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VORUWORT

In den letzten Jahren hat Gemiise — zu unserem Gliick — einen noch hoéheren Stellenwert in
unseren Kopfen und unserer Erndhrung bekommen als friher. Unter anderem war daftr
auch der von uns selbst angelegte Gemiisegarten ausschlaggebend.

In unseren Beeten haben Karotten, Kohlrabi, Griinkohl, Krauter und Tomaten mittlerweile
ihren festen Platz und bereichern so unseren natiirlichen Speiseplan. Es gibt fast nichts
Schoneres als knackiges, frisches und selbst gezogenes Gemiise aus guter und wohlrie-
chender Erde zu zichen, um damit ein leckeres Mahl zuzubereiten. Bei der Ernte wurde
uns auch bewusst, welches Wissen bendtigt wird, um gute und aromatische Produkte zu
erzeugen: Welche Gemiisesorten harmonieren beim Anbau am besten miteinander, wel-
chen Abstand bendtigen sie, welche Art von Boden und welchen Standort brauchen die
einzelnen Sorten und wann ist der womdglich beste Zeitpunkt der Aussaat? Misserfolge
bleiben hierbei manchmal nicht aus und trotzdem ist es jedes Jahr wieder spannend und es
bereitet uns grofie Freude zuzusehen, wie aus kleinen Pflanzchen stattliche Pflanzen
werden.

Vor allem die Wurzel- und Knollengemuse haben es uns angetan, also alle Gemiisesorten,
die (meist unter der Erde) eine Wurzel oder Knolle bilden, um darin Energie und Nahrstoffe
zu speichern. Diese Nahrstoffe und ihre vielen geschmacklichen und gesundheitlichen
Aspekte machen wir uns zunutze, wenn wir Wurzelgemiise fiir unsere Kiiche und unsere
Erndhrung verwenden. Gerade in den Wintermonaten ist Wurzel- und Knollengemiise ein
fdchendeckend und reichlich vorhandenes Gemiise.

Unsere Vorliebe fur diese gesunden Gemuisesorten hat uns zu unserem Buch inspiriert,
denn wir mdchten sie euch ganz besonders ans Herz legen und euch leckere Rezepte fiir
deren Verarbeitung an die Hand geben. Unsere Rezepte sind zum Teil Klassiker, wie
beispielsweise Kartoffelbrei, Steckriibeneintopf und Rote-Bete—Salat, die wir neu interpre-
tieren.

Neben den bekannten und beliebten Wurzelgemusesorten wie Kartoffel, Karotte oder
Kohlrabi, die zu Recht ganz oben auf der Beliebtheitsskala rangieren, mdchten wir euch
auch alte Sorten, die zum Gliick heute wieder ihren Weg auf die Wochenmarkte und auf
unsere Teller gefunden haben, aufzeigen und geschmacklich ansprechend prisentieren.
Dies sind unter anderem Schwarzwurzeln, Mairiiben und Topinambur — allesamt aroma-
tische und gesunde Wurzelgemiisesorten. Diese Gemiisesorten waren in den letzten
Jahrzehnten leider ein wenig in Vergessenheit geraten — zu Unrecht, wie wir finden.

Eine eventuelle Scheu bzw. Zurtckhaltung vor der Verarbeitung dieser Produkte kdnnen
wir euch mit unserem Buch sicherlich nehmen, indem wir aufZzeigen, wie auch solche
,exotisch* anmutenden Gemusesorten Eingang in unsere alltdgliche Ktiche finden. Auch
werdet ihr unter jeder Gemusesorte Wissenswertes zu Aussaat, Ernte und Lagerung
finden.

Und selbstverstandlich wird wieder jedes Rezept mit schonen bunten Fotos untermalt und
vor einer stilvollen Kulisse prasentiert.




Dartiber hinaus findet ihr auf der ndchsten Seite einen Saisonkalender der Anbau-/
Erntezeitraume der verschiedenen Gemusesorten. So habt ihr auch immer einen hervor-
ragenden Uberblick tiber die jeweiligen Verfiigbarkeiten der einzelnen Sorten.

Thr diirft also auch diesmal wieder gespannt sein!

