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Gemuse ist wichtiger Bestandteil einer abwechslungsreichen und
gesunden Erndhrung - und das zu jeder Jahreszeit.

Wéahrend wir im Frihjahr, Sommer und Herbst aus einer grofien
Fulle an Gemuse wie Radieschen, Tomaten und Zucchini schop-
fen kénnen, erscheint die Auswahl an saisonalen und regionalen
Gemusen in den Wintermonaten vergleichsweise gering. Doch der
Eindruck tduscht. Beim Besuch auf einem Bauern- oder Wochen-
markt, bei einem Direktvermarkter oder in der Gemuseabteilung
findet man auch im Winter eine beeindruckende Vielfalt. Verschie-
dene Sorten wie Topinambur erleben gerade eine Renaissance.
Waren diese bis vor wenigen Jahren nur schwer erhaltlich, sind sie
inzwischen wieder in vielen Gemuseregalen.

Sellerie, Feldsalat und Steckruben sind

Aus Radicchio, Wirsing und Schwarzwurzeln entstehen ,HERZHAFTE
KOMPOSITIONEN® und hinter Gelben Ruben und Pastinaken ver-
steckt sich ,IBERRASCHEND SUSSES". All das zeigt Innen die vor-
liegende Rezeptbroschure.

Sie werden angenehm uberrascht sein, wie schnell und einfach aus
bayerischem Gemuse kulinarische Kdstlichkeiten entstehen.

Ich wunsche Thnen viel Freude und genussvolle Momente.
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Chicorée, Feldsalat
und Radicchio

Gelbe Riiben

Kiirbis

Lauch

Meerrettich

Pastinake

Rosenkohl

Chicorée wird am liebsten als Salat zubereitet. Zu seinem leicht
bitteren Geschmack passen sehr gut Orangen oder Grapefruits.
Ansonsten groflzugig den Strunk entfernen, denn dort finden sich
die meisten Bitterstoffe. Feldsalat enthalt gegentber den gangigen
Blattsalaten mehr Vitamine und Mineralstoffe. Sein feiner, nussiger
Geschmack bereichert winterliche Salatteller. Radicchio lasst sich,
auch wegen der dunkelroten Farbe, sehr gut mit Chicorée und
Feldsalat kombinieren. Er passt bestens zu fettreichen Gerichten, da
seine Bitterstoffe fur eine bessere Vertraglichkeit sorgen. Auch zu
Risotto, Nudeln oder als Quiche schmeckt er vorzuglich.

Das orange-leuchtende knackige Gemuse 1adt dazu ein, einfach
reinzubeiflen. Ihr sufker, kraftiger Geschmack kommt in allen Varia-
tionen zur Geltung. Bekannt ist die Gelbe Rube durch ihren Reich-
tum an Provitamin A. Doch auch Folsaure ist in erwdhnenswerter
Hohe enthalten. Sie schmeckt als Rohkost, Suppe, Auflauf oder in
Eintopfen und ist auch eine beliebte Zutat in stuffen Kuchen.

Es gibt kaum eine Zubereitungsart, die bei diesem Gurkengewachs
nicht moglich ist - egal ob Chutney, Suppe, Kuchen oder Hauptge-
richt. Da er auch reich an Vitamin C, Folsdure und dem Provitamin
A ist, steht dem gesunden Genuss nichts im Wege.

Sein hoher Anteil an Senfélen sorgt nicht nur fur seinen typischen
Geschmack, sondern férdert auch die Fettverdauung. Die grunen
Blatter sind nahrstoffreicher, allerdings auch herber, daher sind sie
ideal fur warme Gerichte. Der weille Anteil beim Lauch ist milder
und bestens fur Salate geeignet. Lauch ist sehr lagerfahig.

Er bringt im Winter die richtige Wurze in die Gemusekuche. Erst
beim Reiben entwickelt die geruchlose Wurzel ihre Scharfe. Reich
an Vitamin C und Senfdlen erganzt Meerrettich die Klche ideal in
der kalten Jahreszetit.

Ein Wurzelgemuse, das optisch gerne mit der Wurzelpetersilie ver-
wechselt wird. Geschmacklich besteht jedoch uUberhaupt keine
Annlichkeit. Sie hat zwar einen niedrigeren Vitamingehalt als Gelbe
Ruben, jedoch ist ihr Gehalt an Folsaure beachtlich.

Der Eleganteste unter den Kohlsorten ist reich an Ballaststoffen,
Provitamin A, B1, B6 und Folsaure. Sein leicht nussiger Geschmack
passt sehr gut zu deftigen Fleischgerichten.

Die ,Pinke Lady” unter den Gemusesorten sticht nicht nur durch
thre Farbe hervor, sondern auch durch ihren feinen Geschmack. Sie
enthélt viel Folsaure und Mangan, aber auch ihr Eisengehalt ist er-
wahnenswert. Immer lieber wird sie nun auch roh genossen.

Sauerkraut war fruher der Vitamin C-Versorger schlechthin. Das
vergorene WeiRkraut ist ein kerngesundes Lebensmittel, das durch
seinen Milchsduregehalt fur eine stabile Darmflora sorgt. Es ist roh
am gesundesten, ansonsten sollte es nicht langer als 30 Min. ko-
chen.

Sie werden auch Winterspargel genannt. Ihr hoher Ballaststoff- und
Eisenanteil sind hervorzuheben. Thr delikater, nussig-zarter Ge-
schmack macht sich gut gekocht oder gebraten in Auflaufen, Sup-
pen oder Salaten.

Durch sein pikantes Aroma wertet er Mahlzeiten mit geschmacks-
armeren Gemusesorten perfekt auf. Er harmoniert sehr gut mit
Obst wie Apfeln oder Birnen und auch Walnusse passen bestens
zu thm. Durch seinen hohen Anteil an atherischen Olen hat er eine
anregende, stoffwechselfdrdernde Wirkung.

