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1 Beilagen

1.1 Arabischer Gemiisetopf

4 Frithlingszwiebeln

250 g Kohlrabi

30 g Butter 250 g Brechbohnen
1 EL geschilter Sesam 1/4 1 Gemiisebriihe
1 TL feingehackten Ingwer Salz

1/2 TL gemahlener Anis Pfeffer

250 g Blumenkohl 1/2 Bd. Koriander
250 g Brokkoli

Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden. Butter erhitzen, Zwiebeln mit Sesam, Ingwer und
Anis darin andiinsten. Blumenkohl und Brokkoli in Roschen teilen. Kohlrabi in Stifte,
Bohnen in Stiicke schneiden. Gemiise zu den Zwiebeln geben, Briithe angieBen und 20
Minuten diinsten. Gemiisetopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Koriander fein hacken
und dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.2 Honigkartoffeln

500 g neue Kartoffeln (in der Schale ge- 1 EL Wasser,
kocht), viel Muskatnuss,
2 EL Honig, Salz,

2 EL Butter, Pfeffer

Kartoffeln schilen. Wasser erhitzen, Butter und Honig unterrithren, mit Muskatnuss, Kriu-
tersalz und Pfeffer abschmecken. Kartoffeln darin schwenken. Nach gleichem Rezept kann
man auch Karotten, Kohlrabi, Kastanien, Perlzwiebeln, Fenchelstreifen etc. zubereiten.

1.3 Karamellisierte Kohlrabistifte

750 g Kohlrabi 2 TL Zitronensaft
40 g Sesam Salz

40 g Zucker Pfeffer

40 g Butter 2 EL Sherry
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Kohlrabi putzen, das zarte Griin zur Seite legen, waschen, schilen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Die Scheiben in Stifte schneiden.

Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Den Zucker in einen Topf geben und goldbraun karamellisieren lassen. Dann die Butter
zugeben und so lange weiterriihren, bis sich der Zucker gelost hat.

Die Kohlrabi tropfnass zugeben und zugedeckt 20 Min. darin garen. Gemiise mit Zitronen-
saft, Salz, Pfeffer und Sherry wiirzen.

Das Kohlrabigriin waschen, in Streifen schneiden, mit dem Sesam iiber das Gemiise streuen.

1.4 Kartoffel-Kohlrabi-Gratin

1 kg gelbfleischige Kartoffeln (festkochend) Pfeffer aus der Miihle

3 Kohlrabi Muskatnuss

1 1Sahne 1 Knoblauchzehe
100 g frisch geriebener Gruyere 50 g Butter

Salz eine Gratinform

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Kartoffeln schilen, waschen, in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Die Kohlrabi schilen und in ebenso diinne Scheiben schneiden
oder hobeln. Die Knoblauchzehe schilen und die Gratinform damit ausreiben. Die Kar-
toffeln und den Kohlrabi abwechselnd einschichten, jede Schicht mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Sahne mit dem Gruyére vermischen und mit Muskatnuss wiirzen. Uber die
Kartoffel-Kohlrabi-Mischung gielen. Etwa 45 bis 60 Min. backen, bis das Gratin weich
und cremig ist. Gegen Ende der Garzeit die Ofentemperatur eventuell etwas reduzieren.
Falls die Oberflache zu stark braunt, mit einer Alufolie abdecken. In der Form servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

1.5 Kohlrabi in Sauerrahm

4 Kohlrabi, 1 EL gehackte Petersilie,
Olivendl, 1 Prise Zucker,

1 EL Mehl, Salz,

1 Tas. Sauerrahm, Pfeffer

Kohlrabi schilen, in 1/2 cm dicke Streifen schneiden, salzen, pfeffern und mit Zucker
abschmecken. Im heiBen Ol die Kohlrabi-Streifen zugedeckt diinsten. Ab und zu umriihren.
Wenn der Kohlrabi anzubrennen droht, ein wenig Wasser nachgielen. Am Schluss sollte
das Wasser verdampft sein. Dann die Kohlrabi- Streifen mit Mehl bestduben und mit
Sauerrahm vermischen. Noch einmal kurz aufkochen lassen. Vor dem Servieren eventuell
nachwiirzen und mit Petersilie bestreuen.



1.6 Kohlrabi nach der Art von Bergamo 3

1.6 Kohlrabi nach der Art von Bergamo

3 Kohlrabi, kaltes Wasser,
Olivendl, 1/2 Glas Sahne,
1 EL Zucker, Salz

Mehl,

Im heiBlen Olivenol Zucker karamellisieren. Den geschilten und in Wiirfel geschnittenen
Kohlrabi darin wilzen, mit Mehl bestduben und unter stindigem Riihren Farbe annehmen
lassen. Mit einem Glas kaltem Wasser abloschen und zugedeckt 1 Stunde kdcheln lassen.
Bei Bedarf weiteres Wasser zufiigen. Nach 1 Stunde ein halbes Glas Sahne darunter
mischen, noch einmal aufkochen lassen und heif3 servieren.

1.7 Kohlrabi und Rote Beete in Sahne

einige Korianderblittchen zum Garnieren 125 g Créme fraiche

5 EL Kaffeesahne Schale von einer Zitrone (unbehandelt)
1 Prise Zucker 2 Kohlrabi

einige Tropfen Zitronensaft 1 EL Koriandersamen

Pfeffer aus der Miihle etwas Salz

200 g Schlagsahne 500 g Rote Beete

Rote Bete waschen. In Salzwasser zusammen mit 1/2 Essléffel Koriandersamen je nach
Grofle 45 - 60 Minuten kochen. Kohlrabi schélen und in Salzwasser mit den iibrigen
Koriandersamen und der Zitronenschale 15 - 20 Minuten kochen. Kohlrabi abgieflen,
Kochwasser auffangen und durchsieben. Die Créme fraiche mit Schlagsahne und etwa 4
Essloffeln vom Kohlrabi-Kochwasser cremig einkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
und Zucker abschmecken. Mit Kaffeesahne verfeinern. Die Rote Bete abgieflen und
schilen. Kohlrabi und Rote Bete in dickere Scheiben schneiden. Mit Sahnesauce und
Korianderblittchen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

1.8 Kohlrabi-Gemiise

3 Kohlrabi 1 Handvoll frische Minze (in feine Streifen
500 ml Birnensaft geschnitten)

250 ml Sahne 1 Handvoll Schnittlauch (in feine Rollchen
100 g Butter geschnitten)

1 Stiick Ingwer gerieben Salz

1/2 Bio Zitrone, Abrieb+ Saft von
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Den Birnensaft erhitzen und die geschilten und kleingewiirfelten Kohlrabis zusammen mit
dem Saft und dem Abrieb der Zitrone, sowie etwas Salz, bissfest garen, den Birnensaft
dann abgiefen. In einem anderen Topf nochmals den Saft mit der Sahne, Butter und
Ingwer aufkochen lassen und die gegarten Kohlrabis erneut dazu geben (nicht mehr kochen
lassen!). Zum Schluss die fein geschnittene Minze und dem Schnittlauch untermengen.

Mengenangabe: 4 Personen

1.9 Kohlrabi-Gemiise

1 Prise Zucker 30 g Butterschmalz

2 EL Petersilie (oder Kerbel), gehackt 100 g roher Schinken
1/8 1 Sahne 1 g Zwiebel

Muskat 1 kg Kohlrabi

Salz

Die groBen Blitter vom Kohlrabi entfernen, die feinen Blétter waschen und beiseite legen.
Kohlrabi schilen und in Stifte schneiden. Zwiebel fein hacken, Schinken wiirfeln und
beides in Butterschmalz kurz anbraten. 1/8 Liter Wasser zufiigen und mit Salz, Muskat und
Zucker wiirzen. Kohlrabi hineingeben und zugedeckt 20 Minuten garen. Sahne zufiigen
und nochmals kurz aufkochen. Abschmecken und mit Petersilie (oder Kerbel) und den
kleinen Kohlrabiblittchen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 35

1.10 Kohlrabi-Riiebli-Gemiise

2 Kobhlrabi (ca. 300 g), in Stengeli 1/2 dl Gemiisebouillon
4 Riiebli (ca. 300 g), in Stengeli 1 Bd. Petersilie, grob gehackt
1 EL Margarine oder Butter

Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Gemiise beigeben, andimpfen.
Mit der Bouillon abloschen, auf kleinem Feuer zugedeckt in ca. 15 Minuten knapp gar
kochen. Petersilie daruntermischen.

Mengenangabe: 4 Personen

1.11 Kohlrabipiiree



1.11 Kohlrabipiiree

1 kg Kohlrabi (kleine Stiicke), 1 Stiick Ingwerwurzel,
Salz, 4 EL Creme fraiche

Kohlrabistiicke in Salzwasser weich kochen, abtropfen lassen und piirieren. Ingwerwurzel
nach Geschmack reiben und darunter mischen. Mit Salz abschmecken und mit Créme

fraiche verfeinern. Nochmals kurz aufkochen lassen.
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2 Eierspeisen

2.1 Kartoffel-Omeletts mit Kise - und Kohlrabi

Zutaten 1 Bd. Petersilie
8 gleich grofle festkochende Kartoffeln (ca. 10 g Butter
450g) 20 g feingeraspelter Kése
1 Kohlrabi (ca. 300 g) Salz
250 g Mohren Pfeffer
2 EL Gemiisebriihe (20 ml) Muskat

1 Bd. Schnittlauch

1. Kartoffeln griindlich unter flieBendem kaltem Wasser sauberbiirsten. AnschlieBend mit
einer Gabel mehrfach einstechen. Noch feucht in eine mikrowellengeeignete Form legen.
2. Mit Mikrowellenfolie abdecken. Bei 600 Watt 7 Minute garen. Zirka 5 Minuten im Gerit
ruhen lassen. 3. Kartoffel etwas abkiihlen lassen. Pellen und in Scheiben schneiden. 4.
Kohlrabigriin abschneiden und beiseite legen. Kohlrabi schilen, vierteln und in gleichmifBig
dicke Scheiben schneiden. 5. Mohren waschen, schilen und ebenfalls in gleichmifig dicke
Scheiben schneiden. 6. Kohlrabi in einer mikrowellengeeigneten Form (28 cm Y) verteilen.
Gemiisebriithe zufiigen. Mit Mikrowellenfolie abgedeckt bei 600 Watt 7 Minuten garen.
Mohren nach 2 Minuten zugeben, mitgaren. Gemiise herausnehmen, beiseite stellen.

7. Kriuter waschen und trockentupfen. Petersilienbléttchen abzupfen und fein hacken,
Schnittlauch in Roéllchen schneiden. 8. Die gesduberte Form einfetten. Eier trennen. Eigelb
verquirlen. Gehackte Kriuter und geraspelten Kése unterrithren, abschmecken. 9. Eiweil3
steif schlagen. Eischnee vorsichtig unter die Eigelbmasse heben. In die vorbereitete,
gefettete Form geben, glattstreichen. Mit Mikrowellenfolie abgedeckt bei 360 Watt 6
Minuten garen.

10. Kartoffeln, Kohlrabi- und Mohrenscheiben auf dem Omelett verteilen. Abgedeckt bei
360 Watt 5 Minuten garen. AnschlieBend 5 bis 10 Minuten ruhenlassen. Mit Kohlrabigriin
garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
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3 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

3.1 Broccoligratin mit Kohlrabi

Zutaten 1 Beutel Knorr Gemiisekiiche Fix fiir
250 g Broccoli Broccoli-Gratin
200 g Kohlrabi 1/4 1 Wasser
1/2 rote Paprikaschote 30 g junger Gouda-Kise

Broccoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Geschélten Kohlrabi in Stiicke schneiden.
Broccoli und Kohlrabi in kochendem Salzwasser kurz blanchieren, abtropfen lassen und
in eine gefettete Auflaufform geben. Paprikaschote entkernen, waschen, in kleine Wiirfel
schneiden. Knorr Gemiisekiiche in kaltes Wasser einrithren, unter Riihren aufkochen und
1 Minute kochen lassen. Sauce iiber Broccoli und Kohlrabi gieen, Paprikawiirfel und
geriebenen Kise dariiberstreuen. Im Backofen ca. 20 min. goldbraun backen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen Dazu schmeckt
Reis, evtl. mit wildem Reis gemischt.

Mengenangabe: 2 Portionen

3.2 Kohlrabi-Auflauf mit Kasseler

1 Zwiebel 2 TL Kréuter der Provence
1 Knoblauchzehe 200 g Creme fraiche

2 EL Olivenol 4 EL Milch

400 g Kasseler ohne Knochen 150 g geriebener Gouda
500 g Kohlrabi 1 EL Butter

500 g Mohren —mm

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein hacken und
im heiBen Ol anbraten. Das Kasseler vom Fett befreien und in kleine Wiirfel schneiden.
Kohlrabi und Mohren putzen, schilen, waschen und in Scheiben bzw. Wiirfel teilen. 2 Min.
in Salzwasser blanchieren. Gemiise, Kasseler, Zwiebel und Knoblauch in eine gefettete
Auflaufform geben. Mit Salz, Pfeffer und den Kréutern der Provence wiirzen.

Creme fraiche mit der Milch in einer Schiissel verrithren und iiber den Auflauf geben. Mit
dem Kise bestreuen und die Butter in Flockchen daraufsetzen. Im Ofen ca. 35 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Backen ca. 35 Min.
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Zubereitung ca. 35 Min.
pro Person: 730 kcal; E38 g, F53 g, KH 16 ¢

3.3 Kohlrabi-Eintopf

250 g Kalbfleisch 1 Spritzer Zitronensaft
250 g Schweinefleisch 0g

1 kg Kohlrabi durchwachsener

500 g Kartoffeln Speck

Salz 1 Zwiebel

Pfeffer Petersilie

Muskat

Kalb- und Schweinefleisch in ca. 1 Liter Wasser aufsetzen, aufkochen und bei mittlerer
Hitze ca. 60 Minuten kochen lassen. Inzwischen Kohlrabi schidlen und in Scheiben
schneiden, die jungen Blitter beiseitelegen. Die Kartoffeln schilen und wiirfeln. Das
Fleisch herausnehmen und in Wiirfel schneiden. Kohlrabi und Kartoffeln in die Briihe
geben und 20 Minuten garen. Kohlrabiblitter grobhacken. 5 Minuten vor Ende der Garzeit
Fleischwiirfel und Kohlrabiblitter hinzufiigen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft
abschmecken. Speck in Wiirfel schneiden und anbraten, Zwiebel wiirfeln und hellbraun
diinsten. Beides zum Eintopf geben und nochmals abschmecken. Mit der feingehackten
Petersilie bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

3.4 Kohlrabi-Eintopf mit GrieBkloBchen

1 Bd. Suppengriin Salz

1 kg Ochsenbein 60 g Griel3

2 Lorbeerblitter 1 Ei

1 EL Pfefferkorner Pfeffer

1 TL Fleischextrakt oder 1/2 Brithwiirfel Muskatnuf3

11/21 Wasser A 1 kg Kohlrabi

1/8 1 Milch 1 Pkg. TK-Erbsen (300g)
30 g Butter oder Margarine 1 EL gehackter Kerbel.

Grob zerkleinertes Suppengriin mit Ochsenbein, Lorbeerbléttern, Pfefferkornern, Fleischex-
trakt und Wasser auf 3 zum Kochen bringen, ca. 2 1/2 Std. auf 1 oder Automatik-Kochstelle
4-5 kochen lassen (im Schnellkochtopf ca. 50 Min.). Fiir die GrieBklochen Milch mit Fett
und Salz zum Kochen bringen, Grie} einstreuen und so lange rithren, bis sich die Masse
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als KloB3 vom Topfboden 16st. Nun den Topf von der Kochstelle nehmen, leicht abkiihlen
lassen, dann das Ei unterriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnufl wiirzen. Kohlrabi putzen
(das zarte Griin beiseite legen), schilen, in Wiirfel schneiden. Briihe durch ein Sieb gie3en,
Kohlrabi in der Brithe 10 Min. garen (Schnellkochtopf 5 Min.). Mit 2 Teeloffeln Kl6Bchen
von der Griemasse abstechen, ca. 10 Min. in siedendem Salzwasser ziehen lassen. Fleisch
vom Knochen 10sen, von Fett und Sehnen befreien, in Wiirfel schneiden. Fleisch, KloBchen
und Erbsen in die Brithe geben, heil werden lassen. Grobgehacktes Kohlrabigriin und
Kerbel vor dem Servieren auf die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.5 Kohlrabi-Eintopf mit Rindfleisch

Petersilie 1.2 kg Kohlrabi mit Blittern

1 Spritzer Zitronensaft 2 Zwiebeln

Muskat 1 Lorbeerblatt

Salz 750 g Rindfleisch (hohe Rippe)
500 g Kartoffeln

Zwiebeln schilen und vierteln. Das Rindfleisch mit den Zwiebeln und Lorbeerblatt in
ca. 1,5 1 Wasser aufsetzen, aufkochen und bei mittlerer Hitze 60 Minuten kochen lassen.
Kohlrabiknollen schilen und in Scheiben schneiden, die jungen Blitter beiseitelegen. Die
Kartoffeln schilen und wiirfeln. Das Fleisch herausnehmen und in Wiirfel schneiden.
Kohlrabischeiben und Kartoffeln in die Briithe geben und 20 Minuten garen. Kohlrabiblétter
grobhacken und 5 Minuten vor Ende der Garzeit hinzufiigen. Mit Salz, Muskat und
Zitronensaft wiirzen. Petersilie hacken und dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

3.6 Kohlrabi-Gratin

4 Kohlrabi, je etwa 250 g 200 g siile Sahne

4 Zwiebeln 1 Eigelb

50 g Holland-Butter 2 TL Mehl

1/8 1 Fleisch- oder Gemiisebriihe Salz

200 g gekochter Schinken ohne Fettrand weiler Pfeffer aus der Miihle
1 Handvoll Kerbel geriebene Muskatnuss

150 g Holland-Gouda, mittelalt

Von den Kohlrabi die Blitter abschneiden Und die Herzblédttchen aufbewahren. Kohlrabi
schilen, in Scheiben, dann in Stifte schneiden. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Eine
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feuerfeste Form einbuttern. In der restlichen Butter Zwiebeln glasig werden lassen.
Kohlrabistifte untermischen, mit Briihe begielen und etwa 15 Minuten garen.

Schinken wiirfeln. Kerbel abspiilen, trockentupfen, die Blittchen abzupfen und mit dem
Schinken unter die Kohlrabistifte mischen.

Kise reiben, 50 g beiseite stellen. Sahne mit Eigelb und Mehl verquirlen, mit Kise ver-
mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Gemiise in die Form schichten. Jede
Lage mit etwas Kése-Sahne- Mischung begieBen. Zum Schluss mit beiseite gestelltem Kise
bestreuen. Bei 200°C im vorgeheizten Ofen 30-40 Minuten {iberbacken. Herzbléttchen
abspiilen, trockentupfen, fein hacken und tiber das fertige Gratin streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.7 Kohlrabi-Kartoffel-Gratin

600 g gekochte Pellkartoffeln Guf

2 mittelgrofle Kohlrabi 250 g Sahne

1 Bd. Friihlingszwiebeln 50 g geriebener Sbrinz
1/2 Tasse Gemiisebriihe (Instant) Pfeffer

200 g Butter- oder Rahmkise Muskat

Kartoffeln noch heify pellen, etwas abgekiihlt in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Kohlrabi
diinn schilen, halbieren, in 2 mm dicke Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln in 3 mm
dicke Scheiben schneiden, Kohlrabi und Friihlingszwiebeln mit Gemiisebriihe 5 - 7 Min.
diinsten. Kartoffelscheiben abwechselnd mit Kohlrabischeiben und Friihlingszwiebeln
dachziegelformig in eine flache Gratinform oder in Portionsférmchen schichten. Butter-
oder Rahmkdise in Scheiben schneiden, dariiber verteilen. Sahne aufkochen, Sbrinz, Pfeffer
und Muskat zugeben, verrithren, abschmecken, iiber die Zutaten giefen. Im Backofen
gratinieren.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u., 170 - 190°, Umluftbackofen ca. 25 - 35
Minuten Dazu schmeckt gegrilltes Fleisch, Fisch oder Gefliigel. 81 g Eiweil}, 146 g Fett,
118 g Kohlenhydrate, 9122 kJ, 2177 kcal.

Mengenangabe: 3 Portionen
Zubereitungszeit 70 Minuten

3.8 Kohlrabi-Kartoffel-Gratin

2 mittelgrofle Kohlrabi (ca. 350 g), 1 dl SoBen-Halbrahm
geschilt, in ca. 3 mm dicken Scheiben Pfeffer aus der Miihle

500 g mehlig kochende Kartoffeln, 1 Msp. Muskat

geschadlt, in ca. 3 mm dicken Scheiben Butter- oder Margarineflockli

21/2 dl kriftige Gemiisebouillon 50 g Sbrinz, frisch gerieben
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Kohlrabi und Kartoffeln ziegelartig in die vorbereitete Form schichten. Bouillon aufkochen,
Rahm beigeben, wiirzen, liber das Gemiise gieen. Butter- oder Margarineflockli darauf
verteilen. Sbrinz dariiber streuen.

GRATINIEREN/GAREN: ca. 45 Min. in der Mitte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.
Dann Hitze auf 80 Grad reduzieren, Ofen kurz 6ffnen. Gratin und Roastbeef (siehe Rezept)
zusammen ca. 2 Std. fertig garen.

HINWEIS: wenn der Gratin als Beilage zu einem auf dem Herd zubereiteten Gericht
serviert wird, betrigt die Gratinierzeit bei 200 Grad ca. 1 Stunde.

Als Ostermenii: - Gefiillte rosa Eier - Kriuter-Roastbeef mit Kohlrabi-Kartoffel-Gratin -
Osternestchen

Mengenangabe: 1 ofenfeste Form von ca. 11/2 Litern, gefettet
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
Gratinieren / Garen: ca. 23 /4 Std.

3.9 Kohlrabi-Kartoffel-Gratin

1-2 EL Butter edelsiif3

2-3 EL Semmelbrosel 200 g Allgduer Emmentaler, gerieben
2 Eier 150 g Salami

125 ml Schlagsahne 3-4 abgezogene Zwiebeln

250 ml Milch 500 g Kartoffeln

Salz, frisch gemahlener Pfeffer, Paprika 3-4 klein. Kohlrabi

Die Blitter der Kohlrabi entfernen, anschlieend schilen und waschen. Die Kartoffeln
schilen und waschen. Kohlrabi, Kartoffeln, Zwiebeln und Salami in diinne Scheiben
schneiden. Eine flache Auflaufform ausfetten, die Zutaten abwechselnd einschichten
(die untere und die obere Schicht sollten aus Kartoffelscheiben bestehen). Kohlrabi- und
Kartoffelschichten jeweils mit etwas Kése bestreuen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Milch mit Sahne und den Eiern verschlagen, mit Salz und Paprika wiirzen, anschliefend
iber den Auflauf gielen. Den restlichen Kése mit zwei bis drei Essloffeln Semmelbrosel
vermengen, liber den Auflauf streuen. Butter zerlassen, dariiber traufeln. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben und bei 200° C (Gas: Stufe 3) etwa 45 Minuten iiberbacken.
Den Auflauf nach etwa der Hilfte der Garzeit mit Pergamentpapier oder mit Alufolie
abdecken, damit er nicht dunkel wird.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 70
669 kcal / 2802 kJ

3.10 Kohlrabi-Kartoffel-Gratin zu Steaks
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3-4 Kohlrabi (ca. 1 kg) 50 g Hartkise (z. B. Comte)

750-1000 g Kartoffeln 4 Schweinesteaks (a ca. 150 g)

Fett fiir die Form 1-2 EL O1

250 g Schlagsahne evtl. Kopfsalat, Tomatenrose und Petersilie
Salz, weiller Pfeffer zum Garnieren

Kohlrabi schilen, waschen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Kartoffeln scha-
len, waschen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Kohlrabi und Kartoffeln ficherartig in
eine gefettete Gratinform schichten. Sahne mit Salz und Pfeffer kréftig wiirzen und dariiber
gieBen.

Gratin im heifien Ofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3) 45-50 Minuten
backen. Kise reiben. 15 Minuten vor Ende der Backzeit iiber das Gratin streuen.