Herzlichst
Ramin und Kathrin

Unsere Tipps
fiir den Gemiiseeinkauf

Gemiise, das wir nicht selbst anbauen, kaufen wir im Handel. Wir spazieren liebend gerne
tiber Wochenmérkte und durch kleine Hofladen. Dabei achten wir besonders auf die
Frische und die Regionalitat der angebotenen Lebensmittel. Sie spielt eine entscheidende
Rolle bei unserer Auswahl, ganz im Gegensatz zur Form oder der schier grenzenlosen
Haltbarkeit. Das tun wir gerade auch im Hinblick auf oftmals zu lange und teilweise
unndtige Transportwege der Waren. Biologische und nachhaltige Anbauweisen der
regional ansdssigen Landwirte konnen wir auf diese Weise ebenfalls mit unterstiitzen.
Und das finden wird toll.

Frisches Gemiise ist in erster Linie Vertrauenssache. Allerdings kann man selbst auch
einiges tun, um sicherzustellen, dass das Gemiise noch den gro¥tmaéglichen Anteil an
Vitaminen und Mineralstoffen hat: Richtig frisches Gemiise strotzt oft vor Spannkraft.
Esistintensiv in der Farbe und weist keine untypisch weichen Stellen auf. An der Schnitt-
stelle, an der das Gemiise abgetrennt wurde, ist bei richtig frischem Gemdise noch Feuch-
tigkeit zu spiiren. Unangenehme Gertiche, Faulnis oder Schimmel kdnnen ein Hinweis auf
falsche oder zu lange Lagerung sein.

Daher ist es beim Einkauf schon, wenn die Auslagefliche im Handel gut einzusehen ist
und man die Ware sowohl mit den Augen als auch mit den Hidnden und der Nase begut-
achten darf. Das bedeutet also: Nicht nur mit fast allen Sinnen geniellen, sondern auch
einkaufen.



Saisonkalender

Friihling
Rote Bete
Topinambur
Mairtiibe
Kohlrabi
Pastinake
Zwiebel

Sommer
Fenchel
Mairtibe
Kartoffel
Karotte
, Kohlrabi
Sommerrettich
Radieschen

Ernte-Zeitraum

Herhst
Rote Bete
Fenchel
Mairtibe
Topinambur
Kartoffel
Stildkartoffel
Karotte
Kohlrabi
Radieschen
Steckriibe
Sellerieknolle
Petersilienwurzel
Pastinake
Zwiebel

Winter
Rote Bete
Topinambur
Schwarzer Winter-
rettich
Schwarzwurzeln
Lila Rettich
Steckriibe
Sellerieknolle
Petersilienwurzel
Pastinake
Zwiebel
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Friihling
Fenchel
Kartoffel
Karotte
Kohlrabi
Lila Rettich
Mairtiibe
Pastinake
Petersilienwurzel
Radieschen
Rote Bete
Schwarzer Rettich
Schwarzwurzel
Sellerie
Stillkartoffel
Topinambur
Zwiebel
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Sommer

Mairiibe
Radieschen
Schwarzer Rettich
Steckriibe

Russaat-Zeitraum

Herhst

Topinambur

Winter
Karotte
Sellerie
Sommerrettich
Schwarzwurzel
Zwiebel
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Fiirein Glas a 500ml | Zubereifungszeit: 10 Minuten @

Einfache Gemiisepaste

Dieses simple wie aullerst niitzliche Rezept ist quasi eine Art Konzentrat, aus dem sich in
Kiirze, unter Zugabe von heillem Wasser, eine kostliche Gemusebrithe fertigen l4sst.
Tipp: Unbedingt ausprobieren!

100 g Karotten

100 g Petersilienwurzeln
100 g Sellerieknolle

100 g Pastinaken

100 g Lauch

Y% Bund frischer Liebstdckel
100 g Salz

Zubereitung

1) Die Karotten, die Petersilienwurzeln, die Sellericknolle und die Pastinaken schilen und
wirfeln.

2) Den Lauch putzen und klein schneiden. Den Liebstdckel grob hacken.

3) Alle Zutaten in eine Kichenmaschine geben und zerkleinern. Die Gemuisepaste in ein
heild ausgespiiltes Glas geben und gut verschlossen im Kithlschrank aufbewahren.

4) Bei Bedarf1TL Gemusepaste mit 200250 ml Wasser verwenden.

Tipps

Die Gemisepaste hilt sich bis zu 3 Monate im Ktihlschrank. Wichtig ist, dass man die Paste
immer mit einem sauberen Loffel entnimmt. Alternativ kann man die Paste auch in
Eiswirfelformen einfrieren.
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Fiirca. 2,51 | Zubereitungszeit: 20 Minuten + 1 Stunde Garzeit @

Selst gemachte
Gemiisebriine

Ganz leicht herzustellen und so wichtig wie niitzlich. Sollte man immer in Reserve halten.
Die Gemiisebriihe ist eine Top-Grundlage flir Saucen, Salate, Suppen, Hauptspeisen und
viele Pastagerichte.

