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Lust auf kraftvolles
Gemiuse?

Die Saison fiir schmackhafte Wintergemdise ist eréffnet! Knackiger
Kohl, herzhafte Riiben und Knollen sind jetzt geerntet und voller
Aroma! Kalte und Frost haben vielen Sorten noch den letzten
geschmacklichen Schliff verpasst. Jetzt sind sie kiichenfertig!

Es gibt eine reiche Auswahl an heimischen Gemiisesorten, die sich
fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Kiiche anbieten.
Steckriibe, Wirsing und Co. spielen die Hauptrolle in Eintdpfen,
Schmor- und Ofengerichten, Wintersalaten und raffinierten Pfannen-
gerichten. Egal ob flir vegetarische, Fleisch- oder Fischgerichte — hier
wird jeder sein Lieblingsgemise finden.

Freuen Sie sich auf gemitliche Winterabende mit Freunden und
der Familie an einem reichhaltig gedeckten Tisch. Lassen Sie sich
vom Duft typischer Gewdirze wie Zimt und Nelken auf gesellige und
genussvolle Wintertage einstimmen.

Viel Spaf3 beim Ausprobieren!

Und damit alles ganz sicher gelingt, finden Sie auch in diesem Buch die
10 GU-Erfolgstipps — einfach umblattern! Suchen Sie weiteren Rat zum Thema?
Unser Leserservice hilft Ihnen gerne und beantwortet Ihre Fragen. » Seite 62
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edel | gelingt leicht

Schwarzwurzeln in Chili-Nuss-Butter

Schwarzwurzeln verbergen ihr delikates Inneres unter einer schwarzen Schale.
Der feine Geschmack entschdidigt aber fiir das miihsame Sdubern.

3 EL Essig | 1 kg Schwarzwurzeln | Salz |

3—4 Stiele krause Petersilie | 50 g Haselnuss-
kerne | 60 g Butter | > TL Chiliflocken |

1 EL frisch gepresster Zitronensaft

Fir 4 Portionen | @) 40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 230 kcal, 4 gEW, 21 gF, 5 gKH

1 2 EL Essig mit 1,5 | kaltem Wasser in einen Topf
geben. Die Schwarzwurzeln mit einem Sparschaler
griindlich schalen, dabei Einweghandschuhe
tragen. Jede geschélte Stange schrdg in 4 cm lange
Stiicke schneiden und sofort in das vorbereitete
Essigwasser legen.

2 Schwarzwurzeln abgiefien, griindlich wa-
schen, in einen Topf geben und knapp mit Wasser
bedecken. 1 EL Essig und 1 gestrichenen TL Salz
zugeben. Aufkochen und 12—15 Min. bei mittlerer

22

Hitze zugedeckt kdcheln lassen. Schwarzwurzeln in
ein Sieb abgielen und abtropfen lassen.

3 Inzwischen die Petersilie waschen, trocken
schitteln, abzupfen und fein hacken. HaselnUsse
grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten. Butter zugeben und schmelzen las-
sen. Petersilie, Chili und Zitronensaft unterriihren.

4 Schwarzwurzeln zur Haselnussbutter geben

und darin schwenken, mit Salz abschmecken. Dazu
schmecken Frikadellen oder gebratenes Lachsfilet
und Salzkartoffeln.

TIPP

Schwarzwurzeln legt man sofort nach dem Schalen
in Essigwasser. So verhindert man, dass die Stangen
braun und unansehnlich werden.



herzhaft | wiirzig

Uberbackener Spinat

1 kg Blattspinat | 100 g Doppelrahm-Frisch-
kdse | 100 g Sahne | 100 ml Milch | 2 Knob-
lauchzehen | frisch geriebene Muskatnuss |
15 TL edelsiiBes Paprikapulver | Salz | Pfeffer |
3 ELOI| 100 g Gorgonzola

Fiir 4 Portionen
25 Min. Zubereitung | 20 Min. Backen
Pro Portion ca. 360 kcal, 14 gEW, 32 gF, 4 gKH

1 Ofen auf 200° vorheizen. Spinat putzen, wa-

schen und grob zerzupfen. Frischkdse, Sahne und
Milch prieren. Knoblauch schalen und dazupres-
sen. Mit Muskat, Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Olin einem grofen Topf erhitzen. Den Spinat
darin portionsweise unter Rithren zusammenfallen
lassen, salzen, pfeffern, herausnehmen. Spinat in
eine Auflaufform geben, Sahnemischung dartiber-
gieflen. Gorgonzola in Stiicken darauf verteilen. Im
Ofen (Mitte, Umluft 180°) 20 Min. Gberbacken.

fruchtig-pikant
Orangen-Wirsing

1 kg Wirsing | 1 Zwiebel | 5 EL Ol | Salz | Pfeffer |
500 ml Gemusebriihe | 1 TL getrockneter
Thymian | 2 grof3e Orangen | 200 g Sahne

Fiir 4 Portionen | @) 60 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 375 kcal, 8 gEW, 32 gF, 13 gKH

1 Wirsing putzen, halbieren, den Strunk heraus-
schneiden. Wirsing in 2 cm breite Streifen schnei-
den, waschen und abtropfen lassen. Zwiebel scha-
len und wiirfeln. Ol in einem groRen Topf erhitzen,
Zwiebel darin andinsten. Wirsing zugeben und
unter Rihren ca. 5 Min. andinsten, salzen, pfeffern.
Brithe und Thymian zugeben, 30 Min. bei mittlerer
Hitze zugedeckt schmoren lassen.