Fleisch waschen und trocken tupfen. Ol in einer Pfanne (evtl. Grillpfanne) erhitzen. Fleisch
darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles anrichten und
evtl. garnieren. Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 650 kcal / 2730kJ; E42 g, F39 g, KH29 g

3.11 Kohlrabi-Reis-Auflauf

3 Kohlrabi, 2 Tassen Sahne,

1 Tas. Arborio-Reis (italienischer Risotto- 1 EL gehackte Petersilie,
Reis), 1 Tas. geriebener Kise,
3 EL O], Salz,

1 Tas. Wein, Pfeffer

1 Tas. Fleischbriihe,

Kohlrabi schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Im heiBen Ol (2 EL) zugedeckt weich
diinsten. Dann erst salzen, pfeffern und mit Petersilie vermischen. In heiBem Ol (1 EL)
den Reis glasig werden lassen und mit Wein abloschen. Unter stindigem Riihren nach
und nach die Fleischbriihe zufiigen, so dass nach ca. 18 Minuten ein Risotto fertig ist.
In eine ausgefettete Auflaufform schichtweise Kohlrabi und Reis geben; die oberste
Schicht sollte Kohlrabi sein. Den Auflauf mit Sahne iibergieen und mit dem Kise be-
streuen. In dem auf 180 Grad vorgeheizten Backofen iiberbacken bis der Kise goldbraun ist.

3.12 Kohlrabi-Schinkenauflauf
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1 kg Kohlrabi ohne Griin gewogen Salz, Pfeffer

250 ml Salzwasser 200 g gekochten Schinken
1 EL Weizenmehl 3 -4 Eier

1 EL Butter Muskatnufl

1 EL Schmand

Kohlrabi schilen (Herzblitter autheben), waschen, in schmale Stifte schneiden, in kochen-
des Salzwasser geben und zum Kochen bringen. 10-15 Minuten kochen lassen (nicht zu
weich), Kohlrabi abtropfen lassen und die Fliissigkeit auffangen. Mehl und Butter mit einer
Gabel verkneten, die Kohlrabifliissigkeit zum Kochen bringen, das Mehl-Buttergemisch
unter stindigem Rithren mit dem Schneebesen hinzufiigen, zum Kochen bringen und
etwa 5 Minuten kochen lassen. Schmand unterrithren, die gehackten Herzblitter und die
Kohlrabistifte mit Salz und Pfeffer wiirzen und hinzufiigen. Den gekochten Schinken in
Wiirfel schneiden, abwechselnd mit dem Kohlrabi in eine gefettete Auflaufform schichten.
Eier mit geriebener Muskatnuf} verschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, iiber den Auflauf
geben. Auflaufform verschlieBen und in den auf 225-250 Grad vorgeheizten Backofen
schieben.

Mengenangabe: 4 Portionen
Backzeit etwa 30 Minuten

3.13 Kohlrabigratin

4 Kohlrabi a 200 g 4 TL Biskin ’Spezial Pflanzencreme’

1 1 Wasser 1 Pkg. Knorr *Sauce Hollandaise’ (250 ml)
1 TL Salz 75 g magerer durchwachsener Speck

1 Frithlingszwiebel 1/2 Bd. Petersilie

Kohlrabi schilen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Wasser und Salz auf
hochster Einstellung erhitzen und die Kohlrabischeiben ca. 2 Min. auf 0 blanchieren, kalt
abschrecken und sehr gut abtropfen lassen. Frithlingszwiebel putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden.

4 kleine feuerfeste Gratinformchen mit je 1 TL Pflanzencreme fetten und die Kohlra-
bischeiben mit den Friihlingszwiebelringen hineinschichten. Sauce Hollandaise dariiber
verteilen und goldbraun backen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen 30-35 Minuten
Inzwischen Speck fein wiirfeln und in einer Pfanne auf hochster Einstellung knusprig
braun auslassen. Petersilie waschen, gut trocknen, fein hacken und untermischen. Den
Kohlrabigratin vordem Servieren mit der Speck-Petersilienmischung bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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3.14 Kohlrabigratin mit Putenbrust

750 g Kohlrabi 3 EL Butter

Salz weiBer Pfeffer, frisch gemahlen
2 Zwiebeln kleine 200 g Sahne

1 Bd. Schnittlauch 150 g Kriuterfrischkise

500 g Putenschnitzel Muskatnuss, frisch gerieben

1. Den Kohlrabi vom Griin befreien und schélen. Die zarten Blittchen beiseite legen. Den
Kohlrabi in diinne Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten
blanchieren, in ein Sieb geben, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2. Die Zwiebeln fein hacken. Den Schnittlauch und die Kohlrabibléttchen abspiilen und
beides klein schneiden.

3. Die Putenschnitzel schrig zur Faser in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. In einer
Pfanne 1 El. von der Butter erhitzen und die Putenstreifen darin rundum braun anbraten,
salzen, pfeffern und herausnehmen.

4. Den Backofen auf 200° vorheizen.

5. Die Zwiebeln in der Pfanne im verbliebenen Bratfett andiinsten, die Sahne und den
Krauterfrischkise einrithren und um ein Drittel einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. Den Schnittlauch und die Kohlrabiblittchen unterriihren.

6. Eine feuerfeste Form mit der restlichen Butter ausfetten. Die Kohlrabischeiben
dachziegelartig hineinlegen und die Putenbrustscheiben dazwischen geben. Die Sahne-
Kise-Mischung dariiber gieBen. Im Backofen (Mitte) in etwa 45 Minuten backen.

Dazu passt Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
2500 kJ

3.15 Kohlrabitaler

Zutaten 1/2 B. Magermilchjoghurt
2 Kohlrabi 1 Eigelb
10 g Margarine Muskat
1 Eiweil} weiler Pfeffer
2 E. Kriuterschmelzkise (a2 62,5 g) 1/2 Bd. gehackte Petersilie

Kohlrabi schilen, das zarte Griin feinhacken. Kohlrabi in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Margarine in einer Pfanne zerlaufen lassen, Kohlrabischeiben auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 4 - 5 darin von beiden Seiten ca. 5 Min. andiinsten, in eine Auflaufform legen.
Eiweil} steifschlagen. Kriuterschmelzkése mit Eigelb, Joghurt und Gewiirzen verriihren.
Kohlrabigriin, Petersilie und Eischnee unter die Kidsemasse rithren. Die Kohlrabischeiben
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mit der Kdsemasse gleichméBig iiberziehen, im Backofen iiberbacken. Dazu schmeckt ein
Vollkornbroétchen.
Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen 12 - 15 Minuten

Mengenangabe: 2 Portionen

3.16 Kohlriibenstampes (Kohlriibenbrei)

Fiir 3 Personen etwa 500 g Kammfleisch, 1 mittelgroe Kohlriibe, 7 gro3e Kartoffeln. Das
Fleisch in einem groeren Topf mit Kiimmel und Salz kochen. Wenn es fast gar ist, wird es
herausgenommen, in Scheiben geschnitten und in der Pfanne mit viel Zwiebeln gebraten.
Man wiirzt es nochmals mit Pfeffer, Salz und Speisewiirze. Sobald ein schoner Bratensatz
entstanden ist, bindet man ihn mit etwas Mehl. Die Kohlriibe in Stiicke schneiden und in
der Briithe kochen. Sobald sie halb gar ist, die Kartoffeln dazugeben. Alles weichkochen
und passieren, mit einer Mehlschwitze binden. Auf den fertigen Brei die gebratenen
Kammscheiben legen und servieren.

3.17 Schniisch

250 g Mohren 100 g Butter
250 g Kohlrabi 100 g Mehl
250 g neue Kartoffeln 1 1 Milch

250 g Brechbohnen Pfeffer

250 g frische Erbsen Zucker

3/4 1 Wasser 1 Bd. Petersilie
Salz

Mohren, Kohlrabi, Kartoffeln waschen, putzen und wiirfeln. Die Bohnen waschen, die
Spitzen abschneiden und einmal durchbrechen. Die Erbsen auspalen und waschen. Das
Gemiise in der angegebenen Wassermenge mit Salz kochen.

Fett in einem Topf zerlassen, das Mehl hineinriihren und unter Rithren die Milch dazuge-
ben. Alles aufkochen lassen und noch etwas Gemiisewasser zugeben.

Das Gemiise abtropfen lassen und unter die Mehlschwitze heben. Zuletzt die gehackte
Petersilie iiberstreuen.

Beilage: Holsteiner Katenschinken

3.18 Soufflierte Kohlrabi



18 3 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

KOHLRABI wenig Muskat

4-6 Kohlrabi (ca. 800 g), geschilt, quer hal-  Pfeffer aus der Miihle
biert 100 g Roquefort oder Gorgonzola, in
SOUFFLE-MASSE Stiicken

2 EL Margarine oder Butter 4 Eigelb

2 EL Mehl 50 g Baumniisse, gehackt

2 dl Milch einige Kohlrabiblitter, fein gehackt

1/4 TL Salz 4 EiweiB

1 Prise Salz

Kohlrabi im Damptkochtopf oder zugedeckt im Dampfkorbchen knapp weich garen, leicht
auskiihlen. Kohlrabihilften mit dem Apfelaushohler bis auf einen ca. 1/2 cm dicken Rand
aushohlen. Hilften und Ausgehohltes in eine gefettete ofenfeste Form verteilen.

Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Mehl beigeben, kurz diinsten.
Pfanne vom Herd ziehen. Milch aufs Mal dazugieBen, mit dem Schwingbesen glattriihren.
Pfanne auf den Herd zuriickstellen, unter stindigem Riithren aufkochen. Hitze reduzieren,
Sauce wiirzen, 3-5 Minuten unter gelegentlichem Riihren kécheln. Kése daruntermischen,
leicht auskiihlen. Restliche Zutaten bis und mit Kohlrabiblitter gut darunterrithren. Eiweif3
und Salz zusammen steif schlagen, sorgfiltig unter die Soufflemasse ziehen, iiber die
Kohlrabi verteilen, sofort backen.

Gratinieren: 30-35 Minuten in der unteren Hélfte des auf 180 Grad vor-geheizten Ofens.

Mengenangabe: 4 Personen

3.19 Spitzkohl-Kohlrabi-Auflauf

1 kl. Spitzkohl (800 g) 100 ml Sahne

700 g Kohlrabi Salz

300 g Mohren Pfeffer

30 g Butter Muskat

25 g Mehl 40 g Kiirbiskerne
200 ml Gemiisebriihe 20 g Butter

150 ml Milch 50 g Semmelbrosel

Spitzkohl waschen, putzen, vierteln und in 4 cm groBe Stiicke schneiden. Kohlrabi und
Mohren waschen, putzen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Spitzkohl 2 Minuten,
Kohlrabi und Mdohren 5 Minuten blanchieren. Butter im Topf auf hochster Einstellung
erhitzen, Mehl hinzufiigen, anschwitzen, mit Gemiisebrithe, Milch und Sahne abléschen
und 2 Minuten auf O kochen. Mit den Gewiirzen abschmecken. Kiirbiskerne im Univer-
salzerkleinerer hacken und in der Butter auf hochster Einstellung anrdsten. Semmelbrosel
untermischen. Gemiise in eine Auflaufform schichten, die SoB3e dariibergiefen, die Kiirbis-
brosel dariiber verteilen und den Auflauf im Backofen iiberbacken.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170 - 190°, Umluftbackofen 15-20 Minuten
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Mengenangabe: 4 Portionen
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4 Fischgerichte, Meeresfriichte

4.1 Lachsforelle in dunklem Bier mit Kohlrabi-Linsen

6 Zweige Zitronenmelisse 100 g Blattspinat (TK)

100 g kalte Sauerrahmbutter 1 diinne Stange Lauch (150 g)
250 ml dunkles Bier 150 g Kartoffeln

2 Knoblauchzehen 1 Kohlrabi (250 g)

600 g Forellenfilet 600 ml Wasser oder Gemiisebriihe
1 Zitrone 1 TL Fenchelsamen

Pfeffer 200 g Linsen

Salz

Linsen mit den Fenchelsamen und dem Wasser oder der Gemiisebrithe zum Kochen
bringen und insgesamt etwa 35-40 Minuten kochen, bis sie weich sind. In der Zwischenzeit
Kohlrabi und Kartoffeln schilen und in etwa ein Zentimeter groe Wiirfel schneiden.
Lauch putzen, dabei welke Blitter und Wurzeln entfernen. Lauchstange der Linge nach
halbieren, waschen und quer in Streifen schneiden. Blattspinat putzen und waschen, dabei
dicke Stiele entfernen. Lauch, Kartoffeln und Kohlrabi nach 20 Minuten zu den Linsen
geben, den Spinat nach 30 Minuten hinzugeben. Gemiiselinsen mit Salz und Pfeffer kriftig
abschmecken. Den Saft der Zitrone auspressen, die Forellenfilets damit in einer flachen
Schiissel marinieren. Knoblauchzehen schilen und in diinne Scheiben schneiden, mit
dem Bier in einer grofen, beschichteten Pfanne aufkochen. Fischfilets aus der Marinade
nehmen, salzen, pfeffern und in die kochende Fliissigkeit legen. Zudecken, die Hitze
reduzieren und auf kleinster Flamme vier Minuten gar ziehen lassen. Zitronenmelisse
waschen und trocken schiitteln, die Blittchen abzupfen und fein schneiden. Forellenfilets
mit einem Pfannenwender oder einer Palette aus der Pfanne heben und auf einem Teller
kurz ruhen lassen. Die Garfliissigkeit bei groBer Hitze um die Hailfte einkochen, Butter in
Stiicke schneiden und mit der Zitronenmelisse in die Sauce riihren, salzen und pfeffern.
Fischfilets zuriick in die Pfanne mit der fertigen Sauce legen, noch einmal erwarmen und
mit den Linsen servieren.

Tipp: Besonders Saucen regen den Einfallsreichtum der Koche immer wieder an. Die
Grundrezepturen der ’Sauce Hollandaise’, der Beurre Blanc’ (Buttersauce mit Weilwein)
oder 'Beurre Rouge’ (Buttersauce mit Rotwein) sowie auch der ’Sauce Béarnaise’ dienen
als Ausgangspunkt fiir Varianten dieser bekannten Klassiker. Zutaten wie roter oder weil3er
Wein, Steinpilze, getrocknete Tomaten, schwarze Oliven, Kriuter, Rducheraal, Walniisse
oder auch Sifte fithren zu kostlichen Neukreationen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
538 kcal / 2259 kJ
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4.2 Pochiertes Lachsfilet auf Rahmkohlrabi

1 Lorbeerblatt 2 Kohlrabi

1 Gewiirznelke 1 Zwiebel

4 ganze Pfefferkorner Butter

250 ml WeiBBwein 4 EL Creme fraiche
grobes Salz Salz, Pfeffer, Muskat

4 Lachsfilettranchen a 160 g

Das Lorbeerblatt, die Gewiirznelke, die Pfefferkorner und den Weiflwein mit etwas Wasser
und grobem Salz in einem flachen Topf aufkochen lassen. Die Lachsfilets in den Sud geben
und bei geschlossenem Deckel ca. 7 Min. pochieren (sanft in heilem, aber nicht kochendem
Wasser garen). Den Sud im Anschluss durch ein Sieb schiitten, in einem Gefdl auffangen
und fiir den Kohlrabi bereitstellen. Kohlrabi und Zwiebel in feine Stifte schneiden und in
der Pfanne mit etwas Butter glasieren lassen. Dann mit etwas Fond aufgieen und ca. 5
Min. kocheln lassen. Créme fraiche zugeben, ca. 3 Min. weiter garen und mit etwas Salz,
Pfeffer und Muskat verfeinert zusammen mit dem Lachsfilet servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungsdauer: 25 Minuten
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S Fleischgerichte, Innereien

5.1 Deich-Kalbsgugelhupf auf Kohlrabipiiree

400 g Tomatenmark 5000 ml Rotwein
1800 g Apfel 10 Bd. Rosmarin
15000 g Spitzkohl 12000 g Kalbsschulter
10000 g Kartoffeln 1000 g Butter

10 Stk. Knoblauchzehen 1250 ml Sahne, 30 %
10000 g Kohlrabi 2500 ml Milch, 1,5 %
2000 g Lauch 7000 g Kalbsfilet
2000 g Sellerie, Knolle 100 Stk. Gewiirzpauschale (Salz, Pfeffer,
2000 g Mohren Zucker)

10 Bd. Thymian 400 ml Sherryessig
1000 g Speck, durchwachsen 200 ml Rotwein

800 g Schalotten

Kalbsschulter iiber Nacht mit Rosmarin, Rotwein und Schalotten marinieren. Speck fein
wiirfeln. Kalbsfilet von Sehnen befreien und 1/2 Std. mit Thymian und etwas Knoblauch
marinieren. Mohren, Sellerie und Lauch putzen und fein wiirfeln. Kohlrabi putzen.
Kartoffeln waschen, schélen und vierteln. Spitzkohl putzen und blanchieren. Schonste
Blitter fiir den Gugelhupf beiseite stellen. Rest in feine Streifen schneiden und 10 Min. in
kochendem Salzwasser garen. Apfel waschen, entkernen und fein wiirfeln. Speck auslassen
und die gewiirzte Schulter darin anbraten. Mohren, Sellerie und Lauch zu dem Fleisch
geben, Tomatenmark kurz mitbraten und mit Rotwein abloschen. Im eigenen Saft gar
schmoren. Kalbsschulter auslésen und in feine Wiirfel schneiden. Bratensaft reduzieren.
Einen Teil Jus zu dem Fleisch geben, mit etwas Sherryessig marinieren und gut wiirzen.
Spitzkohlstreifen unter das Fleisch mengen und nochmals nachwiirzen. Kalbfilet kurz
anbraten. Ein Spitzkohlblatt in eine kleine Kelle legen und wiirzen. Kalbsschultermasse
und Filet einschichten, so dass das Filet in der Mitte liegt, mit Kohl verschlieen und die
einzelnen Portionen kiihl stellen. Einen Teil der Kohlrabi feinblittrig schneiden, Rest mit
Kartoffeln 20 Min. in kochendem Salzwasser garen. Kochwasser abgieBen. Aus Gemiise,
heier Milch, Sahne und Butter ein Piiree herstellen. Mit Thymian verfeinern und pikant
abschmecken. Apfelwiirfel in etwas Kalbsjus gar ziehen lassen. Vor dem Servieren bei 130
°C 15 Min. regenerieren.

Anrichtehinweis: Piiree und Scheiben vom Gugelhupf anrichten, mit Apfelwiirfeln und
Kohlrabischeiben umlegen, zum Schluss die mit kalter Butter montierte Jus angiefen.

Mengenangabe: 100 Personen
je Portion: 696 kcal / 2871 kJ
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5.2 Falscher Hase auf Flamische Art

500 g junge Kohlrabi 1 eingeweichtes Brotchen,
500 g Mohren 1 Zwiebel

3-4 Kohlrabiblatter Salz,

Salz, Pfeffer Pfeffer

1 Prise Zucker 1 kl. Lorbeerblatt

1 TL Mehl 3 Nelken

250 g Gehacktes vom Schwein 200 ml Sahne

250 g Gehacktes vom Rind Gehackte Petersilie

1 Ei

ROMERTOPF 10 Min. wissern. Geschilte Kohlrabi und Mohren in feine Stifte, Kohl-
rabiblitter in feine Streifen schneiden. Zusammen in eine Schiissel geben, etwas Salz,
Pfeffer, Zucker und Mehl dariibergeben und gut miteinander vermischen. Gehacktes
mit Ei, ausgedriicktem Brotchen, kleingewiirfelter Zwiebel verkneten und mit Salz und
Pfeffer wiirzig abschmecken. Daraus einen Hackbraten formen und in den ROMERTOPF
legen, das gemischte Gemiise um den Hackbraten anordnen. Lorbeerblatt und Nelken
zugeben, mit Sahne iibergieen. Den geschlossenen Topf in den kalten Backofen schieben,
Temperatur auf 220° einstellen und das Gericht ca. 75 Min. schmoren lassen. Mit Petersilie
bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

5.3 Kohlrabi-Mohren-Gemiise mit Schweinefilet

1 Kohlrabiknolle mit Griin (ca. 200 g) 400 ml Wasser

250 g kl. Mohren 1 Beutel Knorr *Feinschmecker Sauce Hol-
250 g Schweinefilet landaise mit Friithlingskrdutern’

1-2 EL Mazola ’Keimo!l’ 125 ml Wasser

Salz 125 g kalte Butter

Kohlrabi und Mohren schilen und waschen. Mohren evtl. 1dngs vierteln, Kohlrabi in Stifte
schneiden. Kohlrabigriin waschen und grob hacken.

Schweinefilet in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne auf hochster
Einstellung erhitzen und die Schweinemedaillons von jeder Seite 2-3 Min. auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 9- 10 braten, mit Salz wiirzen und warm stellen.

Kohlrabi und Mohren im restlichen Bratfett kurz andiinsten. Wasser zugiefSen und alles
zugedeckt ca. 10 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 garen.

Beutelinhalt "Feinschmecker Sauce Hollandaise mit Friihlingskrdutern’ ins Wasser einriih-
ren und unter Rithren aufkochen. Die gewiirfelte Butter auf 1 oder Automatik-Kochstelle
5-6 unterriihren, bis sie geschmolzen ist.

Kohlrabi und Mdohren abgiefen, abtropfen lassen und mit den Schweinefiletscheiben auf
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vorgewirmten Tellern anrichten. Die Sof3e dariiber verteilen und alles mit dem Kohlrabi-
griin bestreuen.

Mengenangabe: 2 Portionen

5.4 Kohlrabi-Speck-Biindel mit Schweinefilet

8 Scheibe(n) Friihstiicksspeck bzw. Bacon 12 kleine, ldngliche Kartoffeln, festkochen-

4 EL Zitronensaft de Sorte

1/2 TL Cayennepfeffer 3 Kohlrabi a ca. 300 g

1 EL Korianderkorner, gemahlen 2 Schweinefilets ohne Kopf und Spitze a ca.
1 TL Edelsiipaprika 300 g

4 Knoblauchzehen, zerdriickt 2 EL Honig

1 Bd. Koriandergriin, geschnitten 400 ml kalt gepresstes Rapsol

Aus den angegebenen Zutaten eine Marinade rithren und die Schweinefilets im Ganzen
in der Marinade iiber Nacht ziehen lassen. Am nichsten Tag die Marinade abstreifen,
den Grillrost leicht mit Ol bepinseln und die Schweinefilets unter stetigem Drehen ca. 6
Minuten grillen. Dann in ein Stiick Alufolie wickeln und vor dem Anschneiden 10 Minuten
ruhen lassen. Die Kartoffeln kochen, schilen und in Speckscheiben einwickeln. Die
Kohlrabi putzen, schilen, in 1 cm breite Scheiben schneiden und diese wiederum in dicke
Stifte teilen. Stifte in leicht gesalzenem Wasser 4-5 Minuten kochen, kalt abschrecken und
gut abtropfen lassen. Jeweils 5-6 Stifte mit einem Speckstreifen umwickeln und eventuell
mit einem Zahnstocher befestigen. Kohlrabibiindel und Kartoffeln bei kleiner bis mittlerer
Hitze auf dem Grill oder der Grillplatte 3-5 Minuten garen. Tipp: Viele verschiedene
Gemiisesorten konnen Sie so in Stifte schneiden und mit Speck umwickelt auf dem Grill
garen, z.B. Bohnen, Stauden-und Knollensellerie, Mohren usw..

Mengenangabe: 4 Personen

5.5 Koteletts und Kohlrabi an Senfsauce

Bratbutter zum Anbraten 3 dl Fleischbouillon

4 Schweinskoteletts (je ca. 190 g) 2 Kohlrabi, in Wiirfeli
1 TL Salz 1 1/2 EL scharfer Senf
wenig Pfeffer 3 EL Kerbelblittchen

1 dl Weillwein

Bratbutter in einer Bratpfanne heill werden lassen. Koteletts bei groler Hitze beidseitig je
ca. 6 Min. braten. Herausnehmen, wiirzen, zugedeckt beiseite stellen, Bratfett auftupfen.
Weillwein und Bouillon in derselben Pfanne aufkochen. Kohlrabi beigeben, ca. 8 Min.
kochen. Senf beigeben, gut verriihren. Koteletts zur Sauce geben, nur noch heifl werden
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lassen. Koteletts mit den Kohlrabi auf Tellern anrichten, Kerbel dariiberstreuen.
Dazu passen: Reis oder Nudeln.

Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
pro Person: 340 kcal / 1425kJ; E34 g, F19g, KHG6 g

5.6 Rinderfiletspitzen mit Kohlrabi

750 g Rinderfilet 1 EL Petersilie
60 g Butterschmalz 2 Kohlrabi

5 g Speisestirke Wasser

5 EL Sahne 20 g Butter
Pfeffer, Salz Kartoffelgratin

Rinderfilet in 1 cm dicke Streifen schneiden, in zerlassenem Butterschmalz kurz anbraten,
warmstellen. In den Bratenfond die mit Speisestirke verquirlte Sahne geben. Nach
Geschmack mit Pfeffer und Salz wiirzen. Zum Schluss die Petersilie unterheben. Kohlrabi
schilen und in diinne Scheiben schneiden. In heilem Wasser blanchieren. Butter zerlassen,
die Kohlrabischeiben darin schwenken und abschmecken.