Dieses kostliche Gemuse stand fruher durch seinen hohen Kohlen-
hydratanteil im Vordergrund. So musste sie im ,Steckrubenwinter,”
als 1916/17 die gesamte Kartoffelernte ausfiel, fur alles herhalten.
Dann geriet sie vollig zu Unrecht in Vergessenheit. Sie ist vielseitig
und lagerfahig und fur jedes kulinarische Abenteuer zu haben.

Das ballaststoffreiche Gemuse wird auch Erdbime genannt und
genoss vor dem Einzug der Kartoffel eine groRe Popularitat. Sie
schmeckt roh in Salaten aber auch gekocht in Auflaufen, Eintopfen
und kann auch sehr gut in Brot mitverarbeitet werden.

Alle drei sind vitamin- und mineralstoffreich und enthalten wich-
tige sekundére Pflanzenstoffe. Auch Folsaure kommt reichlich vor.
Als ideales Wintergemuse sind sie sehr lagerfahig. Egal ob als Salat,
Hauptgericht oder Beilage - sie gehdren im Winter auf den Tisch.

Thre Inhaltsstoffe sind zwar geringer als bei der Blattpetersilie, je-
doch ist ihr Gehalt an Vitamin C, Calcium und Jod erwédhnenswert.
Sie schmeckt sehr gut roh in Salate geraspelt aber auch in Creme-
suppen, Eintépfen oder Auflaufen.

Als Allroundgemuse kommt sie uberall zum Einsatz, wenn eine
leichte, wilrzige Scharfe gewtmscht ist. Ihre atherischen Ole haben
wichtige gesundheitsférdernde Aspekte: Sie helfen bei Infektionen
und sind blutdrucksenkend. In der Kiiche kommen Zwiebeln roh in
Salaten oder als Wurzmittel fur deftige Gerichte zum Einsatz.

Rote Bete

Sauerkraut

Schwarzwurzeln

Sellerie

Steckriibe

Topinambur

Weikraut, Wirsing

und Blaukraut

Waurzelpetersilie

Zwiebel



80 g Feldsalat

1-2 Knoblauchzehen
1TL Zitronensaft

200 g Frischkdse natur
Krdutersalz, Pfeffer

Schnittlauch
roter Pfeffer

250 g mehligkochende
Pellkartoffeln

2 Knoblauchzehen

50 g weiche Butter

4 EL Sauerrahm

Salz, Pfeffer
geriebene Muskatnuss
Schnittlauch

150 g gegarte Rote Bete
1-2 Knoblauchzehen
100 g Joghurt (10 %)
Salz, Pfeffer

evtl. Kiimmel
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Den Feldsalat waschen, putzen und sehr gut trocken
schleudern.

Den Knoblauch schalen und fein schneiden. Mit den
restlichen Zutaten mit einem Stabmixer purieren.

Vor dem Servieren mit Schnittlauch und rotem Pfeffer
bestreuen.

Die Kartoffeln schalen und fein reiben, bzw., wenn sie
noch warm sind, durch eine Kartoffelpresse drucken.
Knoblauch schalen und fein schneiden.

Die Butter mit dem Sauerrahm verruhren. Die restlichen
Zutaten unterruhren und pikant abschmecken.

1 Std. kunhl stellen.

Die Rote Bete in Stucke schneiden. Den Knoblauch
schélen und fein schneiden. Beides mit Joghurt und
Gewurzen purieren.

Der Dip kann auch mit Fetakdse zubereitet werden
und passt dann besonders gut zu Pellkartoffeln. Mit Meer-
rettich verfeinert schmeckt die Creme sehr gut zu Matjes.

FEINE GAUMENKITZLER




je 250 g Roggenvollkorn-
mehl, Dinkelvollkornmehl

und Weizenmehl
50 g gemahlene
Haselniisse Die Mehlsorten mit den Nussen und dem Salz in

50 g gehackte Walniisse einer groflen Schussel mischen.

17L Salz Honig und Hefe in ca. 450 ml lauwarmem Wasser

1TL Honig auflésen und zum Mehl geben. Den Teig kraftig

1 Wiirfel Hefe durchkneten. Der Teig sollte nicht zu fest sein, da das
Rapsl Vollkornmehl noch etwas aufquillt. Zugedeckt etwa 1 Std.

gehen lassen.

AnschlieRend den Teig nochmals durchkneten und

zwel bis drei Stangen formen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben, mit Ol bestreichen, noch-
mals 15 Min. gehen lassen und ca. 40 Min. bei 200 °C
(180 °C HeiBluft) backen.

1kleine Stange Lauch
1kleine Gelbe Riibe
1Wurzelpetersilie
150 g Frischkase
1Kdstchen Kresse

Den Lauch putzen, waschen und sehr fein schnei-
den. Die Gelbe Rube und die Wurzelpetersilie

Krdutersalz, Pfeffer

8 diinne Scheiben
Kase

8 diinne Scheiben
gekochter Schinken

schalen und fein wurfeln. Mit dem Frischkase, der
Kresse und den Gewturzen verruhren.

Den Kase auf ein mit Backpapier ausgelegtes

Backblech legen. Dabei den Kase ein wenig Uber-
lappen lassen. Bei 120 °C ca. 4 bis 6 Min. schmelzen.
Gangz leicht abkuhlen lassen.

Den Schinken darauflegen und mit der Frischkase-
masse bestreichen. Mit Hilfe des Backpapiers auf-
rollen. 2 Std. kunhl stellen.

Vor dem Servieren in Scheiben schneiden. Auf
Salatblattern oder Brotscheiben anrichten.