2 Inzwischen die weie Haut von den Orangen
vollstandig entfernen. Filets zwischen den Trenn-
hauten herausschneiden, den Saft dabei auffangen
und zum Wirsing geben. Sahne zugiefRen und halb
zugedeckt 15 Min. weitergaren. Die Orangenfilets
unterheben und erwdrmen. Passt zu Wild und Ente.
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GEMUSE DAZU

gelingt leicht

Wirsing siiflsauer

1 Wirsing (ca. 1 kg)

1 groBBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 walnussgrofes Stiick frischer Ingwer
6 EL Sonnenblumendl

Salz

500 ml Gemisebriihe

50 g Cashewnusskerne

5 EL stiRsaure Sauce (aus dem Asienladen)
3 EL Sojasauce

Pfeffer

Fiir 4 Portionen
@ 25 Min. Zubereitung | 45 Min. Garen
Pro Portion ca. 350 kcal, 10 g EW, 25 g F, 55 g KH

1 Wirsing putzen, vierteln und den Strunk ent-
fernen. Kohlin 2 cm breite Streifen schneiden,
waschen und abtropfen lassen.

2 Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen. Zwiebel
wirfeln, Knoblauch und Ingwer fein hacken.

3 Olin einem groBen Topf erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer darin andtnsten. Wirsing
zugeben und unter Rithren ca. 5 Min. weiterdinsten
und mit Salz wiirzen. Mit Briihe abléschen und zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze 45 Min. kocheln lassen.

4 Cashewniisse grob hacken und in einer Pfanne
ohne Fett unter Ruthren goldbraun résten. Stf3saure
Sauce und Sojasauce verrithren, unter den Wirsing
rihren. Kohl mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit gerdsteten Cashewniissen bestreuen. Dazu
schmecken gebratener Tofu und Reis.
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preiswert

Kiirbis mit Thymianbutter

1 Hokkaido-Kiirbis (1 kg)
3 EL Olivenadl

Salz | Pfeffer

1 Bund Friihlingszwiebeln
100 g Kirschtomaten

5-6 Stiele glatte Petersilie
5-6 Stiele Thymian

1 Knoblauchzehe

100 g weiche Butter

Fiir 4 Portionen
25 Min. Zubereitung | 35 Min. Garen
Pro Portion ca. 355 kcal, 3 gEW, 33 gF, 11 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Kiirbis wa-
schen, vierteln und die Kerne entfernen. Das Frucht-
fleisch in 1,5 cm breite Spalten schneiden.

2 Kiirbisspalten auf ein Backblech legen, das Ol
darlbertraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
alles griindlich mischen. Im heiRen Ofen (Mitte,
Umluft 180°) 20 Min. garen. Dabei einmal wenden.

3 Inzwischen die Frithlingszwiebeln putzen,

waschen und schrag in Ringe schneiden. Tomaten
waschen und halbieren. Krduter waschen, trocken
schitteln, abzupfen und hacken. Knoblauch scha-
len und zur weichen Butter pressen. Krduter unter-
rihren. Krauterbutter mit Salz und Pfeffer wirzen.

4 Frihlingszwiebeln und Tomaten zum Kurbis ge-

ben, 150 ml Wasser zugieen und 15 Min. weiterga-
ren. Krdauterbutter unter das Kiirbisgemiise heben.

Dazu schmeckt Kartoffelptiree oder Fladenbrot.

oben: Wirsing siiisauer | unten: Kiirbis mit Thymianbutter






GEMUSE ALS HAUPTSACHE

fein-fruchtig | preiswert

Sellerie-Quitten-Gulasch mit Lammballchen

Quitten und Sellerie werden hier in Apfelwein geschmort und bekommen so ihr
raffiniertes Aroma - dazu gibt es wiirzige Lammhackbdllchen.