Tipp: Als Beilage eignet sich Kartoffelgratin

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45

5.7 Roulade vom Weiderind mit Kohlrabirohkost

2 Stk. Gewiirzgurken 6 Wacholderbeeren

1 Schale(n) Kresse 2 Lorbeerblitter

2 Zwiebeln 2 EL Tomatenmark
Muskat 130 ml brauner Kalbsfond
Salz, Pfeffer 250 ml Gemiisebriihe

1 EL Schnittlauch 2 EL scharfer Senf

220 g Kartoffelnudeln (Fertigprodukt) 2 Friihlingszwiebeln
Thymian 2 Kohlrabi

120 ml Sahne 120 g Réucherspeck

160 g Kirschtomaten 4 Rinderschnitzel von der Oberschale (4
8 Pfefferkorner 100g)

2 Nelken

Vorbereitung: Schnittlauch und Petersilie fein schneiden. Kresse abschneiden. Riu-
cherspeck und Gurken in Streifen schneiden. Zwiebeln schilen, in Streifen schneiden
und in wenig Rapsol glasig diinsten. Kohlrabi diinn schilen und in Stifte schneiden.
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Frithlingszwiebeln in grobe Rollchen schneiden. Kirschtomaten halbieren und Kernhaus
ausschneiden. Rinderschnitzel auflegen, mit scharfen Senf bestreichen, mit Pfeffer wiirzen.
Speck, Gurken und Zwiebelstreifen darauf verteilen, einrollen und mit Bindfaden einen
Kreuzbund machen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zubereitung: Pfanne mit Rapsol erhitzen, Roulade rundum anbraten. Lorbeer, Wacholder,
Pfefferkorner und Nelken zufiigen, mit Kalbsfond angiefen, mit Gemiisebriihe auffiillen,
Tomatenmark einrithren und im Ofen bei 180° C etwa 40 Minuten schmoren lassen.
Friithlingszwiebeln in heilem Butterschmalz angehen lassen, Kohlrabi zufiigen, mit
Gemiisebriihe angiefen, diinsten lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Sahne aufgieen
und etwas reduzieren lassen, mit Muskat nachwiirzen, Krauter unterheben. Kartoffelnudeln
in etwas Butterschmalz goldgelb braten, Kirschtomaten mitgaren. Von den Rouladen
Bindfaden entfernen, schréig halbieren. Sof3e abseihen.

Anrichten: Kohlrabi mit Tomaten auf Tellern anrichten, Rouladenhilften darauf setzen,
mit etwas SoBe iiberziehen, Kartoffelnudeln dazusetzen, mit Kresse bestreuen und mit
Thymian garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 75

5.8 Salongoulasch auf Carpaccio von Kohlrabi

1 Stange Lauch 1 1/2 EL Sauerrahm

2 Ciabattabrdtchen je 1/4 Paprikaschote rot und griin

Jodsalz, Pfeffer 1 1/2 EL Tomatenmark

1/2 rote Zwiebel 1/2 Zwiebel

1/2 EL Petersilie 1/4 Karotte

1/2 EL Schnittlauch 1/4 Sellerie

1/16 1 kriftiger Rotwein 1 mittl. Kohlrabi

1/8 1 Fleischbriihe 400 g Rinderfilet (vom Metzger grob durch
1 Knoblauchzehe den Wolf lassen)

Kohlrabi diinn schilen, in ca. 2 -3 mm diinne Scheiben schneiden. Sellerie, Karotte,
Zwiebel schilen; Lauch sdubern, alles fein wiirfeln. Schnittlauch, Petersilie sdubern, fein
schneiden. Paprika entkernen, sidubern, in Wiirfel schneiden. Rote Zwiebel schilen, in
Ringe schneiden. Knoblauch schilen, feinblittrig schneiden. Feine Kohlrabiblitter fiir
Garnitur verwenden. Beschichtete Pfanne mit etwas Rapsol erhitzen, Fleisch, Zwiebeln,
Knoblauch anrosten, Tomatenmark dazu, Gemiisewiirfel dazu - gut anschwitzen, mit
Fleischbriihe angiefen, mit Rotwein aufgiefen. Reduzieren lassen bis das Gemiise Biss hat,
mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, Schnittlauch und Petersilie unterheben. Kohlrabischeiben
in wenig Rapsol beidseitig goldbraun braten, mit etwas Pfeffer und wenig Salz wiirzen.
Kohlrabischeiben auf flachen Teller rundum anreihen, Goulasch anrichten, Sauerrahm dar-
tiber trdaufeln, Paprikawiirfel dariiber streuen, Zwiebelringe obenauf und mit Kohlrabigriin
garnieren. Die Ciabattabrotchen kross backen und dazu servieren.
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Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
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6 Gefliigelgerichte

6.1 Gefiillte Putenrouladen auf Rahmkohlrabi

4 Scheib. Kochschinken 2 EL Sahne (geschlagen)

30 g Butterschmalz einige Kohlrabiblitter in Streifen geschnit-
4 Eier hart gekocht ten

8 Basilikumblitter 150 ml Sahne

2 EL Senf 2 Kohlrabi

Pfeffer 150 ml Gefliigelbriihe

Salz 100 ml WeiBBwein

ca. 150 g 4 Putenschnitzel 1 EL Knoblauch gehackt

Petersilienblitter fiir die Garnitur 2 EL Schalottenwiirfel

2 Tomaten geschiilt, entkernt, geviertelt

Die vier Putenschnitzel zwischen Klarsichtfolie diinnklopfen. Von beiden Seiten mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Senf bestreichen. Die Basilikumblitter darauf verteilen und die
4 Schinkenscheiben darauf legen. Jeweils ein hart gekochtes, geschiltes Ei darauf legen und
fest einrollen. Die Rouladen mit Holzspie3chen verschlieBen. 30 g Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Die Putenrouladen darin von allen Seiten gut anbraten. Schalottenwiirfel
und den gehackten Knoblauch beigeben, kurz mitbraten lassen. Mit Wei3wein abloschen
und mit dem Gefliigelfond auffiillen. Das Ganze so lange kocheln bis die Rouladen gar
sind. Die Rouladen aus dem Fond nehmen und warm stellen, den Fond durch ein feines
Sieb passieren. Den in Wiirfel geschnittenen Kohlrabi hineingeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und das Ganze kurz kochen lassen. Die Sahne zufiigen und so lange kochen lassen,
bis der Kohlrabi gar ist. Die in feine Streifen geschnittenen Kohlrabiblitter beigeben,
2 Essloffel geschlagene Sahne unterheben und die Tomaten schilen, entkernen, sowie
vierteln und zum Schluss zugeben. Das Gemiise auf den Tellern anrichten, die Rouladen
halbieren und darauf legen. Mit gezupften Petersilienblittern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.2 Hihnchenbrust mit Haselniissen auf Kohlrabigemiise und Rote-Bete-

SoBe
150 g Putenbrust 20 g Haselniisse, gerieben
Meersalz 400 g Kohlrabi
Pfeffer aus der Miihle 4 EL feines Rapsol

350 ml Milch Muskatnuss, gerieben
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1 EL Petersilie, gehackt 200 ml Gefliigelfond

4 Hihnchenbriiste ohne Haut a 160 g 100 ml Rote-Bete-Saft
40 g Schalotten, gehackt 100 g Rote Bete, gekocht
100 ml Rotwein 30 g Haselnusskerne

Putenbrust kleinwiirfeln, mit Meersalz und Pfeffer wiirzen, feinpiirieren. Nach und nach
100 ml Milch zugeben, geriebene Haselniisse darunterrithren, kiihlstellen. Schalotten
hacken, Kohlrabi schilen, in 1 cm dicke Stifte schneiden, in Salzwasser 10 Minuten garen
und abgieBen. In einem Topf in 1 EL erhitztem Rapsol anschwitzen, mit Meersalz, Pfeffer
und Muskat abschmecken, Petersilie einstreuen. Hihnchenbriiste mit Meersalz und Pfeffer
wiirzen, in 2 EL Rapsol kurz und scharf anbraten. Fleisch abkiihlen lassen, anschlieBend
die Oberseite 1 cm dick mit der Farce bestreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 160 °C
10 Minuten garen. Schalotten in restlichem Rapsol glasig diinsten, mit Rotwein abldschen
und zur Hilfte einkochen lassen. Gefliigelfond und Rote-Bete-Saft zugieen, nochmals 10
Minuten einkochen lassen. Rote Bete kleinwiirfeln, in die Soe geben. Hahnchenbriiste auf
Kohlrabigemiise anrichten, Sof8e dazugeben und mit grobgehackten Haselniissen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
510 keal / 2150 kJ

6.3 Hihnchenrouladen mit Mohren und Kohlrabi

2 EL Saure Sahne Salz

1 EL Weillweinessig 3 Kohlrabis

1 TL Honig 500 g Mohren

1 TL Sonnenblumendl 500 g Bandnudeln

1 Bd. Brunnenkresse 8 klein. Hahnchenfilets (a 70 g)

Pfeffer aus der Miihle

Nudeln in Salzwasser kochen. Eine Mohre und einen Kohlrabi in feine Streifen schneiden.
Hihnchenfilets salzen und pfeffern. Mit Kresseblattern belegen. Filets aufrollen und
mit HolzspieBchen feststecken. Restliches Gemiise in Scheiben schneiden. Ol erhitzen.
Rollchen rundherum 3 bis 4 min braten. Warmstellen. Gemiise im Bratfett ca. 10 min
diinsten. Mit Salz, Pfeffer, Honig und Essig abschmecken. Saure Sahne unterriihren.
Rollchen zum Gemiise geben, mit den abgetropften Nudeln anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
440 kcal / 0 kJ

6.4 Lackierte Entenbrust mit Pfeffer-Kirschen und Rahmkohlrabi
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Fiir die Ente evtl. Muskat
4 Entenbrustfilets (weiblich)
Salz, Pfeffer aus der Miihle
Ol zum Anbraten

Fiir die Kirschen
200 g frische Sauerkirschen (entsteint)
oder Schattenmorellen aus dem Glas

1 EL Honig ' 150 g Zucker
1 TL Tandooripaste ( im Glas) 200 ml Rotwein
etwas Sojasause 100 ml Kirschsaft

Fiir den Kohlrabi 1 Glas eingelegter griiner Pfeffer
3 Kohlrabiknollen Rosen Pfeffer
500 ml Sahne evtl. etwas Zimt und 1-2 Nelken
etwas Salz und Pfeffer 2 EL Speisestidrke

Die Entenbrustfilets von Fett und Sehnen befreien, dann die Hautseite zu Karos einschnei-
den. Das Fleisch wiirzen und in einer Pfanne in erhitztem Ol bei mittlerer Temperatur
vornehmlich auf der Hautseite schon kross anbraten. Anschlieend bei ca. 180 Grad fiir
ca. fiinf Minuten im Ofen rosa garen. Kurz vor dem Anrichten den Honig mit Soja und
Tandooripaste verrithren, die Hautseite der Entenbrust damit bestreichen und unterm dem
Ofengrill karamellisieren lassen. Die Ente zum Anrichten in Tranchen schneiden.

Kohlrabi schilen, in Rauten schneiden und in Sahne gar kochen. AnschlieBend die Sahne
reduzieren, abschmecken und wieder zu den Kohlrabi geben.

Fiir die Kirschen den Zucker in einem Topf karamellisieren lassen, mit Rotwein und dem
Kirschsaft abloschen und anschliefend mit selbigem auffiillen. So lange kochen bis der
Zucker aufgelost ist. Wenn die Kirschen frisch sind, fiir drei bis vier Minuten mitkdcheln.
Den Fond mit Pfeffer und Gewiirzen abschmecken, wenn notig mit Speisestidrke binden
und iiber die Kirschen geben.

6.5 Puten-Ragout Fin im Kohlrabi gratiniert

4 Zweige Thymian (Deko) 140 ml Tomatenpiiree

1 Zwiebel 1 1/2 EL Honig

4 Kohlrabi 1/2 Bd. Birlauch

Salz, Pfeffer 100 g Blauschimmelkise
1 1/2 EL Thymian 80 g gekochter Schinken
1 1/2 TL Butterschmalz 80 g Friihlingszwiebel

1 1/2 EL weifler Balsamico 80 g Shiitakepilze

60 ml Sahne 280 g Tomaten

200 ml brauner Kalbsfond 480 g Putenbrust

Kohlrabi schilen, den Deckel oben abschneiden und mit einem Kugelausstecher sauber
aushohlen. In leicht gesalzenem Wasser auf den Punkt blanchieren, gut abtropfen lassen.
Putenbrust und Schinken in kleine Wiirfel schneiden. 1 1/2 EL Thymian abzupfen. Shiitake
mit Kiichenkrepp gut abreiben und vierteln. Birlauch sdubern und in Streifen schneiden.
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Zwiebel schilen und wiirfeln. Lauchzwiebel sdubern und in Réllchen schneiden. Tomaten
abziehen, entkernen und wiirfeln. Kise in Scheiben schneiden. Putenwiirfel und Zwiebeln
in heilem Butterschmalz angehen lassen. Friihlingszwiebeln, Pilze und Schinken zugeben,
mit andiinsten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit braunem Kalbsfond angiefen und
mit Sahne auffiillen - etwas reduzieren lassen und Thymian unterheben. Tomaten in
Butterschmalz anschwenken, Birlauch und Honig zugeben. Etwas Kalbsfond angiefen,
Tomatenpiiree zufiigen und mit weilem Balsamico, Salz und Pfeffer wiirzen. In eine Pfanne
etwas braunen Kalbsfond giefen, Kohlrabi darauf setzen und mit dem Ragout fiillen. Nun
die Kisescheibchen darauf legen und im Ofen bei 180 °C iiberbacken. Tomatenkompott in
tiefen Tellern anrichten, Kohlrabi drauf setzen und mit Thymianstrduchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
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7 Grundlagen, Informationen

7.1 Kohlrabi

Inhaltsstoffe: Die in Mitteleuropa beheimatete Knolle mit hellgriiner, weiller oder violetter
Schale hat sich nun auch einen Platz in der Gourmetkiiche erobert. Roh ist das Fleisch
knackig, gegart hat es einen siiilichen Geschmack mit feiner Rettichnote. Die zarten
frischen Bléttchen sind essbar. Kohlrabi ist reich an Vitamin C. 100 g decken bereits 88
Prozent des Tagesbedarfs. Biotin sorgt fiir gesunde Haut sowie schones und glédnzendes
Haar. Niacin gibt Energie und Vitalitiat. Das Gemiise kréftigt das Abwehrsystem, sorgt
fiir mentale Frische, stirkt Herz und Blutgefdfe. Saison: ganzjihrig. Einkauf: Sie sollten
am besten zu kleineren Knollen greifen, da die gro3en oft holzig sind. Aufbewahrung: im
Gemiisefach des Kiihlschranks ein bis zwei Wochen haltbar. Verwendung: gediinstet und
mit Kriutern verfeinert oder als Rohkost einfach wunderbar.

7.2 Kohlrabi

Das duBerst gesunde Gemiise ist reich an Eisen, Magnesium, Kalzium, Kalium und Vitamin
C. Besonders viele Nidhrwerte stecken in den Blittern, Phosphor z.B. mehr als zweimal so
viel wie in der Knolle. Deshalb die zarten Blittchen stets mitverwenden. Beim Einkauf
sollte man Knollen mit dicken Rissen liegen lassen - sie sind nicht mehr frisch. Beim
Aussuchen auch darauf achten, dass das Kohlrabilaub noch schon griin ist. Kohlrabi 14sst
sich sowohl als Rohkost zubereiten als auch garen. Roh passt die Knolle fein geraspelt zu
Blattsalaten und Niissen.

7.3 Kohlrabi

Form, Farbe und Geschmack: Eine fleischige Sprossknolle mit ca. 15 cm Durchmesser
von griiner iiber rotlicher bis violetter Farbe. Sie hat grobe, langgestielte Blétter, die zur
Knollenmitte zart und essbar sind. Fein wiirziger Geschmack.

Durch Importe fast ganzjdhrig zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / 21 Kalorien / 88 Joule. Provitamin A und
Vitamin C. Kalium, Calcium, Phosphor und Magnesium.

Verwendung im Haushalt: Schneiden Sie die Wurzel und die welken Blitter von der Knolle.
Sie eignen sich besonders gut zum Rohverzehr, wihrend groB3e Kohlrabi vor allem gekocht
Verwendung finden. Roh konnen Kohlrabi in Wiirfel oder Scheiben geschnitten zum
Beispiel mit Joghurt, Niissen und dem Blattgriin verzehrt werden. Grofle Kohlrabi werden
wie Apfel geschilt, in Scheiben oder Stiicke geschnitten und gekocht als Feingemiise mit
dem zarten Blattgriin zu Fleisch-, Fisch- oder Eierspeisen serviert.
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Das sollten Sie probieren: Gediinsteter Kohlrabi: Fiir 4 Personen 4 zarte Kohlrabi vor-
bereiten, die Knollen diinn schélen und in groBe Wiirfel schneiden. Die Blétter waschen
und kurz in kochendes Wasser halten, ohne Stiele in Streifen schneiden. 2 EL Butter
erhitzen, Kohlrabiwiirfel 10 Minuten sachte anschmoren. Wenig Fleischbriihe angiefen,
die Blattstreifen zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, 15 Minuten zugedeckt auf kleiner
Hitze diinsten. Gelegentlich den Topf schiitteln. Zum Schluss mit 2 EL Sahne verfeinern
und mit Muskat abschmecken. Als Beilage zu Kurzgebratenem oder Frikadellen servieren.

7.4 Kohlrabi

Der Ursprung dieses als typisch deutsch geltenden Gemiises liegt im dunklen. Schon
1558 wurde Kohlrabi zum erstenmal schriftlich erwihnt. Mit ca. 40 000 t jahrlich ist die
Bundesrepublik der grofite Erzeuger - aber auch der grofite Verbraucher. Der Bedarf wird
durch eigene Ernte nicht einmal gedeckt, die Nachbarldnder hauen extra fiir die Bundes-
republik an und liefern zu. Hochsaison fiir die knackigen Knollen, die fast ganzjdhrig
angeboten werden, ist von April bis Juni. Wenn andere Frischgemiise auf den Markt
driangen, normalisiert sich der Kohlrabi-Umsatz.

Pflanze: Von der Optik her wirkt Kohlrabi in der Kohlfamilie wie ein Kuckucksei, aber
er gehort tatsachlich dazu. Er entwickelt sich nicht wie seine Verwandten aus Blittern
und Bliiten, sondern aus dem unteren Teil der oberirdischen SproBachse. Es handelt
sich um eine zweijahrige Pflanze, deren Strunk durch Verdickung des Markkorpers eine
massive obere Sproflknolle bildet Die Form ist rund, oval oder plattrund, die Farbe weifl
bis griin, rotlich oder violett. Die Knollen erreichen einen Durchmesser bis zu 20 cm. Sie
haben im unteren Teil langstielige Blitter, die abfallen und auf der Knolle breite Narben
hinterlassen. Die zarten Herzblitter bleiben dran, sie schmecken nicht nur apart, sondern
sind erndhrungsphysiologisch auch besonders wertvoll.

Anbau und Ernte: Die Hauptanbaugebiete liegen am Rhein, in Bayern und Baden Wiirttem-
berg. Kohlrabi wird im Freiland, aber auch unter Glas (ca. 10%) und unter Folie gezogen.
Treibware wird von April bis Juni, Freilandware bis in den November hinein geerntet. Zur
Ernte werden die Pflanzen aus dem Boden gezogen, der Strunk und die unteren Blétter mit
Messer oder Schere dicht unter der Knolle abgetrennt. Die Knollen werden meist direkt auf
dem Feld nach GroBen sortiert und sorgfiltig verpackt.

Kauf: Achten Sie darauf, dal die Knollen nicht ins Kraut geschossen, nicht zu langférmig
(Folge zu engen Stands), vor allem aber nicht holzig sind. Verholzen wird durch heifles
Wetter, Trockenheit auf dem Feld und zu lange Lagerzeit gefordert. Der Vorgang beginnt
am unteren Ende der Knolle, an dem die Wurzel abgeschnitten wurde. Hier kann man
priifen, ob ein Kohlrabi knackig oder schon verholzt ist: Zwei-, dreimal mit einem spitzen
Messer hineinstechen. Dringt es leicht ein, ist die Knolle einwandfrei.

Inhalt: Enthalten sind Kohlenhydrate, Eiweil3, Fett, Calcium, Kalium, Phosphor, Magnesi-
um, Eisen, Natrium, Provitamin A, Vitamine C, B1, B2 und B6. Die Blitter des Kohlrabi
gehoren zu den eifrigsten Karotin-Lieferanten aller Gemiise, auch ihr Gehalt an anderen
Stoffen (vor allem Phosphor) ist hoher als der der Knolle selbst.
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Haltbarkeit: Im Gemiisefach des Kiihlschranks bleibt Friihkohlrabi (Blitter abschneiden
und z.B. als Salatbeigabe verwenden) etwa eine Woche frisch, spitere Sorten ldnger.
Zubereitung: Junge zarte Knollen brauchen nicht geschilt zu werden (sie schmecken auch
roh vorziiglich), grofiere wie einer Apfel schilen. Gekocht und gediinstet eignet sich das
Gemiise zu Suppen, Eintopfen, Aufldufen, Fiillungen und auch zum Uberbacken. Die
Blitter werden frisch gehackt an Salat oder in fertige Suppe gegeben bzw. fiir sich wie
Spinat angerichtet.

7.5 Kohlrabi

STECKBRIEF: Andere Bezeichnungen: Oberriibe, Riibkohl, ’pompeianischer’ Kohl.
Saison: Importe ganzjahrig: im April z. B. Freilandware aus Italien Aus heimischer Ernte:
Freiland Mai-November.

Sorten:

Anbau: hauptsichlich Deutschland (Nordrhein-Westfalen, Bayern, Baden-Wiirttemberg),
Holland, Italien, Frankreich.

Einkauf: Die Knollen sollen ganz, gesund, mit frischen Bléttern versehen und rund sein.
Zuerst verholzt die Knolle an der Wurzel. Ist diese breit und faserig, deutet das auf
Verholzung hin. Tipp: Wenn Sie doch einmal Pech gehabt haben, streichen Sie das Gemiise
nach dem Kochen durch ein feines Sieb.

Lagerung: grofle Blitter entfernen, sie entziehen Feuchtigkeit. Im Gemiisefach des Kiihl-
schranks hilt sich Kohlrabi gut 8 Tage. Tiefgefroren in Stiften oder Scheiben ca. 8 Monate;
geschilte Knollen 3 Monate.

Verwendung: in Suppen und Eintopfen, Auflaufen und Gratins, als Beilage zu Fleisch,
gefiillt mit Hack/Reis, als Salat oder Rohkost.

Zubereitung: Kohlrabi putzen: Entfernen Sie den Wurzelansatz groBziigig und schneiden
Sie die Blitter mit einem Messer dicht an der Knolle ab.

Kohlrabi schilen: kleinere Knollen wie einen Apfel spiralférmig abschilen. Grofle Knollen
vorher in Viertel oder dicke Scheiben schneiden.

Zum Fiillen vorbereiten: Hierfiir eignen sich kleinere Knollen. Am besten vorgaren und mit
einem Kugelausstecher oder Loffel aushohlen.

Kohlrabi klein schneiden: halbierte Knolle in keilférmige *Halbmonde’ oder erst in diinne
Scheiben, dann in feine Stifte oder Wiirfel schneiden.

Diinsten: Stifte, Halbmonde oder Wiirfel in heiBem Fett andiinsten. Dann mit etwas Briihe
oder Wasser abloschen, zugedeckt garen.

Blittchen mitverwenden: die zarten Herzblittchen aus der Mitte in feine Streifen schneiden.
Einfach wie Kiichenkréuter iiberstreuen.