1 Zwiebel

3 grolde Karotten

v Sellerieknolle

120 g Pastinaken

1 Stange Lauch

2 EL Sonnenblumendl
2 Lorbeerblatter

Zubereitung

1) Die Zwiebel samt Schale halbieren. Die Karotten, den Sellerie und die Pastinaken
waschen, ggf. schilen und in grobe Wiirfel schneiden. Den Lauch gut waschen und in
Stiicke schneiden.

2) Einen groR3en Topf erhitzen und die Zwiebel mit der Schnittflache auf den Topfboden
legen und ohne Fett anrdsten. Wenn die Schnittflachen gebraunt sind, das Ol und das
restliche Gemuse hinzugeben. Einmal umrithren, dann die Lorbeerbldtter und 2,51
Wasser hinzugeben. Nun I Stunde bei niedriger Temperatur kdcheln lagsen.

3) Die Gemusebriihe durch ein Sieb geben und mit Salz abschmecken. In heil3 ausgespiilte
Glaser fullen und fiir 1 Woche im Kithlschrank kithl lagern. Alternativ portionsweise fiir
ca. 5 Monate im Gefrierfach aufbewahren.









RoteBete &
Bunte Bete

Rote Bete ist den meisten von uns als Gemiise gut bekannt. Doch kennen
wir diese tolle Erdfrucht wirklich? So viel sei gesagt: Es handelt sich bei ihr
um ein Fuchsschwanzgewichs, ebenso wie die Zuckerriibe oder auch der
Amarant.

Am bekanntesten sind bei uns die Sorten, die einen gleichmaRigen pur-
purnen/roten/violetten Farbton aufweisen. Es gibt die Bete allerdings
auch in orangenen bzw. rosafarbenen Tonen sowie als rot-weill marmo-
rierte Sorten, z.B. die Sorte "Tonda di Chioggia'.

Die Rote Bete ist umkompliziert zu kultivieren und gut lagerfahig. Man
kann sie direkt ins Freiland sdhen oder man zieht sie auf der Fensterbank
vor. Die Bete mag einen vollsonnigen, warmen Standort und wachst auf
einem humusreichen und lockeren Boden.

Thre Erntezeit beginnt im Juli/August und reicht bis zum ersten Frost.
Danach kdnnen die Beten noch einige Zeit gelagert werden.

Allen Beten gemeinsam ist, dass sie sehr vitamin- und mineralienreich
sind. So enthalten die Beten viel Vitamin C, Vitamine aus dem B-Komplex,
Kalium, Eisen etc., allerdings auch viel Oxalsdure, weshalb man sie in
Malden verzehren sollte.

Die Bete hat einen feinen, stllichen, leicht erdigen Geschmack, der uns
ganz typisch und vertraut erscheint. Bei der Zubereitung sollte darauf
geachtet werden, dass gute, frische Ware verwendet wird und nicht unbe-
dingt die eingeschweildte, vorgekochte Variante aus dem Supermarkt.
Auch die Blatter der Bete lassen sich gut zu Suppen oder Salaten ver-
arbeiten.

Rote Bete kann durchaus auch in rohem Zustand verzehrt werden, zum
Beispiel im Sommer als Zutat eines erfrischenden Salats, doch wir genie-
I3en sie hauptsidchlich gekocht, zum Beispiel im Winter als heilde Suppe
oder als Beilage zu Ofenkartoffeln. Aus der Knolle lassen sich besonders
gut Salate, Beilagen, Smoothies, Suppen und sogar Geback herstellen.
Auch Rote-Bete-Chips sind eine leckere Ergdnzung auf unserem Speise-
plan.

Einige dieser kostlichen Rezepte haben wir fur euch niedergeschrieben.
Wir wiinschen euch viel Spald beim Zubereiten und Genielden der Rezepte!
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Fiir2 Personen | Zubereitungszeil: 10 Minuten + 30 Minuten Garzeil @

Bunte-Bete-Reis-Salat ™

Ein herrlich veganer und vollwertiger Salat mit vielen guten Zutaten. Er kann sowohl als
Hauptgang als auch als Beilage zu anderen Speisen gereicht werden.