800 g Quitten

800 g Knollensellerie

1 Stange Lauch

5 EL Ol

500 ml trockener Cidre (franz. Apfelwein)
250 ml Gemisebriihe

1 TL getrockneter Majoran

1 TL getrockneter Thymian

2 Lorbeerblatter

400 g Lammhackfleisch

1 Ei (M)

2 EL Semmelbrosel

Salz | Pfeffer

1 TL edelsiiBes Paprikapulver
14 TL gemahlener Kiimmel

4 Stiele glatte Petersilie

1 gestrichener EL Speisestarke
150 g Sahne

Fiir 4 Portionen | @) 50 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 665 kcal, 25 g EW, 48 g F, 20 g KH

1 Quitten vierteln, schalen und das Kerngehduse
entfernen. Sellerie vierteln, schalen und waschen.
Sellerie und Quitten in 2 cm groBe Wirfel schnei-
den. Lauch putzen, in dicke Ringe schneiden,
waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2 3 ELOLlin einem groBen Topf erhitzen und
Quitten, Sellerie und Lauch darin unter Rihren
5 Min. anbraten. Mit Cidre und Briihe abléschen.
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Majoran, Thymian und Lorbeerblatter zugeben.
Alles aufkochen und 15 Min. bei mittlerer Hitze
zugedeckt garen.

3 Inzwischen Lammhack, Ei und Semmelbrosel
verkneten. Mit 1 gestrichenen TL Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Kimmel wiirzen. Hackteig mit
angefeuchteten Handen zu 20 kleinen Béllchen
formen. 2 EL Olin einer groRen Pfanne erhitzen
und die Ballchen darin unter Rithren 6—8 Min. gold-
braun braten. Petersilie waschen, trocken schitteln
und die Blatter grob hacken.

4 Starke und Sahne mit einem Schneebesen glatt
rihren. Sahnemischung unter das Gulasch riihren,
aufkochen und weitere 5 Min. offen kécheln lassen.
Gulasch salzen, pfeffern, mit den Lammballchen
anrichten und alles mit Petersilie bestreuen. Dazu
schmeckt klassisches Kartoffelpiiree (s. S. 26).

GUT ZU WISSEN

Quitten isst man nicht roh, aber aus ihrem Fruchtfleisch
lassen sich kostliche Gelees und Kompott kochen. Die
herbfruchtigen Quitten konnen aber noch mehr! Sie
schmecken herzhaft zubereitet und geben winterlichen
Schmorgerichten ein raffiniertes Aroma.






Kartoffeln kann man hervorragend fiir den Wintervorrat einkellern.
Sie begleiten uns variantenreich durch den langen Winter!

KartoffelkloBe (4 Personen) 800 g meh-
ligkochende Kartoffeln in kochendem Wasser
20—25 Min. garen. Kartoffeln abgiefien und
kurz auf der ausgeschalteten Herdplatte
ausdampfen lassen. Etwas abkiihlen lassen,
schalen und noch heif durch eine Kartoffel-
presse driicken. 2 Eigelbe mit den Kartoffeln
verkneten. 70 g Speisestarke unterarbeiten
und den Kartoffelteig mit Salz und frisch ge-
riebener Muskatnuss wiirzen. Mit angefeuchte-
ten Handen 8 Klof3e formen und in siedendem
Salzwasser in 20—25 Min. gar ziehen lassen.
Herausnehmen und abtropfen lassen.

Kartoffelsalat (4 Personen) 1,2 kg mittel-
grof3e festkochende Kartoffeln waschen und

in kochendem Wasser in 20—25 Min garen.
Kartoffeln abgiefsen, abtropfen und abkiihlen
lassen. 4 EL Weiweinessig, 100 ml warme
Gemiisebriihe und 1 EL mittelscharfen Senf mit

Salz und Pfeffer verrithren. 5 EL Ol unterriithren.
Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden.
Das Dressing und die Kartoffeln vorsichtig
mischen, salzen und pfeffern. 1 Bund Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln, in Rollchen
schneiden und unter den Salat heben.

Kartoffelsuppe (fiir 4 Personen) 750 g meh-
ligkochende Kartoffeln schalen, waschen und
in kleine Stiicke schneiden. 1 kleine Stange
Lauch putzen, waschen und das Weifse und
Hellgriine in diinne Ringe schneiden. 150 g
Knollensellerie putzen, schalen und in kleine
Stiicke schneiden. 5 EL Sonnenblumendl in
einem Topf erhitzen, Kartoffeln, Lauch und
Sellerie darin kurz andinsten. 1,3 | Gemuse-
brithe und 1 TL getrockneten Majoran zugeben
und 30 Min. kécheln lassen. Die Suppe fein
purieren und mit Salz, Pfeffer und frisch
geriebener Muskatnuss abschmecken.



Altbekanntes neu aufgetischt: Hier gelangen
fast schon vergessene Gemusesorten endlich wieder zu neuen
Ehren: Rote Bete, Pastinake, Griinkohl, Steckribe und Co. sind
die Vitamin-Stars in iiber 5o Gemiisegerichten. Egal, ob als
Beilage, vegetarisch oder kombiniert mit Fisch und Fleisch,
spielen sie in Hagebutten-Rosenkohl, Schwarzwurzel-Quiche
oder Quitten-Sellerie-Gulasch auf jeden Fall die Hauptrolle. Und
damit Wintergemdise wirklich knackfrisch schmeckt, gibt es eine
ausfiihrliche Warenkunde mit vielen Tipps zu Einkauf, Lager-
ung und idealer Zubereitung.
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