7.6 Kohlrabi in Butter gedimpft
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4 Kohlrabi, viel Butter

Kohlrabi schilen, in diinne Scheiben schneiden und in Butter ddmpfen. So wird der Ei-
gengeschmack des Kohlrabis erhalten, desgleichen die Vitamine und die iibrigen Vitalstoffe.
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8 Kartoffel-, Gemiisegerichte

8.1 Ausgebackene Kisewiirfel auf Kohlrabi-Ragout

4 Kohlrabi, je ca. 150 g 1 EL gehackte Petersilie

1 Zwiebel Zitronensaft

50 g Butter 400 g Gouda oder Edamer
Salz, weiBer Pfeffer 1 frisches Ei

gerebelter Majoran 4 EL Semmelbrosel

50 ml Gemiisebriihe Butterschmalz zum Ausbacken

Von den 4 Kohlrabi die Blitter entfernen, die inneren Blétter in feine Streifen schneiden.
Die Kohlrabi in 1 cm dicke Scheiben schneiden, dann wiirfeln. Die Zwiebel schilen, in
30 g zerlassener Butter glasig diinsten. Kohlrabi, Majoran, Salz und Pfeffer hinzufiigen
und kurz mitdiinsten. Mit der Briithe begiefen und zugedeckt etwa 15 Minuten diinsten.
Zum Schluss die restliche Butter in Flocken sowie die geschnittenen Kohlblitter und die
Petersilie unter das Gemiise mischen. Mit Zitronensaft abschmecken. Den Kise in 2 cm
grofle Wiirfel schneiden, in Ei und Semmelbrésel wilzen und im heilen Butterschmalz
in einer Pfanne ausbacken. Die ausgebackenen Kisewiirfel iiber dem Kohlrabi-Ragout
vorsichtig verteilen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
580 kcal / 2427 kJ

8.2 Friihlingsgemiise mit Kriutersauce

400 g Zuckerschoten 200 g Doppelrahm-Frischkise
250 g Mohren 8 EL Joghurt

250 g Kohlrabi 4 EL Sahne

1 TL Gemiisebriithe gekornte 2 TL Zitronensaft

Meersalz 8 Stingel Basilikum

30 g Butter 8 Stingel Petersilie

1. Die Zuckerschoten waschen und von den Fidden befreien. Die Mohren unter flieBendem
Wasser sauber biirsten und in diinne Scheiben schneiden. Den Kohlrabi waschen und
putzen, die zarten Blittchen beiseite legen. Dann schilen und in 1/2 cm dicke Stibchen
schneiden.

2. Etwa 1/8 1 Wasser mit der gekornten Briihe, 1 Prise Salz und der Butter in einem breiten
Topf aufkochen. Das Gemiise untermischen und zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 12
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Minuten bissfest garen.

3. Den Frischkise zerteilen und in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze erwédrmen. Die
Kochbriithe vom Gemiise, den Joghurt, die Sahne und den Zitronensaft dazugeben. Mit dem
Schneebesen zu einer glatten Sauce schlagen.

4. Die Kohlrabiblittchen, das Basilikum und die Petersilie ohne die groben Stiele fein
hacken. Die Kréuter unter die Sauce rithren und abschmecken.

Dazu passen neue Kartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
1500 kJ

8.3 Gebackene Kohlrabi

2 EL Petersilie, gehackt Muskatnuss

Rapsol zum Frittieren 200 g Mehl

Milch oder Bier Mehl zum Wenden

2 Eier Salz

3 EL Emmentaler Kise, gerieben 6 Kohlrabi (800 - 1000 g)

Kohlrabi schilen, in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden und in Salzwasser 14 Minuten garen.
Abgetropft zuerst in Mehl, dann in einem Ausbackteig aus Mehl (200 g), Salz, Muskatnuss,
geriebenem Emmentaler Kise, Eiern und etwas Milch oder Bier wenden. Inzwischen Ol
im Frittiertopf oder in der Fritteuse erhitzen. Die Kohlrabischeiben darin knapp 5 Minuten
ausbacken. Mit Petersilie bestreut servieren. Dazu passt mit Tomatenketchup cremig
geriihrte Salatmayonnaise.

Mengenangabe: 5 Portionen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

8.4 Gebratene Kohlrabi

4 Kohlrabi 6 EL Butterschmalz

Salz 4 EL Friihlingszwiebelringe
2 Eier 1 Dos. Pizzatomaten (425 ml)
Pfefter 100 g Sauerrahm

30 g ger. Gouda 2 EL Tomatenmark

75 g Semmelbrosel Paprikapulver, edelsiif3

5 EL Mehl

Kohlrabi schilen. In 1,5 cm dicke Scheiben schneiden, in Salzwasser 12-15 Min. garen.
Danach abgiefen. Eier mit Salz, Pfeffer verquirlen. Kise, Brosel vermengen. Kohlra-
bischeiben erst im Mehl, dann in Ei und Kése-Brosel-Mischung wenden. Portionsweise
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5 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Kohlrabischeiben darin von beiden Seiten
goldbraun braten. Warm stellen. Frithlingszwiebeln im iibrigen Butterschmalz diinsten, die
Tomaten dazugeben. 5-10 Min. einkochen lassen. Sauerrahm und Tomatenmark einriihren,
mit Salz, Pfeffer sowie Paprikapulver wiirzen. Die Kohlrabi-Schnitzel mit Sofe, evtl.
Nudeln und Kréutern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 25 Min.

Arbeitszeit: ca. 15 Min.

pro Person ca.: 400 kcal; E13 g, F25 g, KH 31 g

8.5 Gefiillte Kohlrabi

4 Kohlrabi 300 ml Briihe
Salz 4 Tomaten
400 g Bratwurstbrét 200 ml Milch
200 g Schalotten Pfeffer

Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Die Kohlrabiknollen schélen. In Salz-
wasser ca. 10 Min. garen. AnschlieBend herausnehmen. Deckel abschneiden, Knollen
vorsichtig aushohlen, abtropfen lassen. Das Brit bei Bedarf nachwiirzen und in die Kohlrabi
fiillen, Deckel aufsetzen. Gemiise in gefettete Auflaufform stellen und im Ofen ca. 15 Min.
garen. Schalotten abziehen, grof3e vierteln, zu den Kohlrabi geben. Briihe angiefen, weitere
15 Min. zugedeckt garen. Kohlrabi wieder herausnehmen, den Zwiebelsud aufkochen
lassen. Die Tomaten wiirfeln und mit der Milch zum Sud geben. Kurz einkdcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kohlrabi mit dem Sud auf Tellern anrichten und nach
Belieben mit Krdutern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 45 Min.

Arbeitszeit: ca. 20 Min.

pro Person ca.: O kcal; E18 g, F29 g, KHO g

8.6 Gefiillte Kohlrabi

2 Kohlrabi, 1 bis 2 Eigelb,
1/2 Zwiebel (fein gehackt), Salz,

10 g Butter, Muskatnuss,

50 g Hackfleisch, 200 ml Bouillon,
50 g Brot ohne Rinde, 3 bis 5 EL Sahne,

ca. 100 ml Milch, 20 g Butter
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Kohlrabi waschen, schilen, halbieren und im Salzwasser fast weich kochen. Mit einem
Apfelausstecher aushohlen und den Boden etwas flach schneiden. Das Brot in Wiirfel
schneiden und mit heiler Milch iibergieen, einweichen lassen. Zwiebel in Butter glasig
werden lassen, das Hackfleisch dazugeben und mitdiinsten. Die ausgedriickten Brotwiirfel
zur Zwiebel-Hackfleisch-Mischung geben, gut vermischen und mit den angegebenen
Gewiirzen herzhaft abschmecken. Mit der Masse den ausgehohlten Kohlrabi fiillen und
in eine ausgebutterte Gratinform stellen. Boullion dazugiefen (ca. 1 cm hoch), eventuell
etwas Rahm beifiigen. Butterstiickchen auf der Oberfliche verteilen und im Ofen 20 bis 30
Minuten weichdimpfen.

8.7 Gefiillte Kohlrabi

4 Kohlrabi (a 250 g) 2 Eier
Salz Pfeffer
300 g Schinkenspeck, magerer MuskatnuB}, abger.

50 g Edamer-Kise

Kohlrabi schilen. Zarte Kohlrabiblitter waschen, fein hacken. Kohlrabi mit 1 Tasse
Salzwasser 20 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4-5 garen. Abtropfen und abkiihlen
lassen, dann vorsichtig mit einem Teeloffel (bis auf einen 1 cm breiten Rand) aushohlen.
Kohlrabifleisch fein hacken. Schinken in kleine Wiirfel schneiden, Kise fein reiben.
Eigelb, Kohlrabifleisch, gehackte Kohlrabiblitter, die Hilfte Schinkenwiirfel und die Hélfte
Kise verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Eiweifl sehr steif schlagen,
unter die Schinkenfiillung ziehen. Masse in die Kohlrabi fiillen. Eine feuerfeste Form
einfetten, Kohlrabi hineinsetzen, restliche Schinkenwiirfel dazugeben, Form zugedeckt in
den Backofen stellen.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen ca. 15 Minuten
Kohlrabi mit dem restlichen Kése bestreuen und weitere 10 Min. offen knusprig iiber-
backen. Kohlrabi in der Form servieren. Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.8 Gefiillte Kohlrabi

4 Kohlrabi z. B. Petersilie, Thymian, Majoran
2 dl Bouillon 2 dl Gemiisebouillon
Fiillung 75 g Soja-Eiweiss (Soyana) gehackt, hell
1/2 EL Margarine I Msp. Ingwer
1 Zwiebel, gehackt Pretfer .
1/2 Speisequark

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 EL Kriuter, fein gehackt, 1 Ei, verklopft
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Den Kohlrabi einen Deckel wegschneiden. Schilen, dabei zdhe Fasern entfernen. Mit dem
Pariser Loffel aushohlen und die Kohlrabi mit Bouillon im Dampfkochtopf weichkochen.
Kochzeit: 8-10 Minuten. Fiir die Fiillung das Ausgehohlte hacken und zusammen mit
Zwiebel, Knoblauch und Kriutern in der warmen Margarine gut anddmpfen. Mit Gemii-
sebouillon abloschen und Soja-Eiweifl zugeben, abschmecken. Leicht auskiihlen lassen.
Quark und Ei dazumischen. In die weich gekochten Kohlrabi einfiillen. Diese in eine
feuerfeste Form stellen. Gemiisekochwasser dazugieen. Auf der untersten Rille des auf
200 Grad vorgeheizten Ofens 15 Minuten iiberbacken. (In den kalten Ofen eingeschoben,
benotigen sie 25 Minuten.) Tipp: Den Rest der Fiillung mit etwas Gemiisekochwasser
verdiinnt neben die Kohlrabi in der Form verteilen. Mit derselben Fiillung kénnen auch
Teigkrapfen gefiillt werden.

8.9 Gefiillte Kohlrabi

4 Kohlrabi (ca. 800 g)

150 ml Gemiisebriihe (Instant)
50 g Schinken, gekochter

1 Zwiebel

1 EL Butter oder Margarine
1/2 1 Wasser

50 g Muschelnudeln, kl.

100 g Emmentaler

1 Bd. Petersilie

100 g Erbsen (TK)

Pfeffer

Muskatnuf3

150 g Krauter-Creme-fraiche
100 ml Schlagsahne

Salz

Kohlrabi putzen, schilen und in der Gemiisebrithe ca. 40 Min. auf 1 oder Automatik-
Kochstelle 5 - 6 diinsten. Danach 100 ml Briihe abmessen und beiseite stellen.

Inzwischen Schinken und Zwiebel fein wiirfeln. Zwiebel im heiflen Fett auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 8 - 9 glasig diinsten.

Nudeln 5 Min. in Salzwasser kochen und abgiefen. Kidse und Petersilie getrennt im
Universalzerkleinerer fein hacken.

Kohlrabi mit einem Loffel aushohlen. Das Innere hacken und mit Schinken, Nudeln,
Erbsen, Zwiebel, der Hilfte Kédse und der Halfte Petersilie mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Kohlrabi damit fiillen und in eine Form setzen. Die restliche Fiillung
ringsherum verteilen.

Creme fraiche, Sahne, restliche Petersilie und die abgemessene Briihe verrithren, eventuell’
nachwiirzen. Sofe in die Form gieffen und Kohlrabi mit dem restlichen Kése bestreuen. Im
Backofen garen.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen 15 - 20 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
Pro Portion: 471 kcal / 1884 kJ
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8.10 Gefiillte Kohlrabi

8 Kohlrabi (je ca. 200 g) 1 EL Thymianblittchen
Fiillung 180 g Tilsiter, in Wi.i.rfeli
220 g Schinkenwiirfeli 11/2 EL Tomatenpiiree

250 g gekochter Langkornreis 1/2 TL Salz

Von den Kohlrabi einen flachen Deckel abschneiden. Kohlrabi schilen, mit einem Kugel-
ausstecher bis auf einen ca. 3A cm dicken Rand aushohlen. Kugeln beiseite stellen. Fiir
die Fiillung Schinkenwiirfeli und alle Zutaten bis und mit Salz mischen, in die Kohlrabi
verteilen. Ein Dampfkorbchen in eine weite Pfanne stellen, Wasser bis knapp unter den
Korbchenboden einfiillen. Kohlrabi beigeben, zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Min.
knapp weich garen.

Tipp: Beiseite gestellte Kohlrabikugeln zu Salat servieren.

Dazu passen: Bratkartoffeln.

Mengenangabe: 1 Dampfkorbchen, gefettet
Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.
pro Person: 514 kcal / 2146 kJ; E32 g, F16 g, KH61 g

8.11 Gefiillte Kohlrabi

4 Kohlrabi 100 g tiefgekiihlte oder frische Erbsli, blan-
2 dl Gemiisebouillon chiert
Fiillung 1/2 Zitrone, nur abgeriebene Schale

1 EL Margarine oder Butter Guss

1 Zwiebel, gehackt 1 dl Kaffeerahm

75 g Vollreis 1 Ei

2 dl Gemiisebouillon 50 g geriebener Sbrinz oder Parmesan

150 g Schinken am Stiick, in Wiirfelchen

Kohlrabi schilen, dabei zdhe Fasern entfernen, quer halbieren. Mit dem Pariserloffel
aushohlen. Ausgehohltes beiseite legen. Kohlrabi in der Bouillon, zugedeckt, wihrend
20-25 Minuten knapp weich kochen. Herausnehmen, abtropfen, auskiihlen lassen.

Fiir die Fillung ca. die Hilfte des Ausgehohlten fein hacken und zusammen mit den
Zwiebeln in der warmen Margarine oder Butter andampfen, Reis zugeben, kurz diinsten.
Mit der Bouillon abloschen, aufkochen und zugedeckt auf kleinem Feuer ca. 40 Minuten
kocheln. Vom Feuer nehmen. Die restlichen Zutaten unter den Reis mischen, in die
gekochten Kohlrabi fiillen, in eine ofenfeste, gefettete Form stellen.

Fiir den Guss alle Zutaten mischen, iiber die Kohlrabi giefen.

Gratinieren: 15-20 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.
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8.12 Gefiillte Kohlrabi

4 Kohlrabi 2 Eigelb

1 Zwiebel 1 TL Mehl

2 EL Butter 4 EL Semmelbrosel
Salz, Pfeffer 1 EL Butter
Paprika 2 EL ger. Gouda

1 Prise Zucker 4 EL Sauerrahm
300 g gekochter Reis

Kohlrabi schilen, Stiele und Blitter beiseitelegen. Knollen im Salzwasser ca. 15 Min.
garen, abkiihlen lassen, aushohlen. 3 EL Kochwasser beiseitestellen. Ofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen.

Stiele, Blétter und ausgehohltes Kohlrabifleisch fein hacken. Fein gehackte Zwiebel in
Butter andiinsten. Kohlrabifleisch und Griin zugeben, 5 Min. mitdiinsten, mit Salz, Pfeffer,
Paprika, Zucker wiirzen. Die Hilfte mit gekochtem Reis, Eigelb und Mehl mischen, in
die Knollen fiillen, mit Semmelbrosel bestreuen. 1 EL Butter in Flockchen daraufsetzen,
im Ofen ca. 15 Min. garen. Restliches Gemiise und Gouda erhitzen, mit Kochsud ablo-
schen, rithren, bis der Kidse geschmolzen ist. Sauerrahm unterziehen. Die Sofle wiirzig
abschmecken und mit den Kohlrabi anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:

Garen ca. 35 Min.

Vorbereiten ca. 20 Min.

pro Person ca.: 320 kcal; E11 g, F16 g, KH33 g

8.13 Gefiillte Kohlrabi

KOHLRABI 100 g rote Linsen
4-6 mittelgro3e Kohlrabi, geschilt 2 dl Gemiisebouillon, heif3
2-3 dl Wasser 75 g milder Greyerzer, gerieben
wenig frischer Thymian 2 EL saurer Halbrahm
FULLUNG wenig Salz

1 TL Curry

1 Msp. Cayennepfeffer

wenig frische Thymianblittchen
Margarine oder Butter fiir die Form

1 EL Margarine oder Butter

1 klein. Lauch, fein geschnitten

100 g braune Champignons, fein geschnit-
ten

Kohlrabi: Wasser und Thymian in einer weiten Pfanne aufkochen. Kohlrabi darin im
Déampfkorbchen zugedeckt knapp weich kochen. Fliissigkeit beiseite stellen. Kohlrabi
leicht auskiihlen. Einen Deckel wegschneiden, Kohlrabi bis auf 1 cm aushohlen. Ausge-
hohltes und Deckel fein hacken.
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Fiilllung: Lauch in der warmen Margarine oder Butter andidmpfen. Pilze, Linsen und
Kohlrabi-Inneres zugeben, kurz mitddmpfen. Gemiisebouillon dazugieen. Alles zugedeckt
bei kleiner Hitze 10-20 Minuten kocheln. Kése bis auf ca. 2 El und sauren Halbrahm
daruntermischen, wiirzen, in die Kohlrabi verteilen. Diese in eine gefettete ofenfeste Form
setzen. Mit dem restlichen Kése bestreuen. Dampffliissigkeit zugeben.

Gratinieren: ca. 15 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Tipp: Die restliche Fiillung separat dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

8.14 Gefiillte Kohlrabi in Tomatensof3e

2 EL O1 1 klein. Tomate

1 mittelgrofle Zwiebel 100 g Kochschinken

125 g Langkornreis 2-3 Stiele Oregano

Salz, schwarzer Pfeffer 100 g geriebener Gouda
6 Kohlrabi (a ca. 200 g) 1 Dos. (850 ml) Tomaten
100 g Champignons 1/2 Bd. Petersilie

Ol erhitzen. Zwiebel schilen, wiirfeln und mit Reis darin andiinsten. 1/4 1 Wasser angieBen,
salzen. Alles aufkochen, ca. 20 Minuten ausquellen lassen.

Kohlrabi schilen, einen Deckel abschneiden. Inneres herauslosen, wiirfeln. Im Reis
mitgaren. Kohlrabi in kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten vorgaren.

Pilze und Tomate putzen, waschen und wiirfeln. Schinken wiirfeln. Oregano waschen,
hacken. Alles zum Reis geben und Hilfte Kése untermischen. Wiirzen. In die Kohlrabi
fiillen.

Tomaten in eine feuerfeste Form gief3en, etwas zerkleinern und wiirzen. Petersilie hacken,
zuftigen. Kohlrabi hineinsetzen. Mit Rest Kése bestreuen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd:
200 °C / Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten iiberbacken.

Getrink: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 350 kcal / 1470kJ; E19¢g, F13 g, KH37 g

8.15 Gefiillte Kohlrabi mit HacksoB3e

4 klein. Kohlrabi Pfeffer

Salz 50 g ger. Parmesan

2 rote Zwiebeln 150 g ger. Gratin-Kise
3 EL Olivenol 250 g Rinderhack

5 Tomaten 1 Zwiebel
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2 Knoblauchzehen 1 TL ital. Krduter
200 ml Briihe Kresse zum Garnieren
200 ml Sahne

Kohlrabi putzen, schilen, in Scheiben schneiden, in Salzwasser blanchieren. Herausneh-
men, beiseite stellen. Rote Zwiebeln abziehen, halbieren und in diinne Scheiben teilen.
Zwiebeln in 1 EL Ol kurz diinsten. Tomaten hiuten, entkernen, wiirfeln, kurz mitdiinsten,
wiirzen. Leicht abkiihlen lassen, Parmesan einriihren. Ein Blech mit 1 EL Ol fetten. Ofen
auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Tomatenmasse auf 2/3 der Kohlrabischeiben
geben, je 2 Scheiben iibereinander setzen, mit ilibrigen Scheiben abdecken. Tiirmchen auf
das Blech setzen, mit Gratin-Kise bestreuen und 20-25 Min. im Ofen garen. Hack in 1 EL
Ol kriimelig braten, Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln, zufiigen, mitbraten.
Briihe und Sahne angiefen, mit Krédutern, Salz, Pfeffer wiirzen. 10-15 Min. garen. Gefiillte
Kohlrabi mit der Sof3e anrichten, mit frischer Kresse garnieren und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten.
pro Person ca.: 585 kcal; E38 g, F44 g, KH9 g, BEO

8.16 Gefiillte Kohlrabi mit Lachs

3 klein. Kohlrabi a 200 g 1 Bd. Basilikum

200 ml Kalbsfond Salz

einige zerstoBene Korianderkdrner Pfeffer

75 g Creme fraiche 120 g geréducherter Lachs

1 EL mittelscharfer Senf

Kohlrabi so schilen, dafl die kleinen zarten Blittchen an der Knolle bleiben. Einen Deckel
abschneiden. Kalbsfond und Koriander aufkochen, Kohlrabi und Deckel in den Topf
geben und auf kleiner Gasflamme garen. Die Deckel nach 5 Minuten herausnehmen.
Nach beendeter Garzeit die Kohlrabi etwas abkiihlen lassen. Das Fruchtfleisch mit einem
Melonenausstecher oder einem Teeloffel aushohlen. Fruchtfleisch, 2 El. Fond, Créme
fraiche, Senf und Basilikumblitter mit dem Schneidstab piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in die Kohlrabi fiillen. Lachs in Streifen schneiden und darauf anrichten.
Zuletzt den Kohlrabi daraufsetzen. (3 Portionen) Vorbereitungszeit: ca. 20 Minuten Garzeit:
ca. 35 Minuten

Mengenangabe: 3 Portionen

8.17 Gefiillte Kohlrabi mit Mohren
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4 Kohlrabi a ca. 400 g) 2 EL Schnittlauchréllchen

Salz Pfeffer

2 Mohren 1 Ei

1 klein. Zucchini 150 g Créme fraiche

1 Zwiebel 150 g Gouda mit Brennnessel, gerieben
30 g Butter 150 ml Gemiisebriihe (instant)

Kohlrabi putzen und schilen. In kochendem Salzwasser ca. 15 Min. garen. Herausnehmen,
abkiihlen lassen.

Mohren abbrausen, putzen, schilen, in Scheiben schneiden. Zucchini waschen, putzen
und fein wiirfeln. Zwiebel abziehen, hacken. Mohren in heifler Butter ca. 3 Min. diinsten.
Zucchini und Zwiebel dazugeben, etwa 2 Min. weiterdiinsten. Schnittlauchréllchen unter
das Gemiise heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Abkiihlen lassen.

Ei mit Créme fraiche verrithren. Mit 2/3 des geriebenen Kises unter das gediinstete
Gemiise heben.

Den Ofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Von den Kohlrabi einen Deckel
abschneiden. Das Gemiise aushohlen, dabei einen ca. 1 cm breiten Rand stehen lassen.
Ausgelostes Inneres wiirfeln, unter die Fiillung heben und in die Kohlrabi fiillen.

Kohlrabi in eine Auflaufform setzen und mit dem {iibrigen Kise bestreuen. Die Briihe

angieBen und das Gemiise im Ofen ca. 30 Min. garen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
Garen ca. 50 Min.

pro Person: 380 kcal; E20 g, F26 g, KH 15 g

8.18 Gefiillte Kohlrabi mit Riieblisauce

KOHLRABI
4 grof. oder
8 klein. Kohlrabi, mit Blittern

FULLUNG
100 g Griinkernschrot
1 dl siedende Gemiisebouillon
1 EL Margarine oder Butter
1 Zwiebel, fein gehackt
1 Bd. Petersilie, fein gehackt
1 Riiebli
125 g Tofu
1 Ei
50 g Doppelrahmfrischkise

1 EL Sojasauce

gehacktes Kohlrabiinneres
Salz, Pfeffer, nach Bedarf
1/2 dl Gemiisebouillon

RUEBLISAUCE
1 EL Margarine oder Butter
1 Schalotte oder Zwiebel, fein gehackt
250 g Riiebli, in Stiicken
1/2 dl WeiBwein und
1 dl Gemiisebouillon, oder
11/2 dl Gemiisebouillon
Salz, Pfeffer, nach Bedarf
50 g Margarine oder Butter, in Flockli

Nur die zarten Herzbldttchen beiseite legen. Evtl. holzige Schalenteile vom Wurzelansatz
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her abschélen. Kohlrabi im Dampfkochtopf (ca. 5 Minuten) oder im Dampfkorbchen (15-20
Minuten) knapp weich kochen, etwas auskiihlen. Deckel wegschneiden, Gemiiseinneres
mit dem Apfelaushohler bis auf einen Rand von 3/4 cm aushohlen, grob hacken und fiir
die Fiillung beiseite stellen.