Salat Dressing

100 g roter Reis 1 EL Apfelessig

Salz 3 EL Olivendl

300 g bunte Bete 1 TL Ahornsirup

1 grime Spitzpaprika 1 TL kdrniger Senf

1 Frihlingszwiebel Salz

5 Radicchio-Blatter Pfeffer

/% Bund Petersilie etwas Zitronenabrieb
Zubereitung

1) Den roten Reis waschen. 200 ml Wasser mit Salz zum Kochen bringen und den Reis
garkochen — das dauert je nach Sorte 10-30 Minuten. Anschliefiend in einem Sieb gut
abtropfen lassen.

2) Die Bete waschen und in Wasser garkochen. Ist die Bete gar, etwas abkiihlen lassen,
dann schélen und wiirfeln.

3) Dasrestliche Gemiise waschen. Die Paprika in feine Streifen schneiden, die Frithlings-
zwiebel in feine Ringe schneiden, den Radicchio fein schneiden und die Petersilie fein
hacken.

4) Fur das Dressing Apfelessig, Olivendl, Ahornsirup, Senf, Salz, Pfeffer und Zitronen-
abrieb vermischen.

5) Alle Salatzutaten in eine Schiissel geben, vermischen und mit dem Dressing ver-
mengen. Mit Salz und Zitronenabrieb abschmecken.
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Zutaten fiirl Glas a 750 ml | Zubereitungszeit: 15 Minuten + 50 Minuten Garzeit @

Eingelegte Rote Bete

Frither gab es bei uns immer Saure Kartoffelradle mit eingelegter Roter Bete. Auch heute
noch kommt die Kombination aus Kartoffelsuppe und Bete auf den Tisch. Ansonsten
genielRen wir die eingelegte Bete zu einer Brotzeit oder als Sandwichzutat.

440 g Rote Bete oder bunte Bete
% TL Senfsamen

225ml Essig

40 g Zucker

1,5 TL Salz

2 Lorbeerblatter

Zubereitung

1) Die Bete schalen, in diilnne Scheiben hobeln und in ein Einmachglas schichten.

2) Die Senfkdrner in einer kleinen Pfanne rdsten.

3) 225 mlWasser, den Essig, den Zucker und das Salz aufkochen, bis sich der Zucker
aufgeldst hat. Den Sud, die Senfkdrner und die Lorbeerblatter zur Bete geben und das
Glas verschlie3en.

4) Das Einmachglas in einen Einmachtopf stellen und diesen bis zur Halfte mit Wasser
auffiillen. 50 Minuten bei 90 °C konservieren. Aus dem Topf nehmen und abktihlen
lassen. Vor dem Verzehr 3 Wochen durchziehen lassen.

Tipps

Falls ihr keinen Einmachtopf habt, kénnt ihr einen ofenfesten, etwas héheren Topf ver-
wenden. Das Glas sollte bis zur Hélfte im Wasser stehen.
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Fiir4 Personen | Zubereitungszeit: 20 Minuten +20 Minuten Garzeit

Heller Borrschtsch

Diese leckere auf Bete basierende Suppe aus Russland kennen die meisten von uns ja
rotlich gefarbt. Diese Variante enthalt ebenfalls den typischen Bete-Geschmack, besticht
allerdings durch ihre helle Farbe und ihr kostliches Aroma.

1 Zwiebel 500 ml Gemusebriihe (Rezept Seite 12)
500 g bunte Bete, moglichst gelb, 2 Lorbeerblatter
orange, weild 100 ml Gurkenwasser
500 g festkochende Kartoffeln (Flussigkeit aus dem Cornichonglas)
2 Karotten 3 Cornichons oder Essiggurken
160 g Wirsing 1 Prise Rohrzucker
4 E1, Rapsdl Meersalz
Pleffer Schmand sowie Schnittlauch oder
/% TL Kimmelsaat Dill zum Servieren

¥ TL gemahlener Koriander

Zubereitung

1) Die Zwiebel, die Bete, die Kartoffeln und die Karotten schalen. Den Wirsing waschen und
von den groben Blattadern befreien, danach in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel in
Halbringe schneiden und in einem Topf mit dem Ol anbraten. Pfeffer nach Geschmack,
den Kiimmel und den gemahlenen Koriander dazugeben. Mit der Gemiisebrithe und
300 ml heillem Wasser abldschen, die Lorbeerblatter hinzufiigen und aufkochen lassen.
Die Kartoffeln in grobe Wiirfel, die Karotten in Scheiben und die Bete in Spalten schnei-
den und dazugeben. Alles fiir ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Tm Anschluss die Wirsing-
kohl-Streifen dazugeben und weiterkdcheln lassen. Wahrenddessen die Cornichons in
Scheiben schneiden.