FEINE GAUMENKITZLER




1kleiner Kopf Weitkraut
3 EL Weilweinessig

50 ml Gemisebriihe

Y2 TL Salz

Y2 TL Zucker

2 Gelbe Riben

1Stange Lauch

1-2 Apfel

Pfeffer

3 EL Rapsdl

500 g Knollensellerie
1Apfel
2 EL Zitronensaft

2 EL Cranberries
getrocknet

2 EL gehackte
Walnisse
Dressing:

200 g Naturjoghurt
Salz, Pfeffer

1TL Honig

2 EL Krauter

8

WeiRkraut vierteln, Strunk entfernen, und fein schnei-

den oder hobeln. Den Essig mit der Gemusebruhe,
Salz und Zucker erhitzen, Uber das Kraut geben und kraf-
tig unterarbeiten. 30 Min. ziehen lassen.

Gelbe Ruben schalen und raspeln oder klein schnei-

den. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Apfel waschen, vierteln und entkernen, in
kleine Stucke schneiden.

Alles unter den Salat heben, Pfeffer und Ol dazuge-
ben und abschmecken.

Schmeckt auch sehr gut mit Spitzkohl. Wer mag,
gibt noch 1 EL Schnittlauch tber den Salat.

Den Sellerie schalen und raspeln. Den Apfel

waschen und auch raspeln. Beides sofort mit
Zitronensaft mischen. Auf Tellern anrichten, die
Cranberries und Walnusse daruber verteilen.

Die Zutaten fur das Dressing verruhren und
Uber den Salat geben.

FEINE GAUMENKITZLER




Y2 Radicchio
1Chicorée

100 g Feldsalat
oder Blattspinat

3 Knollen Topinambur
100 g Rosenkohl
1Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

5 EL Balsamico weif§
Salz, Pfeffer

1TL Honig

300 g Feldsalat
2 Birnen
Zitronensaft

80 g roher Schinken
diinn geschnitten

2 EL gehackte
Walniisse

3 EL Weilweinessig
3 EL Rapsol

2 TL korniger Senf
1TL Honig

Salz, Pfeffer

Die Salate waschen, putzen und trocken schleudem.

Topinambur sehr grundlich waschen und in Scheiben
schneiden. Den Rosenkohl waschen, putzen und halbie-
ren. Den Knoblauch schélen und klein schneiden.

Topinambur, Rosenkohl und Knoblauch im heiRen Ol
anbraten. Mit dem Essig abldschen, wurzen und den
Honig zufugen. Kurz garen lassen.

Den Radicchio und Chicorée in Streifen schneiden,

mit dem Feldsalat/Blattspinat auf vier Tellern vertei-
len. Das gebratene Gemuse mit dem Sud darubergeben
und sofort servieren.

Mit Kresse bestreuen.

Den Feldsalat waschen, putzen und trocken

schleudern. Die Birnen waschen und langlich in
Scheiben schneiden. Sofort mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

Die Birnenscheiben auf vier Tellern oder einer

Platte anrichten. Den Schinken mit dem Feldsalat
daruber verteilen. Die Walnusse daruberstreuen. Die
Zutaten fur das Dressing miteinander verruhren und
Uber den Salat geben.

Feldsalat schnell verwenden; er ist nicht lange
haltbar und verliert so seinen hohen Vitamin C-Gehalt.

FEINE GAUMENKITZLER




1-2 Gelbe Riiben

1-2 Wurzelpetersilien
1kleine Stange Lauch
5 Essiggurken

Dressing:

3 EL Essiggurkensud
3 EL Weilweinessig
2 EL Rapsdl

Salz, Pfeffer

Y2 TL roter Pfeffer

2 EL Schnittlauch

2-3 rohe Rote Bete

Gelbe Ruben und Wurzelpetersilien schalen, den
Lauch waschen, putzen. Mit den Essiggurken alles sehr
fein schneiden.

Die Zutaten fur das Dressing miteinander verruhren
und mit dem Gemuse mischen. Etwas ziehen lassen.

Die Rote Bete schalen und in feine Scheiben schnei-
den. Auf einer Platte oder vier Tellern anrichten. Leicht
salzen und pfeffern.

Den Gemusesalat darauf anrichten. Etwas Dressing
auch uber die Rote Bete verteilen und nochmals kurz
ziehen lassen.

KLAUS TRUBENECKER
Bio-Standbetreiber
am Viktualienmarkt

Rote Bete schmeckt roh ausgezeichnet. Naturlich
kann das Rezept auch mit gekochter Bete zubereitet wer-
den. Immer &fter erhalt man auch Bunte Bete, diese gibt
es z. B. in Gelb oder Pink.

FEINE GAUMENKITZLER
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300 g Rote Bete

200 g gekochtes
Rindfleisch

1EL Rapsol

Meerrettich-Dip:

1kleine Stange Lauch
Rote Bete mit Wasser bedeckt ca. 40 Min. weich

kochen. Schalen, abkUhlen lassen und in feine

200 g Sauerrahm
1EL frisch geriebener

Meerrettich Scheiben schneiden. Das Rindfleisch klein schneiden.

Salz, Pfeffer Die Rote Bete auf vier Tellern oder einer Platte an-

1EL frische Krauter richten. Das Rindfleisch dartiber verteilen. Mit dem Ol
betraufeln.

Fur den Dip den Lauch putzen, waschen und in feine

Ringe schneiden. Die Halfte davon mit den restlichen
Zutaten fur den Dip verruhren und pikant abschmecken.
Auf dem Rindfleisch anrichten und den restlichen Lauch
daruber verteilen.

Rote Bete 1asst sich sehr gut im Schnellkochtopf
garen, so verkurzt sich die Garzeit auf ca. 15 Min.

1 gekochte Rote Bete

ca.400g

1-2 Eier

Krdutersalz, Pfeffer

1EL Sahne Die Rote Bete in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Mehl Ei mit den Gewurzen und der Sahne verquirlen.
Semmelbrésel Die Rote Bete zuerst in Mehl, dann in den Eiern
Rapsal und zuletzt in Semmelbrdseln wenden. In heillem

Rapsdl goldbraun ausbacken.