Fiillung: Griinkernschrot mit der Bouillon iibergieBen, zugedeckt ca. 15 Minuten quellen
lassen. Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln und Petersilie
beigeben, anddmpfen, zum Schrot geben. Riiebli und Tofu an der Bircherraffel dazureiben.
Die restlichen Zutaten bis und mit Kohlrabiinneres zugeben, gut mischen, wiirzen. Kohlrabi
fiillen, Deckel aufsetzen, in eine ofenfeste Form stellen. Die restliche Fiillung dazwischen
verteilen, Bouillon dazugielen. Form mit Folie bedecken.

Garen: ca. 20 Minuten in der Mitte des auf 250 Grad vorgeheizten Ofens.

Riieblisauce: Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Schalotten oder
Zwiebeln andimpfen. Riieblistiicke beigeben, kurz mit dimpfen, mit der Fliissigkeit ablo-
schen, zugedeckt auf kleinem Feuer weich kocheln. Piirieren, nochmals kurz aufkochen,
wiirzen. Margarine- oder Butterflockli mit dem Schwingbesen darunterriihren. Servieren:
Kohlrabi auf Teller verteilen, Riieblisauce dazugieBen, mit den Herzbléttchen garnieren.
Das Sommer-Menii - Sommer-Salat - Gefiillte Kohlrabi mit Riieblisauce - Gotterspeise

Mengenangabe: 4 Personen

8.19 Gefiillte Kohlrabis

4 Scheib. Schinken 1 EL Mehl
Butterflockchen 1 EL Butter
100 g Kaése, gerieben 1 Zwiebel
3 EL Petersilie, gehackt Salz

1/4 1 Créme fraiche 4 Kohlrabi

Kohlrabis schilen und ca. 30 Minuten in Salzwasser garen. Deckel abschneiden, aushohlen
und das Ausgehohlte in Stiicke schneiden. Schinken in feine Streifen schneiden. Klein
gehackte Zwiebel in Butter glasig diinsten, Mehl unterriihren und mit Créme fraiche
abloschen. Kohlrabistiickchen, Schinkenstreifen und gehackte Petersilie hinzufiigen und in
die Kohlrabis fiillen. Mit Kése bestreuen, Butterflockchen aufsetzen und im Backofen bei
240° C 10 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 55

8.20 Gefiillter Friihlingskohlrabi
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8 Kohlrabi (je etwa 200 g) 200 g Kalbsbriit

Salz schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
200 g Kalbsschnitzel (aus der Keule) 1 unbeh. Zitrone, abgeriebene Schale
2 Schalotten (oder 1 kleine Zwiebel) 1 Mohre (etwa 100 g)

1 EL Butterschmalz 100 g Erbsen tiefgefrorene

1 Bd. Petersilie glatte 250 g Sahne

1 Bd. Basilikum 1 TL Speisestidrke

2 Scheibe(n) Toastbrot Alufolie

1 Ei

1. Die Kohlrabi schilen, in Salzwasser etwa 30 Minuten kochen lassen.

2. Das Kalbfleisch klein wiirfeln, die Schalotten schilen und hacken. Beides im heiflen
Schmalz kurz anbraten.

3. Das zarte Kohlrabigriin, die Petersilie und das Basilikum bis auf einige Blétter hacken.
Das Toastbrot entrinden und fein wiirfeln. Das Fleisch, das Brot, das Ei und die Kriuter
unter das Kalbsbrit mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen.

4. Die Kohlrabi abgielen, jeweils einen flachen Deckel abschneiden. Das Innere mit einem
T1. herauslosen, klein wiirfeln.

5. Den Backofen auf 225 © vorheizen. Die Mohre schilen und wiirfeln, mit den Kohlrabi-
wiirfeln und den Erbsen in einer Auflaufform mischen, wiirzen.

6. Die Kohlrabi mit der Bratmischung fiillen und auf das Gemiise setzen. Die Sahne mit der
Speisestirke verquirlen, um die Knollen gieen. Mit Alufolie abdecken, im Ofen (Mitte,
Gas Stufe 4, Umluft 200 °) etwa 30 Minuten schmoren lassen. Mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 105 Minuten
2300 kJ

8.21 Gefiillter Kohlrabi

4 Kohlrabi (a 400g) 1 TL glatte Petersilie

Salz 1 TL Zitronenmelisse

350 g Ricotta 1 TL Sauerampfer

2 EL Creme fraiche 1 TL Schnittlauch und

50 g Pistazienkerne (gehackt) 1 TL Estragon (frisch gehackt)
1 Ei(KL.L) Pfeffer

3 EL Semmelbrosel 200 ml Gemiisefond (a. d. Glas)
1 TL Kerbel 2 EL Parmesan (frisch gerieben)

Kohlrabi putzen und schilen. Mit einem Kugelausstecher aushohlen, 8 Min. in Salzwasser
garen. Abgiefen, abtropfen lassen. Ricotta durch ein Sieb streichen, mit Creme fraiche,
Pistazien, Ei, Semmelbroseln und Kréautern verriihren, salzen, pfeffern. In die Kohlrabi
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fiillen, mit Parmesan bestreuen, mit Fond umgieBen und bei 180 Grad auf der 2. Einschub-
leiste von unten 40 Min. garen (Gas 2-3).

Mengenangabe: 4 Portionen:
Zubereitungszeit: 1 Stunde

8.22 Gefiillter Kohlrabi mit Pilz-Risotto

1 Kohlrabi (ca. 300 g) 50 g Risotto-Reis
Kriuter-Jodsalz 2 EL (20 g) geriebener Parmesan-Kise
1 klein. Zwiebel 2-3 Stiele Basilikum

150 g Pilze (z. B. Champignons und Shiita- 1-2 EL Sojacreme zum Verfeinern
ke)

Kohlrabi putzen, schilen und in gut 1/4 1 Wasser mit Kriuter-Jodsalz zugedeckt 25-30
Minuten garen.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Pilze putzen, waschen und evtl. in Scheiben schneiden.
Ol erhitzen. Pilze darin goldbraun braten, wiirzen. Herausnehmen. Zwiebel und Reis im
Bratfett andiinsten. Kohlrabi abtropfen, Fond auffangen.

Reis mit 1/8 1 Kohlrabi-Fond ablgschen. Zugedeckt ca. 20 Minuten ausquellen. Pilze und
Kése nach 15 Minuten unterriihren.

Vom Kohlrabi einen Deckel abschneiden und das Innere aushohlen. Kohlrabi warm stellen.
Basilikum waschen, hacken. Kohlrabi-Inneres wiirfeln. Mit 6 EL Fond und Basilikum
piirieren. SoBe erhitzen und die Sojacreme unterrithren, abschmecken. Kohlrabi mit dem
Pilz-Risotto fiillen und mit der Sof3e anrichten.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 400 kcal / 1680kJ; E19¢g, F14 g, KH47 g

8.23 Gemiisegratin mit Spargel

600 g Spargel 400 g siile Sahne
400 g Brokkoli 1 Bd. Schnittlauch

2 Kohlrabi 60 g geriebener Kise
400 g Zucchini 3 Eigelb

Butter fiir die Form Salz

150 g Kriuter-Frischkise Pfeffer

Geschilten Spargel in 2 cm lange Stiicke schneiden, Brokkoli in Roschen zerteilen,
Kohlrabi in kleine Wiirfel und Zucchini in diinne Scheiben schneiden. Gemiise getrennt
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in siedendem Wasser 15-20 Minuten knackig garen und abtropfen lassen. Gemiise in eine
gebutterte, feuerfeste Form schichten. Frischkiise mit der Sahne, feingeschnittenem Schnitt-
lauch, geriebenem Kése und Eigeln gut verriithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Masse iiber dem Gemiise verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 30 min.
tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.24 Kohlrabi >’Cordon bleu’

3 mittelgroBe Kohlrabi (a ca. 450 g) 8 diinne Scheiben (ca. 200 g)

Salz, weiBer Pfeffer gekochter Schinken

1 Zwiebel 8 Scheib. (ca. 200 g) mittelalter Gouda-Kise
2 EL (30 g) Butter/Margarine 150 g Creme fraiche

200 g Langkornreis 1 gestr. EL Speisestirke

2 Fleischtomaten (ca. 500 g) evtl. Kerbel zum Garnieren

Fett fiir die Form

Kohlrabi putzen, schilen, waschen, etwas zartes Kohlrabigriin beiseitelegen. Kohlrabi in
ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden, 8 gleich groB3e beiseitelegen. Rest fein wiirfeln. Kohl-
rabischeiben in 3/8 1 kochendem Salzwasser zugedeckt 8-10 Minuten diinsten. Abtropfen
lassen, dabei das Gemiisewasser auffangen und 200 ml abmessen. Zwiebel schilen und fein
hacken, 1 EL Fett erhitzen. Hilfte Zwiebel darin andiinsten. Kohlrabiwiirfel und Reis mit
andiinsten. 1/8 1 Wasser angieBen, salzen und aufkochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze
ca. 20 Minuten ausquellen lassen.

Tomaten putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Kohlrabischeiben in eine flache
gefettete Auflaufform legen und wiirzen. Je 1 Scheibe Schinken, Tomate und Kése darauf
legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200 °C / Gas: Stufe 4) ca. 10
Minuten tiberbacken.

Rest Tomate fein wiirfeln, 1 EL Fett in einem Topf erhitzen. Rest Zwiebel darin andiinsten.
Mit Gemiisewasser abloschen und aufkochen. Creme fraiche unterriihren. Stirke und 2 EL
Wasser glatt rithren. Sof8e damit binden, abschmecken.

Kohlrabigriin waschen, fein schneiden. Mit Tomatenwiirfeln unter den Reis heben. Alles
anrichten, evtl. garnieren. Getrédnk: kiihler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 700 kcal / 2940kJ; E40 g, F35¢g, KHS51 g

8.25 Kohlrabi - Uberraschung
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2 grof3. Kohlrabi 40 g Mehl
Salz 40 g Butter
1 Bd. Schnittlauch 1/4 1 Milch
1 Bd. Dill Salz

1 Bd. Petersilie Pfeffer

150 g Pikantje van Gouda Muskat

Die Kohlrabi putzen, schilen. Jede Knolle in ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden.
In leicht gesalzenem Wasser 8-10 Minuten garen. Herausnehmen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Von dem Kochwasser 1/4 1 abmessen.

Die Kréiuter waschen und fein hacken. Den Kise reiben. Zwei Drittel davon mit den
Krautern mischen. Zwischen zwei Kohlrabischeiben immer etwas von der Krauterfiillung
geben und zusammendriicken. Nebeneinander in eine gut gebutterte, feuerfeste Form
schichten.

Fiir die Sauce das Mehl in der Butter anschwitzen. Mit Milch und Kochwasser auffiillen.
10 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Uber die Kohlrabi
gieBen. Den iibrigen Kise dariiberstreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad gut 8-10
Minuten tiberbacken.

Tipp: Am besten schmecken neue kleine Kartoffeln dazu.

8.26 Kohlrabi Belle Cuisine

4 Kohlrabi 2 Tomaten, geschilt und gewiirfelt
Streuwiirze 1 TL franzdsische Krautermischung
2 dl Bouillon 1/2 dl Rahm

Fiillung 2 Fier, verklopft

| hartes Weggli 1 Knoblauchzehe, gepresst
1 dl heiBe Bouillon wenig Petersilie und Dill, gehackt

75 g Schinken, fein gewiirfelt Salz oder Streuwiirze

Die Kohlrabi schilen, aushohlen und mit Streuwiirze bestreuen. Fiillung verteilen, Deckel
nach Belieben draufsetzen. 2-3 dl Bouillon in die Gratinform giefen und das Gemiise
zugedeckt im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad wihrend 35-40 Minuten weichddmpfen.
Evtl. am Ende der Kochzeit abdecken.

Fiillung: Die Wegglirinde mit der Zitronenraffel abreiben, Weggli mit der heilen Bouillon
iibergieBen und mit der Gabel zerdriicken. Alle iibrigen Zutaten beifiigen und gut vermi-
schen. Diese Fiillung reicht fiir 4 Kohlrabi.

8.27 Kohlrabi in Schnittlauchsahne
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750 g Kohlrabi Salz

250 ml Gemiisebriihe (Instanz) Pfeffer

30 g Butter Zucker

20 g Mehl 2 TL Zitronensaft

200 ml Schlagsahne 2 Bd. Schnittlauch (in Roéllchen)

Kohlrabi schilen, in Stifte oder Stiicke schneiden. in der kochenden Briihe zugedeckt ca.
10 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 garen. Abgieflen, Briithe auffangen.

Fett erhitzen, Mehl darin anschwitzen, mit Sahne und Brithe abloschen, 5 Min. kochen.
Kohlrabi hinzufiigen, weitere 5 Min. kochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft
wiirzen. 2/3 des Schnittlauchs untermischen. Mit restlichem Schnittlauch bestreut anrich-
ten. Dazu passen Salzkartoffeln und Katenschinken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
Pro Portion: 273 kcal / 1139 kJ

8.28 Kohlrabi in Zitronensofie

4 Kohlrabi 200 ml Kalbsfond (Glas)
1 Zwiebel 1 EL heller SoBenbinder
100 g Champignons Salz, Pfeffer

1 EL Butter 40 g Parmesan

1 unbeh. Zitrone

Kohlrabi putzen, das Griin abbrausen, hacken und beiseite legen. Die Knollen schilen und
in Stiicke schneiden. Zwiebel pellen und in Spalten teilen. Die Champignons abreiben und
halbieren.

Kohlrabi, Zwiebel und Pilze in Butter andiinsten. Die Zitrone abbrausen, trockentupfen,
die Schale abreiben. Frucht halbieren und auspressen. Den Saft, die Schale sowie den
Kalbsfond zum Gemiise geben und 6-8 Min. garen.

Den SoBlenbinder unterziehen und kurz aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer abschmecken.
Den Parmesan hobeln. Das Gemiise mit Kohlrabigriin und Parmesan bestreut servieren.
Dazu nach Belieben Bandnudeln reichen.

Tipp: Pecorino statt Parmesan verleiht besondere Wiirze.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person: 130 kcal; ES g, F6g, KH7 g

8.29 Kohlrabi mit Frischkésefiillung
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4 Kohlrabi 100 g Creme fraiche
Salz 30 g ger. Parmesan
500 g Tomaten Pfeffer

1 Bd. Friihlingszwiebeln 250 ml Gemiisebriihe
100 g Frischkise

Kohlrabi waschen, schilen und in leicht gesalzenem Wasser 20-25 Min. nicht zu weich
garen. Herausnehmen, abschrecken, abkiihlen lassen. Jeweils einen Deckel abschneiden.
Die Knollen aushohlen. Das Innere fein wiirfeln. Tomaten iiberbrithen, hiuten, vierteln,
entkernen und wiirfeln. Fruchtfleisch trockentupfen. Ofen auf 200 Grad (Umluft 180
Grad) vorheizen. Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.
Frischkidse mit Creme fraiche und Parmesan verrithren. Tomaten- und Kohlrabiwiirfel
sowie Frithlingszwiebelringe unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken. Die
Kohlrabi mit der Kdsemasse fiillen und in eine gefettete Auflaufform setzen. Die heifle
Briihe angiefen. Ca. 30 Min. im Ofen garen. Evtl. mit Schnittlauch bestreut servieren.
Dazu schmecken Gnocchi.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 55 Min.

Arbeitszeit: ca. 30 Min.

pro Person ca.: 370 kcal; E21 g, F24 g, KH 17 g

8.30 Kohlrabi mit Gorgonzola

1 kg kleine, zarte Kohlrabiknollen Pfeffer aus der Miihle
Meersalz Muskat

1 EL Butter 1-2 EL Zitronensaft

1 Becher (200 ml) Sahne 1 Hand voll Kerbel
300 g Gorgonzola

Kohlrabis schilen, in feine Scheiben hobeln und in kochendem Salzwasser 3 Min. garen.
Herausnehmen, abtropfen lassen. Eine feuerfeste Form mit Butter fetten, Kohlrabi dach-
ziegelartig einschichten. Ofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Fiir die Sofle
Sahne zum Kochen bringen. Gorgonzola zerdriicken, in der Sahne unter Rithren schmelzen.
SofBe mit Salz, Pfeffer, Muskat sowie Zitronensaft wiirzen und tiber das Gemiise giefen.
Das Gratin im Ofen ca. 15 Min. iiberbacken. Kerbel abbrausen, trockenschiitteln und die
Blittchen von den Stielen zupfen. Gratin mit Kerbel bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: ca. 18 Minuten

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

pro Person ca.: 480 kcal; E19 g, F41 g, KHO g
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8.31 Kohlrabi mit Griinkernfiillung

4 mittelgrofle Kohlrabi (a ca. 150 g) weiller Pfeffer

125 g grob gemahlener Griinkern Edelsii3-Paprika

1/4 1 Gemiisebriihe (instant) 750 g Mangold

2 mittelgrofle Zwiebeln 20 g Butter oder Margarine

1/2 Bd. Petersilie 2 Tomaten

50 g Magerquark 1 Pkg. (500 g) passierte Tomaten
1 Eigelb bunter Pfeffer

Salz

Griinkern und Briihe auf 3 oder Automatik-Kochplatte 4 - 5 zum Kochen bringen, danach
auf 1/2 oder Automatik-Kochplatte 1 - 2 zuriickschalten, im geschlossenen Topf 30 Min.
ausquellen lassen. Blattstiele direkt an der Knolle entfernen, Kohlrabi waschen und den
Wurzelansatz grof3ziigig abschneiden. Die Kohlrabi diinn schilen. Die Knollen 10 Min. in
Salzwasser vorkochen. Einen Deckel abschneiden. 4 mm vom Rand rundherum mit einem
spitzen Kiichenmesser einschneiden, dann vorsichtig mit einem Teeloffel ausholen. Das
herausgeloste Fruchtfleisch klein hacken.

Eine Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Gewaschene Petersilie hacken. Quark mit ge-
hacktem Kohlrabi, Griinkern, Zwiebelwiirfeln, Petersilie und Eigelb vermengen, mit
Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken, in die Kohlrabi fiillen, die Deckel auflegen.
Kohlrabi mit 1/4 1 Wasser und 1/4 TI. Salz zum Kochen bringen, ca. 30 Min. auf 1 oder
Automatik-Kochplatte 4 - 5 im geschlossenen Topf garen.

Mangold gut waschen, in 1 cm breite Streifen schneiden. Zweite Zwiebel schilen, wiirfeln,
in heiBem Fett auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4 - 5 glasig andiinsten, d.h. im offenen
Topf unter standigem Riihren. Mangold zugeben und 5 Min. mit andiinsten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, enthiuten, halbieren, die Kerne herausdriicken
und wiirfelig schneiden. Passierte Tomaten in einen Topf geben, die geschnittenen Tomaten
zufiigen, kurz auf 3 oder Automatik- Kochplatte 4 - 5 erhitzen, mit Salz, Pfeffer und
Paprika wiirzen.

Mangold auf Tellern anrichten, etwas Tomatensauce darauf verteilen. Je einen gefiillten
Kohlrabi in die Mitte setzen, mit buntem Pfeffer bestreuen. 55 g Eiwei}, 32 g Fett, 155
g Kohlenhydrate, 5168 kJ, 1232 kcal. Aufler Kohlrabi eignen sich zum Fiillen: Zwiebeln,
Kartoffeln, Gurken, grofe Champignons, Auberginen, Tomaten, Paprikaschoten. Um
Kohlrabi, Zwiebeln und Kartoffeln auszuhohlen, ist es einfacher, wenn diese Gemiise 8 -
10 Min. in kochendem Salzwasser vorgegart werden. Ein Melonenkugelausstecher eignet
sich auch sehr gut zum Aushdhlen von Gemiise.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
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8.32 Kohlrabi mit Kise

1 EL Butter oder Margarine Pfeffer

400 g Kohlrabi Muskat

1 Zwiebel 40 g Kise, ger.

Salz 150 ml Gemiise- oder Fleischbriihe

Eine flache Auflaufform mit Butter oder Margarine ausfetten. Kohlrabi schéilen, mit dem
Schnitzelwerk in Scheiben schneiden. Zwiebel fein hacken. Kohlrabi lagenweise in die
Form schichten, dabei jede Lage mit etwas Salz, Pfeffer, Muskat, Zwiebelwiirfeln und
etwas Kise bestreuen. Mit Kohlrabi abschlieen. Briihe dariibergieen, mit restlichem Kise
bestreuen. Im Mikrowellengerédt mit 600 Watt in etwa 10 Min. garen oder im Backofen.
Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen ca. 30 Minuten

Mengenangabe: 2 Portionen

8.33 Kohlrabi mit Kichererbsenfiillung

8 Zweige Zitronenthymian oder Thymian 80 g mildgesaduerte Butter
1 Dos. Kichererbsen (425 ml) 1 Chilischote

1 Kugelausstecher fiir Melonen- oder Kar- 2 Knoblauchzehen
toffelkugeln 4 klein. Kohlrabi

Salz, Pfeffer, Currypulver

Kohlrabi schilen und einen 5 mm dicken Deckel abschneiden. Die Kohlrabi mit einem
Kugelausstecher aushohlen, so dass ein 5 mm dicker Rand dabei stehen bleibt. Das Innere
der Kohlrabis beiseite stellen. Ausgehohlte Kohlrabi und Kohlrabi-Deckel in einem Topf
mit Salzwasser 6-8 Min. kochen. Kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

Fiillung: Kichererbsen auf ein Sieb gieflen, kurz abspiilen und abtropfen. Knoblauch
schilen und in Scheiben schneiden. Thymian und Chilischote waschen, die Krauterblitt-
chen abzupfen und die Chilischote in feine Ringe schneiden - sehr scharfe Chilis vorher
langs halbieren und entkernen. Das Innere der Kohlrabis zusammen mit Knoblauch, Chili,
Thymian und der Butter 3-4 Min. diinsten. Kichererbsen zugeben, mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Currypulver kriftig wiirzen und dann im Blitzhacker oder mit dem Piirierstab
fein zerkleinern. Die Kichererbsencreme in die Kohlrabi einfiillen. Kohlrabi auf den Grill
setzen, Kohlrabi-Deckel daneben legen und 6-8 Min. grillen, die Deckel einmal wenden.
Gefiillte Kohlrabi zudecken und servieren.

Tipp: Gegrillte Kohlrabis konnen Sie z.B. auch mit einem wiirzigen Piiree aus Kartoffeln
und Bérlauch oder Kiirbis und Schafskise fiillen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
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8.34 Kohlrabi mit Spinat-Hirse

150 g Blattspinat gefrorener 1 Ei

4 Kohlrabi (etwa 1 kg) 100 g mittelalter Gouda, frisch gerieben
Salz 1 EL Sojasauce

2 Schalotten schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

2 Knoblauchzehen 150 g Vollmilch-Joghurt

2 EL Ol 200 g Sahne saure

100 g Hirse 2 EL Zitronensaft

2 TL Gemiisebriihe kornige 2 Bd. Dill

1. Den Spinat auftauen lassen. Die Kohlrabi schilen, quer halbieren und in Salzwasser
etwa 15 Minuten kochen lassen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen, 1/2 1 Kochwasser
beiseite stellen. Die Kohlrabi mit einem Kugelausstecher oder Loffel bis auf einen etwa 1
cm breiten Rand aushohlen. 150 g Kohlrabifleisch klein wiirfeln.

2. Die Schalotten schilen und fein wiirfeln, den Knoblauch abziehen und zerdriicken,
beides in Ol glasig diinsten. Die Hirse hinzufiigen und unter Riihren etwa 3 Minuten rosten.
Mit 1/4 1 Kohlrabikochwasser ablgschen, das Briihpulver einrithren. Zugedeckt etwa 20
Minuten quellen lassen.

3. Den Backofen auf 200 ° vorheizen. Den Spinat, das gewiirfelte Kohlrabifleisch, das Ei
und den Kise (2 El beiseite legen) unter die Hirse mischen. Mit der Sojasauce, Salz und
Pfeffer wiirzen. In die Kohlrabi fiillen, diese in eine Gratinform setzen, mit dem {ibrigen
Kise bestreuen. 1/4 1 Kohlrabiwasser angiefen.