2) Istder gewlinschte Gargrad erreicht, schaltet ihr den Herd aus. Dann das Gurken-
wasser, die in Scheiben geschnittenen Cornichons, den Rohrzucker und das Meersalz
hinzuftigen. Auf Tellern anrichten und mit einem Klecks Schmand und Schnittlauch
oder frischen Dill servieren.

Tipps

Zum Anbraten eignen sich auller Rapsdl auch Distel- oder Sonnenblumendl. Statt
Schmand konnt ihr auch eine pflanzliche Alternative zum Servieren wahlen.
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Fiir2 Personen | Zubereitungszeit: 10 Minuten +40 Minuten Garzeil

OstpreuBische Rote Bete

Ein hervorragendes Gericht, in dem die Bete warm serviert wird. In schdnem Purpur bis
Violett ist diese vollmundige Rote-Bete-Zubereitung ein toller Begleiter zu Kartoffeln.

000 g frische Rote Bete 100150 ml Gemusebriihe (Rezept Seite 12)
2 rote Zwiebeln 100 ml Gurkenwasser (Flussigkeit aus dem
2 EL Sonnenblumendl Gurkenglas)

schwarzer Pfeffer 7 Wacholderbeeren

¥4 TL gemahlener Koriander 1 Lorbeerblartt

% TL Kiimmelsaat 80 g Essiggurken

etwas geriebene Muskatnuss 50 ml trockener Rotwein

1 EL Tomatenmark 100 ml Schlagsahne

Zubereitung

1) Die Rote Bete in einem Topf mit Wasser garkochen. Etwas abkihlen lassen und von der
Haut und den Sticlansdtzen befreien. Die Bete dann grob reiben und zur Seite stellen.
Die Zwiebeln schilen und fein hacken.

2) In einem Topf das Ol erhitzen und die fein gehackten Zwiebeln darin anbraten. Pfeffer
nach Geschmack, die gemahlenen Koriandersamen, den Kiimmel und den Muskatmuss-
abrieb dazugeben. Bel mittlerer Hitze das Tomatenmark dazugeben und ebenfalls
anbraten. Mit der Gemiisebriihe und dem Gurkenwasser abldschen. Die Wacholder-
beeren und das Lorbeerblatt dazugeben und S Minuten kdcheln lassen. Nun die Essig-
gurken fein schneiden und mit dem Rotwein hinzuftigen. Zum Schluss die Sahne
angielien und alles bei Bedarf nochmals abschmecken.

Tipps

Dazu passen Salz- oder Pellkartoffeln. Wer es saurer mdchte, gibt 1 TL Himbeeressig dazu.
Verwendet statt Wein mehr Gemiisebrithe, wenn Kinder mitessen. Auf Wunsch kénnt ihr
die Gewlirze (Kimmel, Wacholder, Lorbeerblatt) in ein Gewlirzsdckchen geben. Wer es
fester mdchte, nimmt 2 EL Creme fraiche statt Sahne.
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Fiir2 Personen | Zubereitungszeit: 15 Minuten + 30 Minuten Garzeit

Bete-Bohnen-3alat

Dieser bunte Bete-Salat ist nicht nur was fiirs Auge, er ist auch reich an Ballaststoffen und
Vitaminen. Fiir eine vollwertige Hauptmahlzeit passen am besten Kartoffeln dazu.

000 g bunte Bete Dressing
250 g Buschbohnen 1 Schalotte
2 EL Mandelbldttchen 1 EL Essig
100 g Fetakise 1 EL Wasser
4 EL Olivendl
Salz
Pleffer aus der Miihle
1 Prise Zucker
Zubereitung

1) Die Bete in einen Topf mit Wasser geben und ca. 30 Minuten weich kochen. Abgie3en
und etwas abkiihlen lassen.

2) Die Buschbohnen sdubern und die Enden abschneiden. In kochendes Wasser geben und
bissfest garen. Mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

3) Die Mandelbldttchen ohne Fett in einer Pfanne anrdsten.

4) Fur das Dressing die Schalotte sehr fein hacken und mit den restlichen Zutaten vermi-
schen.

5) Die Bete schilen und in Spalten scheiden. Die Bohnen je nach Lange noch einmal
halbieren und mit der Bete auf einer Platte anrichten. Den Fetakdse dartibergeben und
mit den Mandelbldttchen und dem Dressing servieren.