14 FEINE GAUMENKITZLER




1Steckriibe (300 g)
1-2 Rote Bete
2 Pastinaken

2 Gelbe Ruben Das Gemuse schalen und in langliche Stiicke schnei-

150 ml Gemusebriihe den. In eine Auflaufform geben. Die Gemtusebriihe
Salz, Pfeffer zufligen, das Gemuse wirzen und ca. 25 Min. bei 200 °C
2 EL Rapsil (180 °C HeiBluft) im Ofen garen.

Vor dem Servieren mit dem Ol betraufeln. Mit einem
Baguette als Vorspeise servieren.

Das Ofengemuse kann auch mit Wurzelpetersilie,
Topinambur oder Schwarzwurzeln zubereitet werden.
Wer es deftiger mag, gibt noch 2 klein geschnittene
Knoblauchzehen dazu.

400 g Wintergemiise
z.B. Topinambur,
Steckriibe,
Pastinake,
Gelbe Riibe, . . :
Rote Bete sind eine gesunde und schmackhafte Alternative zu
1-2 EL Rapsl herkédmmlichen Kartoffelchips:
Salz Das Gemuse schélen und in dunne Scheiben

- schneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Dip: Backblech legen. Dunn mit dem Ol bestreichen, mit
100 g Magerquark Salz bestreuen und ca. 15 Min. bei 200 °C (180 °C
1Kastchen Kresse He]_Bluft) backen.

Krdutersalz, Pfeffer . o . .
In der Zwischenzeit die Zutaten fur den Dip

verrtuhren und mit den Chips servieren.

16 FEINE GAUMENKITZLER




300 g Steckriibe

250 g mehligkochende

Kartoffeln
1Gelbe Riibe
1Stange Lauch
2 EL Rapsdl

11 Gemiisebriihe
100 ml Weiwein
Salz, Pfeffer

200 g gerduchertes
Forellenfilet

100 g Sahne
3 EL Petersilie
2 EL Dill

Garnitur:
2 EL Sauerrahm
Dill und Petersilie

18

DIETER REITER
Oberburgermeister Stadt Minchen

Die Steckrube, Kartoffeln und Gelbe Rube schélen

und wurfeln. Den Lauch putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Das Gemuise im heien Ol kraftig an-
braten. Mit der Gemusebruhe und dem Wein aufgieRen
und ca. 30 Min. kdcheln lassen.

Pikant abschmecken und mit einem Stabmixer

purieren. Den Fisch grob zerkleinern. Ein paar kleine
Stucke fur die Garnitur beiseite legen. Den restlichen Fisch
mit der Sahne und den Krautern zur Suppe geben und
nochmals purieren. Abschmecken und mit der Garnitur
anrichten.

Die Suppe kann auch mit Pastinaken oder Wurzel-
petersilie zubereitet werden.

FEINE GAUMENKITZLER




BLAUKRAUT MIT APFELN

6 EL Rotweinessig n

UND WALNUSSEN

1EL Rapsol

1EL Puderzucker

100 ml trockener Rotwein Das Blaukraut vierteln und den Strunk entfernen.

In Streifen schneiden oder hobeln. Mit Salz und Rot-
weinessig gut vermengen und 1 Std. ziehen lassen.

200 ml Gemiisebriihe
Pfeffer

1% TL Zimt Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Im heiRen Ol
anbraten. Den Puderzucker dazugeben und leicht

2 EL Preiselbeer- karamellisieren lassen. Das Kraut zufugen. Kurz mitbraten.
marmelade Rotwein, Gemusebruhe, Gewurze und Marmelade dazu-
geben. Zugedeckt ca. 45 Min. kochen lassen.

1Msp. gemahlene Nelken

50 g roher Schinken

1Apfel In der Zwischenzeit den rohen Schinken fein schnei-

1EL gehackte Walniisse den. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und
wurfeln. Den Schinken ohne Fettbeigabe anbraten, die
Apfelwurfel und Walnusse kurz mitbraten.

Das Blaukraut abschmecken und die Schinken-
mischung unterheben.

,Wennichnach einer langen
Rodel-Saison nach Hause komme,
danngibt’s als Allererstes einen

leckeren Schweinsbraten mit
knddel und Blaukraut. Es gibt
einfach nix Besseres!

Nahrwert pro Portion

FELIX LOCH
3-facher Olympiasieger und 8-facher
Weltmeister im Rennrodeln

Eiweil

Ballaststoffe

HERZHAFTE KOMPOSITIONEN

Dazu passt hervorragend ein Ba Uerﬂ b ratl

(a. 600 ¢ mageren Schweinebauch mit Kruste ohne Fettbeigabe
mit einer halbierten Zwiebel und Knoblauchzehe krdftig anbraten.
Wilrzen und 30 Min. bei 180 “Cim Ofen garen. Mit Gemisebriihe
aufgieBen und L5 Min. weitergaren. 500 ¢ Steckrilben, 300 ¢ Gelbe
Riiben schalen, wilrfeln und zum Fleisch geben. Salzen und weitere
30 Min. garen. 300 ¢ Lauch in Ringe schneiden, zuﬁ]gentmd garen,
bis das Gemilse bissfestist. \



ca. 200 ml Milch

6 Semmeln vom Vortag
1Waurzelpetersilie
1Gelbe Ribe

1Stange Lauch

1EL Rapsal

2 Eier

100 g geriebener
Bergkéase

Salz, Pfeffer

2 EL frische
Petersilie

1TL Majoran
evtl. Semmelbrésel
Rapsdl zum Ausbacken

1 Kopf Wirsing (500 g)
50 g roher Schinken
1Zwiebel

1EL Rapsol

50 ml Gemiisebriihe
3 EL Weilweinessig
Salz, Pfeffer

Nahrwert pro Portion

kJ 2196
kcal 525
EiweiR 2739
Fett 238¢g
KH 498 g
Ballaststoffe | 10,2 g
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GEMUSERNODEL MIT
LAUWARMEM WIRSINGSALAT

Die Milch leicht erwarmen. Die Semmeln in kleine
Wurfel schneiden. Mit der Milch UbergieRen und
ca. 20 Min. ziehen lassen.