4. Die Kohlrabi im Ofen (Mitte, Gas Stufe 3, Umluft 180 °) etwa 30 Minuten backen.
Inzwischen den Joghurt, die saure Sahne und den Zitronensaft cremig rithren, salzen und
pfeffern. Den Dill abspiilen, trockenschleudern und fein hacken, unter die Sauce riihren.
Getrennt zu den Kohlrabi servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 105 Minuten
1700 kJ

8.35 Kohlrabi mit Wurstfiillung

4 Kohlrabi (a ca. 300 g) 1-2EL Ol

Salz, weiler Pfeffer 3 ungebriihte Bratwiirste (a ca. 120 g)

1 mittelgrofle Zwiebel 2-3 EL Schlagsahne

2 gelbe Paprikaschoten 2 Pkg. Kriutersofie (fiir je 1/4 1 Fliissigkeit)

Kohlrabi putzen, schilen und waschen. Zartes Griin beiseitelegen. Kohlrabi in ca. 3/4 1
kochendem Salzwasser 25-30 Minuten vorgaren. Herausnehmen, abkiihlen lassen. 1/2 1
Fond abmessen.

Zwiebel schilen, hacken. Paprika putzen, waschen und wiirfeln. Zwiebel im heiBen Ol
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andiinsten. Paprika zufiigen und ca. 5 Minuten mitdiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kohlrabigriin fein hacken. Mit Wurstbrit und Hélfte Paprika verkneten. Von den Kohlrabi
jeweils einen Deckel abschneiden. Kohlrabi mit einem Kugelausstecher oder Loffel
aushohlen. Britmasse hineinfiillen, in eine ofenfeste Form setzen.

Kohlrabi-Inneres und die Deckel klein schneiden. Gemiisefond und Sahne aufkochen.
SoBenpulver einrithren. Kohlrabi und restliche Paprika zufiigen.

SoBe iiber die Kohlrabi gieBen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175
°C/Gas: Stufe 3) 25-30 Minuten backen.

Dazu: Salzkartoffeln oder Reis. Getrink: Weinschorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 11/2 Std.
Portion ca.: 440 kcal / 1840kJ; E24 g, F29 g, KH 17 g

8.36 Kohlrabi-Gordons-bleus

CORDONS BLEUS KARTOFFELN
2-3 Kohlrabi (ca. 300 g) 300-400 g kleine neue Kartoffeln, unge-
5 dI Gemiisebouillon schilt
Pfeffer aus der Miihle Ol zum Braten
6-8 Stiick Scheibletten 1 dl Gemiisebouillon (Kohlrabisud)
2 EL Mehl 2 EL Kréuter, gehackt, z. B. Petersilie, Ma-
1/2 Becher Vollrahm (ca. 1 dl) joran, Rosmarin
3-4 EL Paniermehl einige Majoranblittchen, fiir die Garnitur

Ol zum Braten

Vorbereiten: Kohlrabi schilen, in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. In der siedenden
Bouillon ca. 10 Min. knapp weich kochen, wiirzen, abkiihlen. Bouillon beiseite stellen.
Kartoffeln: im warmen Ol andidmpfen. Mit der Bouillon abléschen, zugedeckt ca. 15 Min.
weich garen. Kréuter beifiigen, Kartoffeln darin wenden.

Cordons bleus: Scheibletten auf die Groe der Kohlrabischeiben zuschneiden oder ausste-
chen, je eine zwischen zwei Kohlrabischeiben legen. Die Cordons bleus zuerst im Mehl,
dann im Rahm und zuletzt im Paniermehl wenden. Beidseitig im heifen Ol je ca. 3 Min.
braten.

Anrichten: Cordons bleus und Kartoffeln auf vorgewédrmten Tellern verteilen, garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen

8.37 Kohlrabi-Kise-Flan auf feinem Pilzragout
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etwas Salz, schwarzer Pfeffer, Schnittlauch
1 TL Korianderkorner

25 g Butter

50 g Speck (Dorrfleisch)

1 klein. Zwiebel

100 g frische Pfifferlinge

100 g frische Steinpilze

8 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE

Butter fiir die Formchen

etwas Salz, Cayennepfeffer, Zitronensaft
3 Eigelb

150 g Bergkise

100 g Créme fraiche

25 g Butter zum Diinsten

4 Kohlrabi

300 g frische Champignons

Kohlrabi schilen und in Wiirfel schneiden. Mit etwas Butter und etwas Wasser weich
diinsten. Einige Wiirfel beiseitelegen und die andren piirieren. Kohlrabiwiirfel, Créeme
fraiche, geriebenen Bergkise und Eigelb unter das Piiree mengen, mit Salz, Cayennepfeffer
und Zitronensaft abschmecken. In gebutterte feuerfeste Formchen (evtl. Kaffeetassen)
fiillen und im Backofen in einem Wasserbad bei 180 °C (Gas Stufe 2) etwa 20 - 30
Minuten gar ziehen lassen. Fiir das Pilz-Ragout Pilze putzen und nicht zu fein schneiden.
Zwiebel und Speck fein wiirfeln und mit etwas Butter in einer Pfanne anschwitzen,
geschnittene Pilze zugeben und mitdiinsten. Mit den gestoBenen Korianderkornern, Salz
und schwarzem Pfeffer abschmecken. Den gestiirzten Flan auf dem Pilz-Ragout anrichten
und mit Schnittlauchrdllchen bestreuen. Beilage: Salzkartoffeln

Weinempfehlung: Trinken Sie dazu einen Grauburgunder.

Mengenangabe: 4
Zubereitungszeit (in Min.): 40
489 kcal / 2051 kJ

8.38 Kohlrabi-Lachsschinken-Lasagne

160 g Lachsschinken 1 1/2 TL Feines Rapsol
460 g Kohlrabi 1 TL Butterschmalz

1 Bd. Birlauch 2 EL Balsamico

160 g Blauschimmelkise 150 g Kirschtomaten
150 g Frischkise 200 ml Tomatensaft

2 Friihlingszwiebeln Zitronenthymian

1 1/2 EL Honig
2 Stk. Tomaten

Salz, Pfeffer

Kohlrabi diinn schilen, in 1cm dicke Scheiben schneiden, in heifem Rapsol beidseitig
auf den Biss braten, erkalten lassen. Biarlauch waschen, in Stiicke schneiden. Blauschim-
melkdse in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln sdubern und in Rolichen schneiden.
Kirschtomaten sidubern, Haus ausschneiden, in Scheiben schneiden. Tomaten abziehen,
entkernen und in Wiirfel schneiden. Kohlrabi mit Frischkise einstreichen, mit Bérlauch
belegen, Késescheiben darauf legen und mit Pfeffermiihle wiirzen. Lachsschinken darauf
legen. Insgesamt 4 Schichten auf diese Weise aufeinander setzen. Obenauf eine Scheibe
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Lachsschinken und eine Scheibe Kdse-Tomaten-Wiirfel geben, im Ofen bei 170 °C ca. 8-10
Minuten iiberbacken. Friithlingszwiebeln in heilem Butterschmalz angehen lassen, Honig
zufligen, mit weilem Balsamico abldschen, Kirschtomaten zugeben und mit Tomatensaft
aufgieBen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomatenkompott in tiefen Tellern anrichten,
Lasagne darauf setzen und mit Zitronenthymian garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

8.39 Kohlrabi-Lasagne

1 Zweig Majoran 20 g Butter

1 Zweig Oregano Pfeffer

1 Dos. Tomaten (400 g) Salz

50 g geriebener Emmentaler 300 g Rinderhack
4 Kohlrabi (ca. 800 g) 2 EL 01

Muskat 1 Knoblauchzehe
1/4 1 Milch 1 Zwiebel

15 g Mehl

Zwiebel, Knoblauch und Kriuter feinhacken. In einer Pfanne das Ol erhitzen, Hackfleisch
in Portionen anbraten. Mit der letzten Portion Zwiebel, Knoblauch und Kriuter mitbraten.
Mit den kleingehackten Tomaten abloschen und das Fleisch wieder zugeben. Auf kleiner
Hitze 20-30 Minuten einkochen lassen. In einer Pfanne 15 g Butter zergehen lassen. Das
Mehl anschwitzen. Vom Herd nehmen und die Milch portionsweise einriihren. Auf kleiner
Hitze 15 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Muskat abschmecken. Eine Auflaufform
mit der restlichen Butter ausstreichen. Kohlrabi schilen und in Scheiben von 1-2 cm Dicke
hobeln. Abwechselnd Kohlrabischeiben und Fleischmasse in die Form einschichten, dabei
jede Schicht mit Kise bestreuen. Zum Abschluss die Sof3e dariiber geben. Im Backofen bei
200 °C ca. 20-30 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90
442 kcal / 1854 kJ

8.40 Kohlrabi-Lasagne

1 kg Kohlrabi 250 ml Milch

500 g Kartoffeln 250 g Gorgonzola
Salz 1 Bd. geh. Basilikum
60 g Butter 1 Bd. geh. Petersilie

30 g Mehl Pfeffer
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Muskat chen
Cayennepfeffer 75 g ger. Parmesan
1 Pkg. griine Lasagneplatten ohne Vorko-

Kohlrabi schilen, in diinne Scheiben schneiden. Kartoffeln schilen, waschen. Kohlrabi in
kochendem Salzwasser bissfest garen, abgielen, Sud auffangen. Die Kartoffeln in Salzwas-
ser 10-12 Min. garen, gut abtropfen. Kartoffeln grob raspeln. 40 g Butter erhitzen. Mehl
einrithren. Milch, 250 ml Kohlrabisud unter Riithren angieen. 200 g Gorgonzola, Kriuter,
Kartoffeln zugeben, aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer kriftig
wiirzen. 3. Gefettete Lasagneform schichtweise mit Lasagneplatten, Kohlrabischeiben und
der Késesof3e fiillen. Mit Rest-Gorgonzola belegen, mit Parmesan, Butterflocken bestreuen.
Bei 200 Grad 20-25 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 45 Min.

Arbeitszeit: ca. 35 Min.

pro Person ca.: 850 kcal; E43 g, F47 g, KH98 g

8.41 Kohlrabi-Mais-SpieBe mit Kisesauce

1 Kohlrabi 250 ml Sonnenblumenol

1 Aubergine 2 Lorbeerblitter

1 griine Paprikaschote Pfeffer

2 Zu(,tchlm Fiir die Sauce

1 Ma‘lskolben 80 g Harzer Kise

2 klein. Tomaten 75 g Joghurt

Fiir die Marinade 250 g Sahnequark
Petersilie 3 EL Creme fraiche
Thymian etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Rosmarin etwas Salz
2 Knoblauchzehen 1 TL Schnittlauchrollchen
1 klein. Zwiebel etwas siiles Paprikapulver

Kohlrabi in 4 cm dicke Wiirfel schneiden. Paprikaschote vierteln und in Stiicke schneiden.
Zucchini in dicke Scheiben schneiden. Maiskolben in Scheiben schneiden. Tomaten und
Aubergine abwechselnd auf 4 grofle Metallspie3e stecken.

Marinade: Petersilie fein hacken. Rosmarin und Thymian zupfen und klein schneiden. Die
Knoblauchzehen und die Zwiebel fein hacken.

Kriuter mit Ol verriihren. Lorbeerblitter dazugeben und mit Pfeffer wiirzen. Spiefe in eine
Schale legen. Marinade beigeben und 6 Stunden ziehen lassen. Nach der Marinierzeit die
SpieBe gut abtropfen lassen.

Fiir die Sauce den Harzer Kise sehr fein hacken. Den Quark mit der Creme fraiche und
etwas Salz und Pfeffer cremig rithren. Den Kése und den Joghurt darunter mischen. Die
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Sauce mit den Schnittlauchréllchen und etwas Paprikapulver bestreuen.
Die SpieBe unter ofterem Wenden etwa 10 Minuten auf dem Grill résten und mit der
Kisesauce servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Marinierzeit: ca. 6 Std.

8.42 Kohlrabi-Rohkost mit JoghurtsoBe

150 g Vollmilch-Joghurt 1 Bd. Schnittlauch

75 g Creme fraiche 1 Bd. Radieschen

2 EL Mineralwasser 4 Scheib. (a ca. 20 g) Kasseler-Aufschnitt
Salz 2 mittelgrofle Kohlrabi

weiler Pfeffer einige Blitter Kopfsalat

1 Prise Zucker

Joghurt, Creme fraiche und Mineralwasser glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiir-
zen. Schnittlauch waschen und in feine Rollchen schneiden. 3 /4 Schnittlauch unterriihren.
Radieschen putzen, waschen und halbieren oder vierteln.

Kasseler in feine Wiirfel schneiden. Kohlrabi putzen, etwas zartes Kohlrabigriin beisei-
telegen. Kohlrabi schilen, waschen und in diinne Spalten schneiden. Salat waschen und
abtropfen lassen. Blitter in mundgerechte Stiicke zupfen.

Salat, Kohlrabi, Radieschen und Kasseler auf 4 Teller verteilen. Salatsof3e dariiber giefen.
Mit iibrigem Schnittlauch bestreuen. Getriank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 pro Portion ca.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
130 kcal /540kJ; E8 g, F8 g, KHS g

8.43 Kohlrabi-Schnitzel in Mandelhiille

2 Kohlrabi (a ca. 450 g) 3 EL Mehl, gehiuft, ca.

Salz 3-4 EL Ol

weiBer Pfeffer 150 g Vollmilch-Joghurt

100 g Semmelbrosel, ca. 150 g saure Sahne

100 g Mandelblittchen, ca. 1/2 Bund/Topfchen Kerbel oder Petersilie
4 Eier

Kohlrabi putzen, schilen und waschen. In 12 etwa 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. 8
gleich grofie Scheiben in kochendem Salzwasser 10-12 Minuten garen (Rest anderweitig
verwenden). Gut abtropfen und abkiihlen lassen.
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Semmelbrosel und Mandeln in einem tiefen Teller mischen. 2 Eier in einem tiefen Teller
verquirlen, wiirzen.

2 Eier ca. 8 Minuten wachsweich kochen. Abschrecken.

Kohlrabischeiben nacheinander in Mehl, Ei und Brosel-Mandel-Mischung wenden, gut
andriicken. Ol portionsweise in einer groBen beschichteten Pfanne (oder 2 Pfannen)
erhitzen. Kohlrabi darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten, warm
stellen.

Joghurt und saure Sahne verriihren, wiirzen. Kerbel waschen, abzupfen, Hélfte unterriithren.
Wachsweiche Eier schilen und lidngs halbieren. Kohlrabi-Schnitzel mit Eihilften und
Kerbelcreme anrichten. Mit Rest Kerbel garnieren.

Dazu schmeckt Kartoffelpiiree.

Getrénk: kiihle Saftschorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
Pro Portion ca.: 580 kcal / 2430 kJ; E21 g, F37 g, KH36 g

8.44 Kohlrabilasagne mit Austernpilzen und Lachsschinken auf Tomatenso-

Be
1 Stange(n) Friihlingslauch 1 TL Schnittlauch
Jodsalz, Pfeffer 50 g Schmand
1/8 1 Tomatensaft 50 g Frischkise
Thymian 1 1/2 EL geriebener Allgduer Emmentaler
1 EL Basilikumblitter 1 klein. Kohlrabi
1/2 EL Butterschmalz 2 Austernpilze
1/2 Tomate 120 g Lachsschinken

1 TL Petersilie

Austernpilze mit Kiichenkrepp gut abreiben und in Blitter schneiden. Kohlrabi schilen, in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Friihlingslauch saubern, in feine Scheiben schneiden.
Tomaten sdubern, Stiel ausschneiden, in Scheiben schneiden. Kriuter sdubern, trocknen,
feinschneiden. Basilikumblitter zupfen, sdubern. Frischkidse, Schmand und Kréuter gut
vermengen und wiirzen. Austernpilze, Kohlrabischeiben in Butterschmalz beidseitig kurz
scharf anbraten. Kohlrabischeibe in eine Pfanne setzen, etwas Frischkiése darauf, Tomaten-
scheibe daraufgeben. Lachsschinken und Basilikumblitter, Frischkdse, Austernpilze und
Kohlrabi - alles auf 3 Schichten auftiirmen, obenauf mit Reibkise bestreuen und ca. 8-10
Minuten bei 150 °C im Ofen iiberbacken. Friihlingslauch in Butterschmalz glasig gehen
lassen, mit Tomatensaft angieen und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, leicht eink&cheln.
TomatensoB3e auf flachem Teller angieffen, Lasagne daraufsetzen und mit Thymian garnie-
ren.

Mengenangabe: 2 Personen
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Zubereitungszeit (in Min.): 30

8.45 Kriauter-Kohlrabi mit Schinken

1.2 kg Kohlrabi 2 Beutel Kartoffelpiiree

2 EL (30 g) Kréuterbutter (fuir je 3 Personen und

Salz 1/2 1 Fliissigkeit)

Pfeffer 1/2 Bund Petersilie

100 g Schlagsahne 100 g magere Schinkenstreifen oder -wiirfel
1/41Milch

Kohlrabi putzen, schilen, waschen und in diinne Spalten schneiden. In der heilen Kriu-
terbutter im weiten Topf kurz andiinsten. Mit Salz wiirzen. Ca. 1/8 1 Wasser und Sahne
angiefen. Aufkochen und zugedeckt 10- 12 Minuten diinsten.

3/4 1 Wasser aufkochen, 1 TL Salz zufiigen. Vom Herd ziehen, Milch zugiefen und
Piireeflocken einriihren. Piiree ca. 1 Minute quellen lassen. Nochmals durchriihren.
Petersilie waschen, hacken. Mit dem Schinken unter den Kohlrabi rithren. Abschmecken
und mit dem Piiree anrichten.

Getrink: Apfelschorle.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Portion ca.: 410 kcal; E16 g, F 17 g, KH45 g

8.46 Mohren-Kohlrabi-Gratin

300 g moglichst grole Mohren Salz

600 g Kohlrabi Pfeifer

Salz Muskat

4 Eier 100 g Holland-Gouda, mittelalt
1/4 1 Sahne

Mohren und Kohlrabi putzen, waschen und schilen. Beides in halbzentimeter-dicke und
moglichst gleichgroBie Scheiben schneiden. In ganz wenig Salzwasser 12 Minuten diinsten.
Das Gemiise in eine gebutterte, feuerfeste Form schichten. Eier und Sahne verquirlen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat kriftig wiirzen, iiber das Gemiise gieBen. Mit dem frisch geriebe-
nen Kése bestreuen. Das Gratin im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 30 Minuten iiberbacken.

8.47 Ofenkohlrabi
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4 Stiick Kohlrabi (ca. 750 g), 3 dl Gemiisewasser

mit Herzbléttern 1 dl Milch
4 dl Gemiisebouillon 1/4 TL Kiimmel
Sauce Streuwiirze
2 EL Margarine oder Butter Pfeffer ) '
3 EL Mehl 60 g Krauterboursin

Die Kohlrabi waschen, die kleinen Herzblittchen zur Seite legen. Die Knollen schilen,
vierteln und in 3 mm dicke Scheiben schneiden. Diese in der Bouillon wihrend ca. 15
Minuten knapp weichkochen. Herausnehmen und in eine gefettete Gratinform geben. Das
Gemiisewasser zur Seite stellen.

Fiir die Sauce Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen, Mehl beigeben,
kurz diinsten, Gemiisewasser und Milch aufs Mal dazugieen und unter gutem Riihren
mit dem Schwingbesen aufkochen. Hitze reduzieren und ca. 5 Minuten kocheln lassen,
wiirzen, Boursin und die in Streifen geschnittenen Kohlrabiblittchen daruntermischen. Die

Kohlrabi mit der Sauce iiberziehen.

Gratinieren: 10-15 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

8.48 Panache im Pestogelee
Zutaten

Fiir 1 [ Fischsud
Weille Edelfischgriten
50 g Staudensellerie
50 g Lauch
50 g Zwiebeln
30 g Champignons (alles fein gehackt)
Thymian
Lorbeerblatt
Petersillienstengel
1 Prise Salz
5 zerdriickte Pfefferkorner

Fiir das Panaché
200 g griiner Spargel oder Kohlrabi
80 g Karotten

1 klein. Blumenkohl
2 klein. Lauchstangen
Salz

Fiir die Mayonnaise
1 Ei
1 Moccalbffel Dijonsenf
100 ml Sonnenblumendl
Saft von 1/4 Zitrone
1 EL Schlagsahne, steifgeschlagen
30 ml Olivendl, extra vergine
1 klein. Knoblauchzehe
1 Bd. glatte Petersilie
10 Blatt Basilikum
Thymianblitter
1/2 TL Pinienkerne
400 ml Fischsud, geliert
Kerbel zum Garnieren

Zutaten fiir den Sud mit einem Liter kaltem Wasser aufsetzen und langsam zum Kochen
bringen. 20 Minuten offen sieden, dann durch ein Tuch abgiefen. Gemiise in kleine,
mundgerechte Stiicke schneiden und in Salzwasser blanchieren. Fiir die Mayonnaise:
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Zutaten mit dem Mixstab zu einer Mayonnaise aufschlagen, abschmecken und Schlagsahne
unterziehen. Fiir das Pesto: Alle Zutaten in einem Morser zerkleinern. Mit 400 ml (nur
leicht erwarmtem) Fischsud vermischen und auf Eis wieder kaltrithren. Anrichten: Gemiise
mit dem Pesto-Gelee iiberziehen, mit Kerbel und Mayonnaise garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.49 Panierte Kohlrabischeiben

4 Kohlrabi, je etwa 250 g 2 Eier

1/2 1 Gemiisebriihe Holland-Butter zum Braten

200 g Holland-Bauern-Gouda, mittelalt 40 g Mehl

50 g Semmelbrosel 200 g siiBe Sahne

Salz 1 Bd. Schnittlauch

weiler Pfeffer aus der Miihle 1 Dos. gemahlener Safran (0,1 g)
Mehl zum Bestéduben geriebene Muskatnuss

Kohlrabi waschen, schilen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. In der Gemiisebriihe 6-8
Minuten garen, mit einem Schauml6ffel herausnehmen und dabei gut abtropfen lassen. Die
Briihe autheben.

Kése reiben. 50 g davon mit Semmelbrosel vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kohlrabischeiben beidseitig mit Mehl bestduben, zuerst in verquirlten Eiern, dann in der
Kése-Brosel-Mischung wenden. Die Panade gut andriicken. In einer beschichteten Pfanne
in heiller Butter portionsweise auf beiden Seiten knusprig braun braten. Warm stellen.

Fiir die Sauce die Gemiisebriihe aufkochen. Mehl mit Sahne kliimpchenfrei verquirlen und
in die Briihe einrithren. Die Sauce 10 Minuten sanft kdcheln lassen, dabei hin und wieder
umriihren, damit sich keine Haut bildet.

Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in feine Rollchen schneiden. Restlichen Kise in
die nicht mehr kochende Sauce geben und glatt rithren.

Sauce erst dann mit Safran, Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken und den Schnittlauch
zufiigen.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.50 Safran-Kohlrabi auf griechische Art

2 dl Weillwein 2 mittelgrof3e Kohlrabi (ca. 400 g)
1 Zweiglein Thymian 1/4 TL Salz

1 Lorbeerblatt Pfeffer aus der Miihle

1 Knoblauchzehe, gepresst 1 EL Olivendl

1/4 TL Safranpulver einige schwarze Oliven

1 TL Zitronensaft
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Wein, Kriuter, Knoblauch, Safran, Zitronensaft und kleine gehackte Kohlrabiblitter ins
Vapeur-Gerit oder in die Pfanne geben. Aufkochen.

Die Kohlrabi schilen, halbieren und evtl. mit einem Buntschneidemesser in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Diese auf Vapeur- oder sonstiges Sieb legen, {iber dem siedenden Wein
im Dampf zugedeckt 10-12 Minuten garen. Vom Dampf nehmen, in eine Schiissel geben.
Die Kochfliissigkeit auf 2 El einkochen, wiirzen und mit dem Olivendl gut verriihren. Uber
die noch warmen Kohlrabi gielen, Oliven zugeben, mischen und kurz ziehen lassen. Noch
lauwarm servieren.

Mengenangabe: 2 Personen

8.51 Tex-Mex-Kohlrabi

4 grof3. Kohlrabi mit kleinen Blattern hackt
(je ca. 300 g) 100 g Tilsiter, grob gerieben
1/2 TL Salz 1 EL Tomatenpiiree
Fiillung 1/2 TL Salz

1 Dos. Maiskdrner wenig Pfeffer

1/2 TL Salz
40 g Tortilla-Chips (z.B. Chili),
leicht zerdriickt

(ca. 140 g), abgetropft
1 Tomate, in Stiicken
1/2 Bd. glattblittrige Petersilie, fein ge-

Kohlrabiblitter abschneiden, ca. 40 g in feine Streifen schneiden, beiseite stellen. Von den
Kohlrabi einen flachen Deckel abschneiden. Kohlrabi schilen, mit dem Kugelausstecher
bis auf einen ca. 1 cm dicken Rand aushohlen, innen salzen. Kugeln beiseite stellen.
Mais, Tomate, Petersilie, Kidse, Tomatenpiiree und die beiseite gestellten Kohlrabiblitter in
einer Schiissel mischen, Fiillung wiirzen, in die Kohlrabi verteilen. Ein Dadmpfkorbchen in
eine weite Pfanne stellen, Wasser bis knapp unter den Korbchenboden einfiillen. Kohlrabi
beigeben, zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Min. garen. Beiseite gestellte Kohlrabikugeln
beigeben, salzen, ca. 15 Min. fertig garen. Gefiillte Kohlrabi mit Chips bestreuen und mit
Kohlrabikugeln servieren.

