Geschmacklich sind sie eine
Mischung aus Pastinake, Artischocke und Wasserkastanie - leicht
nussig und angenehm siifilich. Zubereitet werden sie wie Kartoffeln und
konnen genau wie diese auch mit Schale gegessen werden.

© BVEO / shutterstock / Gargonia /
Topinambur mit seinen Bliten



DEUTSCHLAND

Q\'
4. “Q
4;/ gﬁ
“R, FRiscHER"

Power

Topinambur ist nicht nur besonders fettarm und daher perfekt fur die
schlanke Kiiche geeignet, es steckt auch voller einzigartiger Inhaltsstof-
fe. Kalium, Zink, Magnesium und Kalzium sind nur einige. Ebenfalls
enthalten sind die fir ihre antioxidative Wirkung bekannten Polyphenole.
In Topinambur steckt besonders viel Inulin. Dieses unverdauliche
Kohlenhydrat fordert eine ausgewogene Darmflora, ist auch fiir Diabeti-
ker geeignet und sorgt zusammen mit den vielen Ballaststoffen fur eine

gesunde Verdauung.

Einkauf & Lagerung

Topinambur wird ahnlich gelagert, wie Kartoffeln. Am besten halten sich
die Knollen an einem dunklen und kiihlen Ort. Anders als Kartoffeln
sollte Topinambur allerdings innerhalb weniger Tage verbraucht werden.
Wer die Lagerzeit verlangern mdchte, kann Topinambur in einem Kiibel
voll Erde lagern. Die einfachste Lagervariante, die lange haltbar macht,
ist naturlich das Einfrieren.

Schwarzwurzeln

Jahrhundertelang gehdrten sie zum Standardrepertoire der heimischen Winterkiiche. Auf den ersten Blick wirkt
die Schwarzwurzel zwar eher wie ein kleiner Ast als ein Nahrungsmittel. Und auch auf den zweiten Blick
prasentiert sich die winterliche Delikatesse anfangs zah und widerspenstig. Sie verfarbt sich schnell und
sondert beim Schalen einen klebrigen Saft ab. Doch mit einem geschickten Kiichen-,Hack™ (Gummihandschuhe
oder unter flieBend Wasser schalen) lsst sich das Problem beheben und man erhalt ein zartes, schneeweilles
Wintergemiise mit einem wiirzigen, leicht nussigen Geschmack!

Power
Die Schwarzwurzel ist ein wertvolles Wintergemiise und enthalt so wichtige Nahrstoffe wie Vitamin E, Kalzium
und Kalium. Dazu liefert sie jede Menge Ballaststoffe, ist leicht verdaulich und sehr eiweif3reich.

Einkauf & Lagerung
Im Gemisefach des Kiihlschranks lasst sich die ungewaschene
Schwarzwurzel rund zwei Wochen aufbewahren. Wird sie an
einem kihlen, trockenen Ort in einer Kiste mit Sand
gelagert, halt sie sogar mehrere Monate.



REZEPTTIP Wurzelgemuse-Quiche

Die Wurzeln des guten Geschmacks zaubern Seele in die Winterkiiche.

@ vegetarisch (© Zubereitungszeit: etwa 30 Min. / Backzeit: 35-40 Min. I einfach

Bilder: © Ariane Bille fiir BVEO

Zubereitung

e Wurzelgemiise schalen, Strunk entfernen und klein wiirfeln. Schalotten schalen und fein
hacken. Olin einer Pfanne erhitzen, Schalotten darin anschwitzen und dann das Gemiise
dazugeben. Mit 1 TL Curry, Salz und Pfeffer abschmecken und etwa 10 Min. bissfest
diinsten.

e In der Zwischenzeit Backofen auf 180 °C vorheizen. Springform (26 cm Durchmesser) mit
dem Mirbeteig auskleiden.

e Eier und Sahne miteinander verquirlen. Mit Curry, 1 kleinen Prise Salz und Pfeffer wiir-
zen und den zerbrockelten Feta hinzufiigen.

e Gedlinstetes Gemise in die Form geben, mit der Eier-Kéase-Mischung libergiessen und
gut verteilen. Teigrand iber das Gemiise klappen und die Quiche in der Mitte des Back-
ofens 35-40 Min. goldbraun backen. Vor dem Servieren kurz auskiihlen lassen und dann
mit Granatapfelkernen und Walniissen bestreut genieflen.

Tipp: Dazu passt ein knackiger Salat.

Zutaten fur 1 Quiche:

- 500 g Wurzelgemiise (Mohren,
Pastinaken, Topinambur und/
oder Schwarzwurzeln)

- 2 Schalotten

- 2 EL Olivenol

- 1 Rolle Mirbeteig (aus dem
Kihlregal oder selbst gemacht)

- Fett fur die Form

- 2 Eier

- 250 g Sahne

- 100 g Fetakase

- 2TL Curry

- Meersalz und Pfeffer

- 1 Handvoll Granatapfelkerne

- 1 TL Walnusskerne



© BVEO / Ariane Bille / Wurzelgemiise-Quiche

Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche kdnnen Sie sich gern GUTEN A PPET”',

unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden. .
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 Gemiise — || .*!;&'.; ,.
aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen [ | g
Produkte, deren Saison und ihre Vorziige naher zu bringen. Initiator der .gt."g.o &33:&
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst @E]

und Gemiise e.V. (BVEO). - %ﬁ;’}

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 s
allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die PR- DEUTSCHLAND

und Marketingmaf3nahmen.
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