Die Wurzelpetersilie und Gelbe Rube schalen und

klein wurfeln. Den Lauch putzen, waschen und fein
schneiden. Das Gemtuse im heiRen Ol anbraten. Zur
Semmelmischung geben.

Die Eier, Kase und Gewurze untermengen. Falls der

Teig zu weich ist, etwas Semmelbrdsel zufugen. Aus
der Masse Knddel formen, flach driicken und in heiRem Ol
ausbacken.

Fur den Wirsingsalat den Wirsing vierteln, Strunk

entfernen, waschen und in Streifen schneiden. Den
Schinken wurfeln, die Zwiebel schalen und klein schnei-
den. Beides im heiRen Ol anbraten. Mit der Gemuisebrithe
und dem Essig abldschen, wurzen und kraftig unter den
Wirsing mischen.

5 Mit den Knddeln servieren.

TIPP: Den Salat mit Spitzkohl oder Weifskraut zubereiten.

HERZHAFTE KOMPOSITIONEN

et sich wahire Schatze,
o o) aitet inre volle Pracht entfalfep




500 g Ochsengulasch
2 EL Rapsol

1Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer
Paprikapulver, Majoran
5 EL Tomatenmark
300 ml Bier

500 ml Gemiisebriihe
400 g Steckriibe

2 Gelbe Riiben
1Pastinake

1Stange Lauch

1EL Rapsol

Nahrwert pro Portion
kJ 1753

OXNGULASCH MIT STECKRUBE

Das Fleisch im heiRen Ol portionsweise kraftig an-
braten. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen,
klein schneiden und beim letzten Bratvorgang mitbraten.
Das gesamte Gulasch wurzen, Tomatenmark zufugen, mit
dem Bier und der Bruhe abldschen. Zugedeckt ca. 70 Min.
leicht kdcheln lassen.

Die Ruben und Pastinake schélen und wurfeln. Den
Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Alles in einer extra Pfanne im heiRen Ol knapp bissfest
anbraten, mit Salz und Pfeffer wurzen, zum Gulasch geben
und servieren.

3 Dazu schmecken am besten Semmelknodel.

TIPP: Naturlich kann man das Gemuse auch im Gulasch
20 Min. mitkochen. Optisch schéner bleibt es jedoch,
wenn man es extra anbrat.

JFLeisch vom BayernOx
und regionales

Wintergemuise passen

hervorragend zusammen.”

eal 19 JURGEN LOCHBIHLER i ; -tL |

T g Wirt von ,Der Pschorr” EFEYEITI =, /|
g am Viktualienmarkt l]]{.'ﬁ

Fett 203g

KH 2459

Ballaststoffe 9¢g

24 HERZHAFTE KOMPOSITIONEN




momamsarre | ROSENKOHL AUF WILDEN

400 g Spaghetti
8 getrocknete Tomaten N U D E I- N
300 g Hirschfleisch

(Keule oder Riicken)

2 EL Rapsadl Den Rosenkohl waschen, putzen und vierteln. In der
Salz, Pfeffer Gemusebruhe knapp bissfest garen. Die Spaghetti in
Majoran, Thymian reichlich Salzwasser nach Anleitung kochen.

1EL Weizenmehl Die getrockneten Tomaten mit 150 ml kochendem

Wasser Ubergiefen und 10 Min. ziehen lassen. Ab-
tropfen lassen, dabei den Sud auffangen. Die Tomaten
klein schneiden.

Das Fleisch in Streifen schneiden und portionsweise

im heilRen Fett kraftig anbraten. Wirzen und den
Bratfond immer mit etwas Wasser (ca. 200 ml) 16sen. Das
Fleisch wieder in eine Pfanne geben, die Tomaten und den
Sud zufugen. Das Mehl mit 200 ml kaltem Wasser glatt
ruhren und das Geschnetzelte damit binden. Ca. 5 Min.
kécheln lassen.

Nochmals abschmecken, den Rosenkohl zufugen und
mit den Spaghetti anrichten.

TIPP: Wird Rosenkohl im Ganzen gegart, den Strunk immer
kreuzweise einschneiden. So garen die ,Mini-Kohlkopfe”
gleichmaliig durch.

Nahrwert pro Portion

kJ 2210
kcal 528
Eiweil 331g
Fett 93g
KH 76,39
Ballaststoffe | 10,1 g
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200 g Schweinelende
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
1EL Rapsal

1Zwiebel

400 g festkochende
Kartoffeln

1EL Rapsol
1EL Weizenmehl
11 Gemiisebriihe

100 ml trockener
Weillwein

400 g Sauerkraut
Salz, Pfeffer
Majoran

2 EL Sauerrahm
Paprikapulver
frische Krauter

Nahrwert pro Portion

kJ 1112
kcal 265
EiweiR 1469
Fett 1159
KH 203g
Ballaststoffe | 3,49
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SAUERKRAUTEINTOPE

Die Schweinelende wurfeln und wurzen. Im heiRen
Ol rundum kraftig anbraten. Den Bratfond mit 200 ml
Wasser 10sen. Fleisch mit dem Bratfond beiseitestellen.

Zwiebel und Kartoffeln schélen, wurfeln und ebenfalls

im heiRen Ol kraftig anbraten. Das Mehl zuftigen, mit
der Bruhe und dem Wein aufgieflen. Zugedeckt ca. 15 Min.
schmoren lassen. Das Kraut und das Fleisch mit dem Fond
zufugen, wurzen und weitere 30 Min. kocheln lassen.