Tipp: Kohlrabi und Kohlrabikugeln ca. 15 Min. bei 100 Grad im Steamer knapp weich
garen.

Dazu passen: Bratkartoffeln und grilliertes Fleisch.

Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.
pro Person: 260 kcal / 1085 kJ; E15¢g, F11 g, KH26¢g
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9 Mehlspeisen, Nudeln

9.1 Kleine Kohlrabiquiches

2 Platten Blitterteig tiefgefrorener 1 Ei

1 Kohlrabi (etwa 250 g) 0.5 TL Senf scharfer

1 EL Zitronensaft Salz

50 g Hartkise weiller Pfeffer, frisch gemahlen
4 EL Sahne 0.5 Bd. Schnittlauch

1. Die Blitterteigplatten nebeneinander legen und in etwa 15 Minuten auftauen lassen.

2. Inzwischen den Kohlrabi schilen und nicht zu fein raspeln. Mit dem Zitronensaft
mischen. Den Kise fein reiben und mit der Sahne und dem Ei untermischen. Die Masse
mit dem Senf, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Backofen auf 180 ° vorheizen. Vier feuerfeste Formchen mit glattem Rand kalt
ausspiilen, aber nicht abtrocknen. Die Blitterteigplatten jeweils halbieren und die feuchten
Formchen damit auskleiden. Die Kohlrabimasse auf dem Teig verteilen.

4. Die Tortchen auf ein Backblech stellen und im Backofen (unten, Gas Stufe 2) in etwa
30 Minuten backen, bis der Belag gebraunt ist. Den Schnittlauch waschen, klein schneiden
und auf die fertigen Quiches streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
1100 kJ
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10 Pasteten, Terrinen

10.1 Kohlrabipastete

Teig: 1/4 1 Sahne,
1 Quarkteig, 100 g gut schmelzender Kise
1 Ei (z.B. Fontina oder Camembert),
Fiillung: 150 g gekochter Schinken (Streifen),
800 g Kohlrabi (geschilt, feine Scheiben), ~ Sal%
3 EL Butter, Pfeffer,
3 Bier, Muskatnuss

Kohlrabischeiben in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren. Butter schmelzen, die
Kohlrabischeiben darin weich ddmpfen und auskiihlen lassen.

Eier, Sahne, Kése und Schinkenstreifen miteinander vermengen, Kohlrabi beigeben. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Den Teig teilen und 2 Teigplatten ausrollen, die eine so groB3, dass sie eine 26-cm-
Springform inklusive Rand bedeckt, die zweite so grof3, dass sie als Deckel iiber die Form
gelegt werden kann. Etwas Teig fiir Verzierungen zuriickbehalten. Die groere Teigplatte
in die ausgefettete Form legen. Die Fiillung darauf verteilen und mit der zweiten Teigplatte
abdecken. Die Rinder mit Eiweif3 bepinseln und gut zusammendriicken.

Aus dem restlichen Teig Verzierungen formen, mit Eiweifl bepinseln und auf den Kuchen
legen. In dem auf 180 Grad vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten backen.
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11 Reisgerichte

11.1 Kohlrabi mit Reis

8 klein. Kohlrabi 1/4 1 Briihe

1 1/2 Tassen Reis 1/4 1 Kondensmilch
Fett oder Margarine gehackte Petersilie.
1 EL Mehl

Im Kochtopf Fett auslassen, die geputzten und in Scheiben geschnittenen Kohlrabi sowie
die gehackten jungen Blitter mit Reis und Brithe zugeben. Mit Salz abschmecken und auf
kleiner Flamme weichdiinsten.

Sodann Biichsenmilch mit Mehl verriihrt unter den Reis ziehen. Zuletzt Petersilie zufiigen.
Als Beigabe eignet sich gekochtes Fleisch.
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12 Salate

12.1 Brunnenkresse-Salat

Zutaten Salz
2 Bd. Radieschen Pfeffer aus der Miihle
120 g Schalotten 8 EL O1
2 Kohlrabi (ca. 650 g) 1 Bd. Brunnenkresse
5 EL Obstessig

Radieschen waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Die Schalotten pellen und in
diinne Ringe schneiden. Den Kohlrabi schilen, vierteln und in feine Streifen schneiden.
Obstessig mit Salz und Pfeffer verriihren, Ol unterrithren. Gemiise mischen, die Salatsauce
unterheben und alles 10 Minuten durchziehen lassen. Blitter der Brunnenkresse von den
Stielen zupfen und waschen. Blitter dann -am besten in der Salatschleuder- trockenschleu-
dern oder gut abtropfen lassen. Unmittelbar vor dem Servieren unter den Salat heben.

Als Meniivorschlag: Vorspeise: Brunnenkresse-Salat Hauptspeise: Leber mit Apfelringen
Dessert: Traubencreme

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten

12.2 Kohlrabi-Avocado-Frischkost

500 g Kohlrabi 100 g Joghurt
1 Avocado (ca. 250 g) 1 EL Zitronensaft
fiir die Sofie 1 Pr. Vollmeersalz

1 Pr. Pfeffer

100 g saure Sahne )
1 EL Dill, gehackt

Aus saurer Sahne, Joghurt, Zitronensaft, Vollmeersalz, Pfeffer und Dill eine Sauce riihren
und abschmecken. Geschilte Kohlrabi und Avocadofruchtfleisch fein wiirfeln (ca. 1/2-1
cm groB). Gemiise auf Tellern anrichten, die Sauce darauf verteilen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

12.3 Kohlrabi-Carpaccio
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2 klein. Kohlrabi Salz

100 g Parmaschinken Pfeffer

100 g Parmesan im Stiick 6 EL kalt gepresstes Olivenol
1 Zitrone, Saft von einige Blitter Minze

Kohlrabi schilen und in hauchdiinne Scheiben schneiden. Auf vier Teller verteilen.
Schinken in kleine Stiicke zupfen, Kise sehr fein hobeln, beides iiber den Kohlrabi streuen.
Mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol dariiber verteilen und
mit Minzeblittchen garnieren.

Beigabe: Ciabattabrot

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 15 Minuten

12.4 Kohlrabi-Gurken-Rohkost mit Roomhaas-Dressing

Sauce: Pfeffer
2 EL Doppelrahmkise-Sauce (sieche Re- 1 Bd. Schnittlauch

zept) 1 mittelgroBe Salatgurke
2 EL Zitronensaft 2 frische Kohlrabi

Den Zitronensaft unter die Késesauce rithren, mit etwas Pfeffer abschmecken und den fein
geschnittenen Schnittlauch zufiigen. Die Gurke waschen und der Linge nach halbieren;
Kohlrabiknollen schilen, vierteln und wie die Gurke in sehr diinne Scheiben schneiden
oder hobeln. Das Gemiise sofort mit der Sauce mischen und den Salat servieren.

12.5 Kohlrabi-Kartoffel-Salat

350 g Kohlrabi 100 g Friséesalat

500 g Kartoffeln 50 g Frithlingszwiebeln

Salz 1 Bd. Schnittlauch

4 EL Weillweinessig 150 g sehr kleine Tomaten
weiller Pfeffer (a. d. Miihle) 2 EL. Haselnussol

250 g Magerquark 4 EL Kiirbiskernol

100 ml Milch 2 TL Paprikapulver (edelsiif3)
125 g Creme fraiche 4 Laugenbrezeln

1 TL Kiimmel

1. Kohlrabi und Kartoffeln schilen, in 2 cm groBe Wiirfel schneiden und in Salzwasser
etwa 12 Minuten bissfest kochen. Dann in einem Sieb abtropfen lassen, in einer Schiissel
mit 3 El Essig, etwas Salz und Pfeffer mischen. Quark mit Milch, Creme fraiche, Kiimmel,
Salz und Pfeffer glatt rithren und mit der Kartoffel- Kohlrabi-Mischung vermengen.
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2. Den Friséesalat waschen, putzen und trocken schleudern. Die Friihlingszwiebeln putzen,
das Weille und das Hellgriine in feine Ringe schneiden. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Die Tomaten halbieren, den Stielansatz entfernen. Die Hélfte vom Schnittlauch
unter den Quark mischen, eventuell nachwiirzen.

3. Den Friséesalat mit Salz, Pfeffer, dem restlichen Essig und dem Haselnussol anmachen.
Kartoffel- Kohlrabiquark auf Tellern verteilen. Mit dem Kiirbiskerndl betrdufeln und
mit dem Paprikapulver bestiduben. Friséesalat und Tomaten um den Quark verteilen, die
Friihlingszwiebeln und den restlichen Schnittlauch dariiberstreuen. Mit den Laugenbrezeln
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Pro Portion: 591 kcal / 2475kJ; E20g, F27 g, KH65 g

12.6 Kohlrabi-Mohren-Rohkost

Salat: 50 ml Sahne
400 g Kohlrabi eventuell etwas Knoblauch
400 g Mohren Salz, Pfeffer

Soffe: chker
150 g Joghurt Zitronensaft

2-3 EL Schnittlauchrollichen

Fiir den Salat das Gemiise putzen, schilen und in feine Streifen schneiden oder grob raffeln.
Fiir die Sofe alle Zutaten gut miteinander verrithren und pikant abschmecken. Zum Salat
reichen oder damit vermengen.

Mengenangabe: 4 Personen

12.7 Kohlrabi-Radieschen-Salat

125 g Kohlrabi Zucker

1 kl. Apfel weiler Pfeffer
1/2 B. Sahnejoghurt (75 g) 5 Radieschen

2 EL Zitronensaft 1 EL Schnittlauch
Salz

Kohlrabi schilen, vierteln, Apfel ungeschult vierteln und entfernen, beides mit der groben
Raspelscheibe des Schnitzelwerkes raspeln. Joghurt, Zitronensaft, Salz, Zucker und Pfeffer
verriihren, abschmecken und iiber die Salatzutaten geben, gut verrithren. Radieschen mit
der feinen Raspelscheibe raspeln, Schnittlauch mit einer Schere in Roéllchen schneiden,
beides iiber den Salat streuen.
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Mengenangabe: 2 Portionen
278 kcal / 1166 kJ; E10g, F8 g, KH40 g

12.8 Kohlrabi-Riiebli-Salat

DRESSING SALAT
2 Bd. Petersilie, grob gehackt 2 Kohlrabi mit Herzblittchen (ca. 600 g)
180 g Joghurt nature 1 klein. roter Apfel (ca. 100 g)
1/2 TL Zitronensaft 200 g Riiebli
2 EL Sonnenblumendl 5 EL Sonnenblumenkerne, ohne Fett ge-
Salz, Pfeffer, nach Bedarf rostet

glattblitterige Petersilie fiir die Garnitur

DRESSING: Petersilie mit dem Joghurt im Cutter piirieren. Zitronensaft und Ol darunter-
rithren, wiirzen.

SALAT: Einige Herzblattchen fiir die Garnitur beiseite legen. Kohlrabi schilen, vierteln.
Kohlrabi und Apfel mit dem Gemiisehobel, die Riiebli mit dem Sparschiler in feine
Streifen schneiden, evtl. halbieren. Alles mit den Sonnenblumenkernen und dem Dressing
mischen. Anrichten, garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und Zubereiten: ca. 25 Min.

12.9 Kohlrabi-Salat mit Kaninchenfilet

2 Kohlrabi (a 300 g) Salz

Salz Pfeffer (a. d. Miihle)

1 Bd. Radieschen 4 Kaninchenriickenfilets (a 60 g)
40 g Kiirbiskerne 4 Zweige Thymian

3 EL Weillweinessig 40 g Semmelbrosel

1/2 TL korniger Senf 30 g Butter

6 EL Ol 30 g Radieschensprossen

1 TL Zucker 4 EL Kiirbiskernol

1. Die Kohlrabi schilen, vierteln, die Viertel in je 4 gleich grofle Spalten schneiden, in
wenig Salzwasser 3-4 Minuten garen, abschrecken.

2. Die Radieschen putzen, in diinne Scheiben schneiden.

3. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Fiir die Marinade Essig, Senf, 4
El Ol, Zucker, Salz und Pfeffer verriihren. Kohlrabi, Radieschen und Kiirbiskerne darin
marinieren.

4. Die Kaninchenriicken jeweils in 4 gleich groe Medaillons schneiden, etwas flach
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driicken. Den Thymian von den Zweigen zupfen, die Blittchen fein hacken. Mit den
Semmelbroseln vermischen. Die Medaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den
Semmelbroseln panieren, indem man die Brosel fest an die Medaillons driickt. Die
Medaillons in dem restlichen Ol und der Butter von beiden Seiten in 4 Minuten goldbraun
braten, aus der Pfanne nehmen und abtropfen lassen.

5. Zuletzt die Sprossen unter den Salat mischen, mit dem Kiirbiskernol wiirzen und mit den
Medaillons auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Pro Portion: 474 kcal / 1982 kJ; E19g,F38g, KH 15 ¢

12.10 Kohlrabi-Salat mit Kresse-Schmand

4 Eier 100 g Rauke- oder

2-3 EL WeiBwein-Essig Frisée-Salat

Salz, weiller Pfeffer 1 Becher (250 g) Schmand
etwas Zucker, 3 EL Ol 150 g Magermilch-Joghurt
2-3 Kohlrabi (ca. 750 g) 1/2 Beet Kresse

1 Bd. Radieschen

Eier ca. 10 Minuten hart kochen. Dann abschrecken und schilen. Essig mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen. Ol darunter schlagen.

Kohlrabi schilen, waschen und in feine Stifte schneiden. Radieschen putzen, waschen und
in diinne Scheiben schneiden. Rauke putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Rauke
kleiner schneiden oder zupfen. Salatzutaten mit der Marinade mischen.

Schmand und Joghurt glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Kresse
waschen und abtropfen lassen, vom Beet schneiden. Mit dem Schmand verriihren. Salat
mit je zwei Eihélften auf Tellern anrichten. Den Kresse-Schmand dariiber geben. Getrénk:
Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 280 kcal / 1170kJ; E13 g, F19g, KH 11 g

12.11 Kohlrabi-Zucchini-Rohkost mit Melone

2 Kohlrabi, junge zarte Salz

1 Zucchino, mittelgroBer weiBer Pfeffer aus der Miihle

1/4 Wassermelone (etwa 300 g) 4 EL kaltgepreBtes Ol (beispielsweise Trau-
2 EL Weinessig benkernol)

2 EL trockener Weillwein oder Sherry 3 Zweige Zitronenmelisse

1/2 TL Honig, fliissig
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1. Kohlrabi schilen und putzen, dabei die zarten feinen Blittchen beiseite legen. Kohlrabi
auf der Rohkostreibe raspeln. Zucchino waschen, Bliitenstielansatz herausschneiden und
das Fruchtfleisch ebenfalls raspeln oder in diinne, gleich lange Stifte schneiden. Die Melone
entfernen und mit einem Kugelausstecher aus dem Fruchtfleisch Kugeln abstechen. Alles
auf einer Platte anrichten.

2. Essig mit Wein, Honig, Salz, Pfeffer und Ol verriihren und die Marinade Uber die Roh-
kost traufeln. Die Zitronenmelisse waschen, trockenschiitteln, Bldattchen von den Stielen
zupfen und fein schneiden, zum SchluB Uber die Rohkost streuen. Mit Kohlrabiblttchen
garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.12 Kohlrabirohkost mit Eiervinaigrette

2 Stk. Kohlrabi 1 Ei

1 Schale(n) Kresse 1 EL Zitronenthymian

1 Glas Basilikumpesto (Fertigprodukt) 1/2 rote Paprika

1 Zwiebel 2 Romana-Salatherzen
Basilikum 70 ml Weillwein

Salz, Pfeffer 1 Knoblauchzehe

1 EL Butterschmalz 1/4 Bd. Schnittlauch

4 Toastscheiben 120 g Staudensellerie

4 EL kalt gepresstes Rapsol 2 EL Radieschensprossen
2 EL Essig 8 Radieschen

Vorbereitung: Eier kochen, kalt ablaufen lassen, schilen und klein hacken. Kohlrabi
schilen, halbieren und in hauchdiinne Scheiben schneiden oder hobeln. Zwiebel und
Knoblauch schilen, in feine Wiirfel schneiden. Vom Staudensellerie die Fiaden ziehen,
in kleine Stifte schneiden. Radieschen sdubern, in feine Scheibchen schneiden. Schnitt-
lauch fein schneiden. Paprika entkernen, sdubern und fein wiirfeln. Thymian abzupfen.
Romanaherzen aufblittern, gut sdubern und trocknen. Staudensellerie, Radieschen und
Radieschensprossen vermengen.

Zubereitung: Zwiebeln, Schnittlauch und Knoblauch mit Weilwein vermengen. Essig und
Rapsol zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Paprika und das gekochtes, zerkleinerte
Ei unterheben. Toastscheiben in der Pfanne mit etwas Butterschmalz beidseitig goldgelb
rosten, mit Basilikumpesto bestreichen, diagonal halbieren.

Anrichten: Salatblitter auf Tellern auflegen, Kohlrabischeiben darauf anordnen, Radies-
chengemisch dariiber verteilen. Das Ganze mit der Eiervinaigrette tiberziehen, mit Kresse
und Basilikum garnieren. Thymian dariiber streuen und Toastecken anlegen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
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12.13 Kohlrabisalat

400 g Kohlrabi, halbiert, fein gehobelt 3 Salametti (je ca. 70 g),
1 1/2 dl Krdutersauce (sieche Rezept) in ca. 5 mm dicken Scheiben
100 g Friihlingsspinat

Kohlrabi mit der Kriutersauce in einer Schiissel mischen, zugedeckt ca. 30 Min. ziehen
lassen. Spinat und Salametti darunter mischen.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Ziehen lassen: ca. 30 Min.
pro Person: 381 kcal /OkJ; E16 g, F33 g, KHS5 g

12.14 Kohlrabisalat

8 Scheib. Schweineriicken (4 30 g) 1/2 Zitrone, Saft von

1 Schale(n) Radieschenkeimlinge einige Blitter Kopfsalat

1 EL kalt gepresstes Rapsol 1 TL Petersilie

30 g Radieschensprossen 250 g Creme fraiche

40 g Butterschmalz 1 TL Senfsaat (gerostet)
40 g Semmelbrosel 1 TL Senf

2 Eier verquirlt 1 Bd. Radieschen (geputzt)
20 g Mehl 400 g Kohlrabi

Salz, weier Pfeffer

Die Kohlrabi schélen, vierteln und genau wie die Radieschen in diinne Scheiben schneiden.
Nun die Creme fraiche mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Senf wiirzen und unter das
Gemiise, die Senfsaat, die Petersilie und die Kopfsalatblitter mischen. Die Schwei-
neriickenscheiben diinn plattierten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Ei, Mehl und
den Semmelbroseln panieren. Die Schnitzelchen in Butterschmalz von beiden Seiten in
4 Minuten goldbraun braten, aus der Pfanne nehmen und abtropfen lassen. Zuletzt die
Sprossen leicht salzen und mit dem Rapsol marinieren. Den Salat mit den Schnitzelchen
und den Sprossen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45

12.15 Kohlrabisalat

4 Kohlrabi (a 200 g) Salz
60 g Butter oder Margarine Zucker
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4 Eigelb Pfeffer (a. d. Miihle)
2 EL Zitronensaft 1 Kressebeet

Kohlrabi waschen, schilen und jede Knolle in acht Spalten schneiden. 1/8 1 Wasser, 20 g
Fett, Salz, 1 Prise Zucker und den Kohlrabi im Topf auf 3 oder Automatik-Kochstelle 5-6
zum Kochen bringen. 15-20 Min. auf 1 diinsten.

Eigelb, 2 EL Wasser, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker im Wasserbad auf 2
oder Automatik- Kochstelle 3 - 5 bis kurz vorm Kochen schaumig schlagen. Das restliche
Fett in Flockchen unterschlagen, abschmecken.

Die Kohlrabispalten lauwarm auf die Teller legen. Die Zitronensofle daraufgeben. Kresse
waschen, vom Beet schneiden, auf dem Kohlrabi anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten
Pro Portion: 191 kcal / 796 kJ

12.16 Kohlrabisalat (Colinabo al asafran)

3/8 1 trockener Weillwein 600 g Kohlrabi

1 Lorbeerblatt 3 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen 2 EL Zitronensaft

Salz 1 Bd. frische Minze
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 100 g schwarze Oliven

1 Dos. Safran, gemahlen

Den Wein, das Lorbeerblatt, den gepressten Knoblauch, Salz, Pfeffer und den Safran in
einem breiten Topf langsam aufkochen.

Die Kohlrabi schilen und in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze in 8-10 Min. knackig garen. Dann herausnehmen, auf einer Platte anrichten.
Das Olivendl in den Kochsud geben und alles um ein Drittel einkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und dem Zitronensaft kréftig abschmecken.

Den Sud iiber den Kohlrabi gielen. Die Oliven und die Minzeblitter darauf verteilen.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.17 Kohlrabisalat mit Erbsil

2 Kohlrabi mit Herzbléttchen (je ca. 400 g) 1 TL Zitronensaft

1 1/2 dl Gemiisebouillon 1 TL scharfer Senf
150 g tiefgekiihlte Erbsli 1 TL Estragon, fein gehackt
SAUCE wenig Salz

150 g saurer Halbrahm Pfeffer aus der Miihle
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VORBEREITEN: Herzblittchen fiir die Garnitur beiseite legen. Kohlrabi quer halbieren,
Boden gerade schneiden. Mit dem Kugelausstecher bis auf einen 1/2 c¢cm dicken Rand
aushohlen. Die Kohlrabihélften und die schonen Kugeln in der Bouillon zugedeckt ca.
10 Min. kocheln, herausnehmen, abtropfen. Erbsli beigeben und offen 5 Min. kocheln,
abtropfen.

SAUCE: Restliches Kohlrabi-Inneres in der Bouillon weich kochen, abkiihlen. Rahm und
Zitronensaft beigeben. Alles fein piirieren, mit Senf, Estragon, Salz und Pfeffer wiirzen.
SERVIEREN: Kohlrabi mit den Kugeln und Erbsli fiillen. Die Sofle dariiber traufeln und
mit den beiseite gelegten Herzbldttchen garnieren.