3 Abschmecken, mit dem Sauerrahm, Paprikapulver
und Krautern garnieren und mit einem kraftigen Brot
servieren.

JRrautist Gold wert',

wusste schon Sebastian

Kneipp. Ichkann es nur
estdtigen.”

STEFFI WEEGER
Merkendorfer Krautkénigin

TIPP: Sauerkraut nicht wassern, dies fuhrt zu einem
erheblichen Nahrstoffverlust.
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zae | SCHUPFNUDELN MIT

100 g Weizenmehl

o WEISSKRAUT

Raps6l zum Braten
Fur die Schupfnudeln die Kartoffeln in der Schale
weichkochen. Schélen und sofort durch eine

Kartoffelpresse drucken. Etwas abkuhlen lassen.

1Zwiebel

1EL Rapsol

1kleiner Kopf WeiRkraut
1-2 Gelbe Riiben
Krdutersalz, Pfeffer

Mehl, Salz und das Ei uber die Kartoffeln geben

und zu einem Teig verarbeiten. Sollte er zu feucht
sein, noch etwas Mehl dazugeben. Dies richtet sich
immer nach dem Starkegehalt der Kartoffeln.

Aus dem Teig Rollen formen. Kleine Stucke ab-
schneiden und auf einer bemehlten Arbeitsflache zu
Nudeln formen. In heiBem Ol rundum knusprig braten.

Die Zwiebel schalen und wuirfeln. Im heiRen Ol an-

dunsten. Das WeilRkraut vierteln, Strunk entfernen,
und fein schneiden oder hobeln. Die Gelben Ruben
schalen und wurfeln. Beides zu den Zwiebeln geben
und ca. 5 Min. anbraten. Abschmecken und die fertigen
Schupfnudeln dazugeben.

TIPP: Schon deftig wird das Gericht, wenn es mit
Schinkenwurfeln serviert wird.

as ware die bayerische Riiche
ohne Kartoffeln? Sie konnen zu
herzhaften oder siien Gerichten
et o porion | VErarbeitet werden. Rartoffeln

- 254 1 sind wahre Alleskonner!®

EiweiR 99¢g
Fett 1189 | KATHRIN SCHODERER
KH 5659 Bayerische Kartoffelkdnigin g

Ballaststoffe | 82g
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1Zwiebel
3 Gelbe Riiben

400 g festkochende
Kartoffeln

2 EL Rapsbl

400 g Schwarzwurzeln
600 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
Majoran, Kimmel

150 g Leberkdse

200 g Wirsing

1EL Rapsdl

Nahrwert pro Portion

kJ 1349
kcal 322
Eiweil 1079
Fett 188g
KH 2689
Ballaststoffe | 23,9 g
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SCHWARZWURZEL-
WIRSINGPFANNE

Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Die Gelben
Ruben und Kartoffeln schalen und wurfeln. Mit der
Zwiebel im heien Ol anbraten.

Die Schwarzwurzeln im Wasser schélen, sofort in

Scheiben schneiden und zum Gemuse geben. Kurz
mitbraten. Mit der Gemusebruhe aufgieRen und wurzen.
Zugedeckt ca. 20 Min. knapp bissfest garen.

Den Leberkase in kleine Wurfel, den Wirsing in

feine Streifen schneiden. Den Leberkase im heiRen
Ol rundum anbraten. Den Wirsing dazugeben und ca.
5 Min. mitbraten. Das Schwarzwurzelgemuse dazugeben
und alles miteinander kurz garen. Nochmals abschme-
cken.

TIPP: Schwarzwurzeln am besten immer im Wasser scha-
len und auch im Wasser bis zur Weiterverwendung liegen
lassen. Vor dem Schneiden etwas Zitronensaft oder Essig
auf das Brett geben, dann verfarben sich die Wurzeln
nicht.

- Wenn's drauBen Ralt ist und stiirmt
~ was kann es da SchOneres geben,

als zusammen am Tisch zu sitzen und
gemeinsamz essene”

HELMUT BRUNNER
Bayerischer Staatsminister fur Emahrung,
Landwirtschaft und Forsten

HERZHAFTE KOMPOSITIONEN




e | WINTERGROSTL

2 EL Rapsol

AUSDEM OFEN

2 Wurzelpetersilien
2 Gelbe Riiben

2 Rote Bete Die Kartoffeln schalen und in Wurfel schneiden. Auf

250 g gekochtes Rind- ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, mit

fleisch oder Braten dem Ol und dem Salz mischen und ca. 30 Min. bei 180 °C

Pfeffer, Majoran (160 °C HeiRluft) backen.

1-2 EL Petersilie 2 In der Zwischenzeit das restliche Gemuse schalen
und klein schneiden. Zu den Kartoffeln geben,

mischen und weitere 20 Min. bei gleicher Temperatur
backen.

Das Fleisch wurfeln und zum Gemuse geben. Mit
den Gewurzen kraftig abschmecken und weitere
5 Min. backen.

’-| Vor dem Servieren mit der Petersilie bestreuen.

,Mehrals 80 verschiedene
Sorten Speisekartoffeln gibt
esin Bayern. Eine Vielfalt,
die schmeckt!®

ANTON KREITMAIR
Gemusebauer, Mitglied im Bayerischen

Nahrwert pro Portion Landtag, BBV-Bezirksprasident Oberbayern

kJ 1810
kcal 432
EiweiR 260¢g
Fett 118¢g
KH 5409

Ballaststoffe | 11,6 g
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6-8 Wirsingblitter

120 g Couscous

180 ml heile
Gemiisebriihe

1kleine Stange Lauch
1Wurzelpetersilie
1Gelbe Riibe

50 g geriebener
Bergkase

Krautersalz
Rapsdl zum Braten

Nahrwert pro Portion

kJ 1091
kcal 261
Eiweil 1079
Fett 123g
KH 2689
Ballaststoffe | 6,29

Masse wie die
Fiillung der
Wirsingrdlichen

1Ei
evtl. Semmelbrosel
Rapsdl zum Braten

4 EL Sauerrahm
2 Kdstchen Kresse
Krautersalz, Pfeffer

4 Vollkornsemmeln
4 Radicchioblatter

Nahrwert pro Portion

kJ 1122
kcal 268
EiweiR 1049
Fett 133g
KH 268¢g
Ballaststoffe | 4,4g

WIRSINGROLLCHEN

Die Wirsingblatter waschen, die dicken Blattrippen
entfernen, und in Salzwasser kurz blanchieren.

Den Couscous in die heile Gemusebruhe geben und

10 Min. quellen lassen. Den Lauch putzen, waschen
und fein schneiden. Die Wurzelpetersilie und Gelbe Rube
schalen und raspeln. Etwas von dem Gemuse fur die Gar-
nitur beiseite legen. Das restliche Gemuse in wenig Rapsol
anbraten und etwas abkuhlen lassen.

3 Den Couscous mit dem Gemuse und Kase vermen-

gen und wurzen. Auf die Wirsingblatter verteilen und
aufrollen. In heiRem Ol rundum braten und mit Kartoffel-
puree servieren.

FITNESSBURGER

Die Fullung wie oben beschrieben zubereiten. Zu-

satzlich das Ei untermengen. So viel Semmelbrésel
zufugen, dass eine formbare Masse entsteht. Daraus
Pflanzerl formen und in einer beschichteten Pfanne in
heiRem Ol von beiden Seiten knusprig braten.

In der Zwischenzeit fur den Dip den Sauerrahm
mit einem Teil der Kresse und den GewuUrzen
vermischen.

Die Semmeln durchschneiden, mit den Radicchio-

blattern belegen. Jeweils ein Pflanzerl darauflegen,
den Dip darauf verteilen. Mit dem Gemuse und der
restlichen Kresse garnieren.
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sz | FEINE APFELRNODEL
Kartoffeln
200 g Mehl
2 EL Hartweizengriefl
etwas Salz Aus den Teigzutaten einen Kartoffelteig wie bei den
1Ei Schupfnudeln (S. 30) zubereiten. Zugedeckt 15 Min.

. ruhen lassen.
2 Apfel
2 EL Honig Die Apfel waschen und klein schneiden. Den Honig
2 EL gehackte schmelzen, die Apfel darin ca. 5 Min. karamellisieren.
Walniisse Die Walnusse zufugen und kurz erhitzen.
50 g Butter Den Teig in ca. 12 Portionen teilen. In jedes Teigstuck
40 g Semmelbrésel 1 TL Apfelfulle geben, einen Knddel formen und in
2 EL Zucker kochendem Salzwasser ca. 10 Min. ziehen lassen, bis sie
Y5 TL Zimt an die Oberflache steigen.
Nahrwert pro Portion Die Butter schmelzen, die Semmelbrdésel darin anbrau-
kJ 2388 nen, Zucker und Zimt unterruhren. Die Knddel damit
keal 570 garnieren und mit den tbrigen karamellisierten Apfeln
Eiwei 1279 anrichten.
Fett 195¢g
KH 8489
Ballaststoffe | 59g

n
200 g Kirbisfleisch
(z. B. Hokaido) =
100 ml Apfelsaft
250 g Magerquark

250 g Mascarpone
80 g Zucker

Das Kurbisfleisch wurfeln und mit dem Saft weich-
kochen. Anschliefiend purieren und abkuhlen

. lassen.
2 EL Vanillezucker
1% TL Zimt Quark mit Mascarpone verruhren. Zucker, Vanille-
100 g Lffelbiskuits zucker und Zimt zufuigen. Das Kurbispuree unter-
3-5 EL starker Kaffee ruhren.
Kakao Die Loffelbiskuits mit dem Kaffee betraufeln und in

Stuicke schneiden.

Nahrwert pro Portion
13 2282 Biskuits und Creme schichtweise in Glaser oder
keal 550 eine Form fullen. 30 Min. kuhl stellen und vor dem
EiweiR 1549 Servieren mit Kakao bestauben.
Fett 298¢g
KH 5389
Ballaststoffe | 1,8g
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12 Stiicke

200 g Vollkorn-
Butterkekse

50 ml Orangensaft
50 g weiche Butter

200 g Gelbe Riiben
50 ml Orangensaft
4 Eier

100 g Zucker

2 EL Vanillezucker
200 g Frischkdse
200 g Schmand
250 g Magerquark
2 EL Speisestdrke

Puderzucker

Nahrwert pro Stuck

GELBE RUBEN-KASERUCHEN

Die Kekse mit einem Mixer oder in einer Tute mit einer

Teigrolle zerkleinern. Die Brosel mit dem Orangensaft
und der Butter verkneten. Den Boden einer Springform
(26 cm @) damit auslegen und 10 Min. bei 180 °C (160 °C
HeiRRluft) backen.

In der Zwischenzeit die Gelben Ruben schalen und
klein schneiden. Im Orangensaft weich diunsten und
purieren. Abkuhlen lassen.

Die Eier trennen. Das EiweiR steif schlagen. Das Eigelb

mit dem Zucker und Vanillezucker cremig ruhren. Den
Frischkase, Schmand und Quark mit dem Gelbe Ruben-
puree und der Speisestarke unterruhren. Das Eiweil3 unter-
heben. Die Masse auf dem Boden verteilen und goldbraun
50 bis 60 Min. bei 170 °C (150 °C HeiRluft) backen.

Nach der Backzeit den Kuchen noch 10 Min. im Ofen
lassen. Dann fallt er nicht so stark zusammen.

5 Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

Der Geruch von Erde, wennman Gelbe Riiben aus
dem Boden zieht, das Leuchtende Orange, das Knacken
im Ohr beim Hineinbeilen und der frische, silBliche
Geschmack machen sie zu einem Lieblingsgemilse.

kJ 1232
kcal 294
EiweiR 87g
Fett 161g
KH 2799
Ballaststoffe | 0,6g
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wormsser | FEINER PASTINARENKUCHEN

100 g Butter

80 g Zucker
4 Eier Die Pastinaken schélen und fein raspeln. Die weiche
100 g Meh Butter mit dem Zucker schaumig ruhren. Die Eier

nach und nach unterrthren. Das Mehl mit dem Back-
pulver mischen, mit den Mandeln und den Pastinaken
unterrthren. Die Milch hinzufugen.

¥, Pack. Backpulver
50 g gehackte Mandeln

2-3 EL Milch

Den Ruhrteig in eine gefettete Auflaufform geben
50 g gehiackte Mandeln oder in Gléser verteilen. Mit den Mandeln bestreuen
Puderzucker und backen.

Backzeit: 30 bis 40 Min. bei 180 °C (160 °C HeiRluft)

3 Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

JFirunsere Verbraucher:
Knackig frisches Winter-
gemUise von bayerischen
Bauernfamilien.”

ANNELIESE GOLLER U. WALTER HEIDL
Landesbauerin und Prasident des
Bayerischen Bauernverbandes

Nahrwert pro Stuck

kJ 868
kcal 207
Eiweil 529
Fett 1369
KH 1629
Ballaststoffe | 0,7 g
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Aufbewahrung

Zubereitung

Fett als
Transportmedium

44

Oft werden Gemusesorten wie Gelbe Ruben, Sellerie oder
Wurzelpetersilie mit Grun angeboten. Dieses nach dem
Einkauf entfernen, da es sonst dem Gemuse Feuchtigkeit
entzieht. Rosenkonhl, Salate, Pastinaken oder Wurzelpeter-
silie in ein feuchtes Tuch wickeln, so halten sie langer. Lauch,
Zwiebeln oder Knoblauch nie in der Nahe von Apfeln oder
Eiern lagern, sonst kommt es zu Geruchsubertragung. An-
geschnittenes Gemuse immer mit Folie abdecken.

Bei allen Gemusesorten, die geschalt werden, mdglichst
dunn abschélen, denn die meisten Vitamine und Mineral-
stoffe stecken direkt unter der Schale.

Viele Vitamine sind wasserloslich, daher sollte Gemuse mog-
lichst schonend zubereitet werden. Der Einsatz eines Schnell-
kochtopfs ist fur die Zubereitung von Roter Bete und Kartof-
feln ideal. Ansonsten Gemuse moglichst mit wenig Wasser
dunsten oder dampfen, z. B. mit Siebeinsatzen.

Zu den fettldslichen Vitaminen D und E gehdren auch die
Vitamine A und K, die in vielen Gemusesorten stecken. Sie
brauchen Fett als Transportmedium, damit der Korper sie
aufnehmen kann. Daher bei der Zubereitung von Gemuse-
sorten wie Gelbe Ruben, Kohl, Kurbis, Lauch oder Sauerkraut
immer ein wenig hochwertiges Ol zufligen.

Fur die Zubereitung der Rezepte wurde fast nur Rapsol
verwendet. Es ist ideal fur jedes Dressing, aber auch zum Duns-
ten oder Anbraten geeignet. Durch seine ausgewogene Vertei-
lung der einfach und mehrfach ungesattigten Fettsauren sollte
es in keiner Kuche fehlen.

Kaltgepresst, natives sowie natives Rapsél wird bei max. 40 °C
gepresst und ist in erster Linie fur die kalte Kuche geeignet. We-
der Ol noch Rohware werden vor- oder nachbehandelt. Nicht
raffiniertes sowie raffiniertes Rapsdl wird bei heiReren Tempe-
raturen gepresst und durch weitere Schritte verarbeitet, um die
Haltbarkeit zu verlangern. Beide sind fur die kalte als auch fur
die warme Kuche geeignet.

Entweder mit Handschuhen die Wurzeln schalen und in
Essigwasser legen. Oder ganz einfach im Wasser schalen,
etwas Zitronensaft oder Essig auf ein Brett geben, die Wurzeln
schneiden und sofort verarbeiten.

Blattsalate trocken schleudern, dann verteilt sich das Dressing
besser.

Geschnetzeltes oder Gulasch immer portionsweise kraftig an-
braten. So bekommt das Fleisch und dadurch auch die Sauce
eine schoéne, kraftige Farbe. Die dabei entstehenden Roststoffe
ergeben zudem ein kdstliches Aroma. Hat man 500 g Fleisch,
sollte man es mindestens auf zweimal in heiflem Fett anbra-
ten. Wurzen und mit Flussigkeit wie Wasser, Bruhe oder Wein
den Bratfond l16sen. Das Fleisch mit dem Bratfond herausneh-
men und den Vorgang wiederholen. Anschliefend das Fleisch
wieder komplett in eine Pfanne geben. Wird das Fleisch auf
einmal angebraten, tritt zu viel Fleischsaft aus und das Fleisch
wird mehr gekocht als gebraten.

Saucen, die mit Mehl gebunden werden, mind. 5 Min. k&cheln
lassen, so verschwindet der Mehlgeschmack.

Alkohol stets mitkochen lassen, nie erst am Schluss zugeben.
Sonst schmeckt das Gericht nur nach der alkoholischen Zutat.

Temperaturangaben gelten fur Ober- und Unterhitze, die in
Klammern fur Heifliluft.

Verwendete Abkurzungen:

g = Gramm, kg = Kilogramm, EL = Essloffel, TL = Kaffeeldffel,
1 = Liter, ml = Milliliter, Pack. = Packchen.

@ = Durchmesser.

Die Mengenangaben beziehen sich, wenn nicht anders ange-
geben, immer auf vier Personen.

Schwarzwurzeln

Blattsalate

Fleisch anbraten

Saucen binden

Alkohol
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