Meniivorschlag: - Kohlrabisalat mit Erbsil - Schweinsfilets an Majoransauce - Zitronen-
Margeritentorte

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

12.18 Kohlrabisalat mit Meerrettichsof3e

1 Prise Selleriesalz 1 TL milder Senf

2 EL gehackter Dill 1/2 Zitrone, Saft von

1 Becher Joghurt 2 EL geriebener Meerrettich
3 EL Rapsol 4 Kohlrabi

Kohlrabi schilen und in feine Streife hobeln. Meerrettich mit Zitronensaft vermischen,
langsam das Rapsol unterriihren. Joghurt und Gewlirze zufiigen und die Meerrettichsof3e
gut abschmecken. Kohlrabi in der MeerrettichsofSe durchziehen lassen. Salat erneut
abschmecken und mit gehacktem Dill bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

12.19 Kohlrabisalat mit Rindfleischwiirfeln

4 EL Kriuter, feingehackt (z.B. Petersilie, Pfeffer

Schnittlauch, Dill) Salz

5 EL Rapsol 1 Zwiebel

3 EL Rotweinessig 1 Bd. Suppengriin
5 Kohlrabi 500 g Rindfleisch

Rindfleisch mit geputztem Suppengriin und geviertelter Zwiebel in Salzwasser etwa
2 Stunden garen. Wihrenddessen den aufsteigenden Schaum mit einem Schaumloffel
abnehmen. AnschlieBend durch ein Sieb gieBen, das Fleisch zuriick in die Briihe geben,
mit Pfeffer wiirzen und abkiihlen lassen. Das abgekiihlte Fleisch in 2 x 2 cm dicke Wiirfel
schneiden. Kohlrabi schilen und in Stifte schneiden. Aus Essig, Ol, Kriutern, Salz und
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Pfeffer eine Marinade rithren. Mit Fleischwiirfeln und Kohlrabistiften mischen und kurz
durchziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 140

12.20 Kohlrabisalat mit Walniissen

2 Kohlrabi (ca. 500 g) Satz

200 g Staudensellerie Pfeffer

2 Apfel (ca. 300 g) 1 EL Joghurt-Salatcreme (30 %)
4 EL Zitronensaft 150 g Vollmilchjoghurt

4 EL Apfelsaft 50 g WalnuBkerne

Zucker

Kohlrabi und Sellerie putzen, zartes Griin zur Seite legen. Kohlrabi, Apfel und Sellerie mit
dem Schnitzelwerk grob raspeln. 2 EL Zitronensaft, Apfelsaft, 1 Prise Zucker, Salz und
Pfeffer verrithren, mit den Salatzutaten mischen, 10 Min. durchziehen lassen. Salatcreme
und Joghurt verrithren, mit 1 Prise Zucker, restlichem Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Selleriegriin hacken und unterriihren. Walniisse grob hacken, unter den Salat
mischen. Salat mit Kohlrabigriin und Sof3e servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
Pro Portion: 814 kcal

12.21 Lauwarmer Salat von der Kalbszunge, Radieschen und Kohlrabi

Zucker 200 g Knollensellerie, geschilt
weiler Pfeffer aus der Miihle 1 mittelgro3e Mohre, geschilt
8 EL kaltgepresstes Rapsol 4 Wacholderbeeren

2 EL Obstessig 10 weifle Pfefferkorner

2-4 junge Kohlrabi, geschilt 2 Gewlirznelken

1 Bd. Brunnenkresse, geputzt und gewa- 1 Lorbeerblatt

schen Salz

1 Bd. Radieschen, geputzt und gewaschen 1 Kalbszunge a 600-700 g
2 Zwiebeln, geschilt

Die Kalbszunge waschen und in einem Topf mit kaltem Wasser bedecken. Salzen und
einmal aufkochen. Eventuell abschaumen, die Gewiirze zugeben und die Zunge je nach
GroBe in 1,5 bis 2,5 Stunden weich kocheln. Kurz vor Ende der Garzeit Mohren, Sellerie



12.22 Roher Kohlrabli-Salat 83

und Zwiebeln zugeben. Fiir die Salatsauce den Obstessig mit dem Rapsol und etwas
Kalbszungenbriihe verrithren, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Die Zunge
vorsichtig aus dem Sud nehmen und die Haut abziehen, sowie am Zungenansatz grof3ziigig
Sehnen und Fett wegschneiden. Das geht am besten, wenn die Zunge noch heil3, bzw.
warm ist, dann die Zunge etwas abkiihlen lassen. Zum Servieren die Zunge ldngs auf der
Aufschnittmaschine in diinne Scheiben schneiden und noch lauwarm mit der Salatsauce
marinieren. Radieschen und Kohlrabi diinn hobeln oder schneiden und mit der Brunnen-
kresse und der Zunge anrichten. Tipp: Die Kalbszunge miissen Sie wahrscheinlich beim
Metzger vorbestellen. Wihrend des Kochens muss die Zunge immer mit Wasser bedeckt
sein, aber im Fall nur heiles Wasser nachgieBen, sonst stoppt der Garprozess. Wunderbar
passen zu diesem Salat frisch gerdstete Kiirbiskerne.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 140

12.22 Roher Kohlribli-Salat

2 Kohlr#bli, geriistet 1/2 TL Salz
2 Apfel, gewaschen 1 TL Senf
1 klein. Stangensellerie, geriistet 1 EL Zitronensaft
1/2 Zitrone, Saft 1/2 Becher (90 g) Joghurt nature
Sauce 1/2 dl Kaffeerahm
1 EL Ol

Schnittlauch, feingeschnitten
wenig Streuwiirze und 1 EL Baumnusskerne, grob gehackt, nach

Pfeffer Belieben

Die geriisteten Kohlriibli und die ungeschilten, vom Kerngehiuse befreiten Apfel in Stin-
gelchen, den Stangensellerie in Wiirfelchen schneiden, mit dem Zitronensaft vermischen.

Fiir die Sauce alle Zutaten mit dem Schwingbesen gut verriithren, Sauce iiber das Gemiise
gieBen, umriihren, etwas ziehen lassen, Salat nach Belieben mit den Baumniissen garnieren.

12.23 Zervelatwurst-Salat mit Kohlrabi und Radieschen

Zucker 3 Bd. Radieschen

Salz, Pfeffer aus der Miihle 4 klein. Kohlrabi

1 EL gehackter Dill 3 Frithlingszwiebeln

1 EL gehackter Schnittlauch 250 g Zervelatwurst, in 1/2 cm diinne Schei-
4 EL Essig ben geschnitten

3 EL Ol

Die Zervelatwurst in kleine Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, halbieren und
klein schneiden. Kohlrabi schilen, grob raspeln. Radieschen putzen, waschen und in feine
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Scheiben schneiden. Fiir die SalatsoBe Ol, Essig und gehackte Kriuter verriihren und mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Zervelatwurstwiirfel und die Salatzutaten dazugeben,
vermengen, kurze Zeit ziehen lassen und servieren. Dazu: Bauernbrot

Mengenangabe: 4 Personen



13 Saucen, Marinaden

13.1 Tsatsiki

2 klein. Gemiisegurken oder

1 Schlangengurke

(auf der Rettichreibe gehobelt),
1/2 kg Magerquark,

3 Knoblauchzehen,

85

5 EL Olivendl, evtl. mehr

2 EL Weilweinessig,

Salz,

2 Zweige Dill (klein gehackt)

Die gehobelten Gurken mit der Hand gut ausdriicken und zum Quark geben, ebenfalls das
Olivenol, den Weilweinessig und die Knoblauchzehen. Alles gut vermischen. Mit Salz
abschmecken. Vor dem Servieren mit Dill bestreuen.
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14 Vegetarisches, Vollwert

14.1 Buntes Friihlingsgemiise

250 g Kohlrabi

350 g Mohren junge

250 g Zuckerschoten

150 g Spinat

0.5 Bd. Friihlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

87

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
125 ml Gemiisebriihe

5 EL Kriuterfrischkise
1/2 Zitrone, Saft von

1 Handvoll Kerbel

3 EL Butter

1. Den Kohlrabi und die Mohren schilen und in Wiirfel von etwa 1/2 cm Kantenlidnge
schneiden. Die Zuckerschoten waschen und in Rauten schneiden. Den Spinat waschen, gut
abtropfen lassen und von den Stielen befreien. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
mit dem hellen Griin in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schilen.

2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch durch die Presse dazu driicken. Die
Mohren und den Kohlrabi dazugeben und etwa 4 Minuten diinsten, dabei 6fter umriihren.
3. Die Zuckerschoten, den Spinat und die Zwiebeln untermischen. Alles salzen, pfeffern
und mit der Gemiisebriihe aufgieBen. Den Deckel aufsetzen und das Gemiise etwa 15
Minuten garen.

4. Den Frischkidse mit dem Zitronensaft glatt rithren, unter das Gemiise mischen und
nochmals abschmecken.

5. Den Kerbel abbrausen, von den Stingeln befreien und die Blittchen auf das fertige
Gemiise streuen.

Dazu schmecken Kartoffeln oder Reis.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
795 kJ

14.2 Gebratene Kohlrabischnitzel

1-2 Kohlrabi, (Je nach Grof3e) 2 Eier

1/2 1 Gemiisebriihe Butter zum Braten
150 g geriebener Gauda, mittelalt Sofe

50 g Semmelbrosel 40 g Mehl

Salz 200 g siile Sahne
Pfeffer

1 Bd. Schnittlauch
Mehl fiirs Panieren
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geriebener Muskat Pfeffer
etwas Weiswein Salz

Kohlrabi schilen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. In der Gemiisebriihe vorgaren,
ca. 6-8 min. dann die Scheiben herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtrocknen lassen.
Einen Teil des geriebenen Kises mit den Semmelbroseln vermischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Kohlrabi im Mehl wenden, durch das verquirlte Ei ziehen und in der
Kise/Semmelbroselpanade wenden, und andriicken. In einer beschichteten Pfanne mit
heiBBer Butter braten und Knusprig braun braten.

Fiir die Sauce die Gemiisebriihe aufkochen. Mehl mit Sahne kliimpchenfrei verquirlen
und in der Briihe einriihren. Die Sauce 10 Min sanft kocheln lassen, dabei hin und wieder
umriithren, damit sich keine Haut bildet. Schnittlauch waschen, abspiilen, trockentupfen
und in feine Rollchen schneiden. Restlichen Kise in die nicht mehr kochende Sauce geben
und mit den Gewiirzen abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

14.3 Gefiillte Kohlrabi

FULLUNG 4 grof}. Kohlrabi mit Herzbléttchen (je ca.
2 Schalotten, fein gehackt 400 g)
1 Knoblauchzehe, gepresst SAUCE
1 EL Butter oder Margarine 1 dI Gemiisebouillon

5dl Gemiisc?bouil.lon ' 1 dl Halbrahm
200 g Getreide-Risotto (Siebenkorn)

1 Lorbeerblatt 3 Bd. Petersilie, fein gehackt
Salz, Pfeffer, nach Bedarf wenig Cayennepfeffer

KOHLRABI Salz, nach Bedarf

1 Knoblauchzehe, gepresst

FULLUNG: Schalotten und Knoblauch in der warmen Butter oder Margarine andimpfen.
Mit der Bouillon abldschen, aufkochen. Getreide-Risotto und Lorbeerblatt beifiigen,
zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 40 Min. kocheln. Wiirzen, Lorbeerblatt entfernen.
KOHLRABI: Von jeder Knolle einen Deckel samt Herzblittchen abschneiden, beiseite
legen. Kohlrabi mit dem Kugelausstecher bis auf einen 1/2 cm dicken Rand aushohlen.
Alles im Dampfkorbchen knapp weich garen.

SAUCE: Bouillon, Rahm und Knoblauch aufkochen. 200 g Kohlrabikugeln beifiigen, 5
Min. kochen. Petersilie zugeben, alles piirieren, wiirzen.

SERVIEREN: Die Hilfte der Kugeln mit dem Getreide-Risotto mischen, Kohlrabi fiillen.
Etwas Sauce und restliche Kohlrabikugeln auf den vorgewarmten Tellern verteilen, Gemiise
anrichten, restliche Sauce separat dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und Zubereiten: ca. 50 Min.
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14.4 Gefiillte Kohlrabi mit Ziegenkise und Tomaten

4 klein. Kohlrabi (a ca. 120 g) 100 g Creme fraiche

Salz Pfeffer

500 g Tomaten 250 ml Gemiisebriihe (instant)
1 Bd. Friihlingszwiebeln 1 Bd. Schnittlauch

100 g Ziegenkise

Die Kohlrabi schidlen und in Salzwasser in 20-25 Min. nicht zu weich garen. Dann
abgieBen, eiskalt abschrecken und je einen Deckel abschneiden. Die Kohlrabi aushohlen.
Das entnommene Innere klein wiirfeln. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem
Wasser iiberbriihen, eiskalt abschrecken und hdauten. Das Fruchtfleisch vierteln, entkernen,
wiirfeln und mit Kiichenpapier trockentupfen. Den Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180
Grad) vorheizen. Friihlingszwiebeln waschen, putzen, hacken. Ziegenkése zerdriicken, mit
Creme fraiche verriihren. Tomaten, Kohlrabiwiirfel, Friihlingszwiebeln mischen und mit
Salz, Pfeffer wiirzen. In die Kohlrabi fiillen. Knollen in eine gefettete Gratinform setzen,
Briihe angielen. 30 Min. im Ofen backen, Form herausnehmen. Schnittlauch abbrausen,
trockentupfen, bis auf einige Halme in Réllchen teilen. Kohlrabi mit beidem garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 55 Min.

Zubereitung ca. 40 Min.

pro Person: 330 kcal; E17 g, F21 g, KH 17 g

14.5 Gemiise mit Couscous

200 g Mohren 200 g Erbsen

200 g Kohlrabi 200 g Couscous oder Bulgur

45 g Butter Salz

400 ml Gemiisebriihe 2 EL beliebige Kriuter, frisch geschnitten

1. Die Mohren waschen und gegebenenfalls schilen. Den Kohlrabi schilen. Beides mit
dem Gemiisemesser in 2 - 3 mm feine Stifte schneiden.

2. Das Gemiise kurz in der Butter andiinsten. Die Briihe angieen. Die Gemiisestifte bei
mittlerer Hitze zugedeckt etwa 3 Minuten vorgaren.

3. Die Erbsen und den Couscous oder Bulgur einstreuen. Die Masse bei schwichster Hitze
8 - 10 Minuten kocheln lassen, ab und zu umriihren.

4. Den Couscous mit zwei Gabeln lockern und mit Salz abschmecken. Die Kriuter dariiber
streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
1400 kJ
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15 Vorspeisen, Suppen

15.1 Carpaccio von jungem Kohlrabi mit Rapsdol-Vinaigrette und Ciabatta-

Bruschetta
1 Schale(n) Pfefferkresse 1/2 Chicorée
1 Stange Meerrettich 6 Radieschen
Jodsalz, Pfeffer 1 Knoblauchzehe
Basilikumstrauf3 1 Tomate
1 klein. Ciabattabrot 1 EL Basilikum
4 EL kaltgepresstes Rapsol 1/2 EL Schnittlauch
2 EL Balsamico 1/2 rote Zwiebel
3 EL milder Obstessig 2 klein. Kohlrabi
40 g Gouda

Zwiebeln schilen, feine Wiirfel schneiden; Schnittlauch fein schneiden; Basilikum abzup-
fen, grob hacken. Tomate abziehen, entkernen und Wiirfel schneiden. Knoblauch schilen,
feinblittrig schneiden. Radieschen waschen, trocknen und feine Scheiben schneiden.
Pfefferkresse abschneiden. Ciabatta in Scheiben schneiden, mit kalt gepresstem Rapsol
betrdaufeln. Meerrettich schilen; Chicorée Strunk ausschneiden und aufblittern. Kohlrabi
schilen, hauchdiinne Scheiben schneiden (Hobel oder Aufschnittmaschine). Zwiebeln,
Schnittlauch, Obstessig, Rapsol kalt gepresst gut verrithren, Meerrettich grob einraffeln,
mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Kohlrabiblitter auf flachem Teller iberlappend auflegen,
Radieschenscheiben darauf verteilen, mit Vinaigrette iiberziehen, mit Kresse bestreuen, mit
Balsamico betrdufeln. Mit einem Hobel Goudaspine dariiber hobeln, zum Schluss noch-
mals mit der Pfeffermiihle dariiber gehen. Chicoréeblitter anlegen. Tomaten, Knoblauch,
Basilikum gut vermengen, etwas kaltgepresstes Rapsol und Obstessig dazu, mit Jodsalz
und Pfeffer wiirzen. Auf Ciabattascheiben anhéufeln, auf Chicoréeblétter anlegen und mit
Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25

15.2 Carpaccio von Kohlrabi

Salz, Pfeffer 3 EL Kaltgepresstes Rapsol

4 Laugenbrotchen 1 Schale(n) Kresse

2 EL Honig 120 g Radieschen

2 TL scharfer Senf 120 g Feldsalat

2 EL Weillwein 240 g Lachsschinken fein geschnitten

2 EL Rotweinessig 360 g Kohlrabi (2 Stiick)
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Vorbereitung: Kohlrabi diinn schilen und in feine Scheiben schneiden. (Wenn vorhanden,
mit der Aufschnittmaschine hauchdiinne Scheiben schneiden). Feldsalat putzen, 2 bis 3
Mal kalt waschen und gut abtropfen lassen. Radieschen sdubern, halbieren und in feine
Scheibchen schneiden. Senf mit Honig, Rapsol, Essig und Weillwein gut verrithren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Kresse abschneiden.

Zubereitung: Die Hilfte der Kohlrabischeiben auf eine Glasplatte auflegen. Lachsschinken
darauf legen und mit etwas Pfeffer wiirzen. Dann den Lachschinken mit den Kohlrabischei-
ben abdecken. Die restlichen Kohlrabischeiben, iiberlappend an den @ufleren Rand der
Glasplatte legen. In der Mitte den Feldsalat anhidufeln. Zum Schluss noch die Radieschen
darauf verteilen.

Anrichten: Salat und Carpaccio mit dem Dressing gut betrdufeln. Kresse iiber das Car-
paccio streuen und nochmals mit Pfeffermiihle dariiber gehen. Zum Abschluss die kross
gebackenen Laugenbrotchen mit anlegen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

15.3 Carpaccio von Kohlrabi-Radieschen

1 Ciabattabrot 60 g Tomaten

3 EL Kresse 120 g Radieschen

4 EL Rapsol kalt gepresst 320 g Kohlrabi

3 EL Weinessig 200 g Spargel weif3
3 EL Spargelsud 200 g Spargel griin

1 1/2 EL Schnittlauch 240 g Spargelspitzen
40 g Zwiebeln rot Salz und Pfeffer

Kohlrabi schilen und in hauchdiinne Scheiben schneiden. Radieschen waschen, abtropfen,
in diinne Scheibchen schneiden. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Tomaten
abziehen, entkernen, kleinwiirfelig schneiden. Zwiebel schilen und feinwiirfelig schneiden.
Kresse abschneiden. Spargel weifl vom Kopf nach unten schilen, grilnen Spargel von der
Mitte nach unten schélen und in leichtem Salzwasser mit einer Prise Zucker und einer
Butterflocke auf den Biss kochen, erkalten lassen. Spargelspitzen vom Kopf her ein Drittel
nach unten abschneiden, den Rest in feine Scheibchen schneiden. Tomaten, Zwiebeln,
Spargelscheibchen in eine Schiissel geben, etwas Spargelsud dazu, Weinessig, Rapsol,
Schnittlauch zugeben, verriihren, salzen und pfeffern, Tomatenwiirfel unterheben. Kohlrabi
und Radieschenscheiben auf Tellern rundum {iiberlappend anrichten, in der Mitte Lachs-
schinken zur Rose eingedreht setzen, Spargelspitzen unter den Lachsschinken einstecken.
Tomaten-Krautermarinade rundum dariiber geben, mit Kresse bestreuen, Ciabatta kross
backen, in Scheiben schneiden und mit anlegen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
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15.4 Cremesuppe mit Barlauchpesto

2 Kohlrabi 4 EL gehackte Walnusskerne
1 Kartoffel 4 EL geriebener Parmesan

1 Zwiebel 1/2 rote Paprikaschote

100 ml Olivendl 150 g Sahne

750 ml Gemiisebriihe Salz, Pfeffer

1 Bd. Barlauch

Kohlrabi, Kartoffel schilen, waschen und wiirfeln. Zwiebel abziehen, hacken und in 1 EL
Ol glasig diinsten. Gemiise, Briihe zugeben und 10-15 Min. garen. Birlauch abbrausen,
trocken schiitteln und mit 80 ml Ol sowie Niissen piirieren. Parmesan unterriihren. Die
Paprikaschote entkernen und wiirfeln. Hilfte Gemiise aus der Suppe nehmen, iibrige Suppe
plirieren, Sahne sowie Gemiise zugeben und aufkochen. Salzen, pfeffern. Suppe mit Pesto
und Paprikawiirfeln garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit Ca. 35 Min.
Pro Portion ca.: 330 kcal; E6 g, F24 g, KH2 g

15.5 Klare Suppe vom Kohlrabi mit pochiertem Ei und Tomatenbrotchen

3 EL Essig vom Weillwein 1 EL Basilikum

1/2 Ministangenbrot 1/2 EL Schnittlauch
Jodsalz, Pfeffer 4 Cocktailtomaten

6 Pfefferkorner 1 /4 Paprikaschote
1/2 EL Rapsol 1/2 Friihlingszwiebel
2 Eier 1/4 Zwiebel

30 g Mozzarella 1 Kohlrabi

Vorbereitung: Vom Kohlrabi Herzblitter abschneiden, fein schneiden und Kohlrabi in
feine Streifen schneiden. Zwiebel schilen, Paprikaschote sdubern, entkernen und mit der
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebel sdubern, in feine Scheiben schneiden.
Tomaten abziehen, entkernen, in Wiirfel schneiden. Basilikum abzupfen und grob hacken,
Schnittlauch fein schneiden. Mozzarella in Streifen schneiden und Brotscheiben schneiden.
Kohlrabi und Zwiebel schilen, mit einigen Pfefferkornern in gut 1/2 1 Wasser ansetzen und
aufkochen - ziehen lassen. Eier in einer Glasschale oder Kaffeetasse aufschlagen.
Zubereitung: Topf mit Rapsol erhitzen, die Zwiebeln, Friihlingszwiebeln und Papri-
kaschoten glasig angehen lassen; den Kohlrabi hinzugeben und mit angehen lassen.
Zwiebel-Kohlrabi-Briihe durch ein Sieb aufgiefen und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. 1/2
1 Wasser mit 3 EL Weilweinessig aufkochen, Eier einlaufen lassen und ca. 4-5 Min. ziehen
lassen (nicht kochen) - abtropfen lassen. Brotscheiben mit Tomatenwiirfel, Basilikum und
Mozzarella belegen, wiirzen und im Ofen bei 180°C goldbraun iiberbacken.
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Anrichten: Suppe in tiefem Teller oder Terrine anrichten, pochiertes Ei darauf setzen und
mit Herzblédttern und Schnittlauch bestreuen. Tomatenbrot dazu servieren.

Mengenangabe: 2 Personen

15.6 Kohlrabi-Cremesuppe

500 g Kohlrabi 50 g Riucherlachs (in Scheiben)
150 g Kartoffeln 150 g Créme fraiche

120 g Zwiebeln Salz

30 g Butter oder Margarine Pfeffer (a. d. Miihle)

800 ml Gemiisebriihe Muskatnuf (frisch gerieben)

Das Kohlrabigriin abschneiden und beiseite legen. Kohlrabi, Kartoffeln und Zwiebeln
schilen und wiirfeln. Gewiirfeltes Gemiise in Butter oder Margarine auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 8-9 andiinsten, die Briithe zugieen, Das Gemiise zugedeckt 15 Minuten auf 1
oder Automatik-Kochstelle 5-6 garen. Inzwischen den Lachs in nicht zu diinne Streifen
schneiden. Die Suppe mit dem Schnellmixstab des Handriihrgerites piirieren. Die Hélfte
der Créme fraiche zugeben, aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die
Suppe in Teller fiillen. Die restliche Créme fraiche, den Lachs und etwas Kohlrabigriin
darauf verteilen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
Pro Portion: 0 kcal / 0 kJ

15.7 Kohlrabi-Crémesuppe

500 g Mohren Pfeffer

2 Kohlrabi Salz

1/81 Apfelmost 2 TL Honig

3/4 1Fleischbriihe etwas Zitronensaft
1 Eigelb 1 Mohre

100 ml Sahne Kerbel

Das Gemiise waschen, putzen und zerkleinern, dabei eine Mohre ganz zuriicklassen. Das
Gemiise in der Fliissigkeit 20 Minuten garen. Die Suppe anschlieend piirieren. Eigelb mit
der Sahne verquirlen, Suppe legieren (nicht mehr aufkochen). Mit Salz und Pfeffer, Honig
und Zitronensaft abschmecken. Die Mohre in feine Streifen (Julienne) schneiden und mit
Kerbel auf die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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15.8 Kohlrabi-Kerbel-Suppe mit pochiertem Ei

1 kg Kohlrabi 1 Bd. Kerbel

4 frische Eier 600 ml Gemiisebriihe
2 EL Essig 3 EL trockener Sherry
weiller Pfeffer 1 EL Butter

Salz 3 Schalotten

100 g Schlagsahne

Kohlrabi schilen und grob wiirfeln. Schalotten schélen, fein hacken und in der heiflen
Butter glasig diinsten. Kohlrabi zufiigen, einige Minuten mitdiinsten. Kohlrabi zufiigen,
einige Minuten mitdiinsten. Mit Sherry abloschen, Briihe zugiefen und 15-20 Minuten
weich garen. Einige Kerbelblittchen Garnieren zuriickbehalten, die iibrigen zufiigen und
piirieren. Sahne zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wasser mit Essig und 1 EL
Salz zum Kochen bringen. Eier einzeln in eine Suppenkelle schlagen und nacheinander
in das siedende Wasser gleiten lassen, 3-4 Minuten pochieren. Herausheben, abtropfen
lassen und anhidngende Eiweil3fiden abschneiden. Suppe mit dem Piirierstab schaumig
aufschlagen, in Tassen fiillen, je ein pochiertes Ei hineinsetzen und mit Kerbel garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 35
271 kcal / 1135 kJ

15.9 Kohlrabi-Schaumsuppe mit Lachs

2-3 Kohlrabi (ca. 750 g) 2 diinne Scheiben (50 g) Réucherlachs
2 Schalotten oder kleine Zwiebeln 150 g Schlagsahne

1 EL (15 g) Butter/Margarine Salz

2 EL Gemiisebriihe (Instant) weiller Pfeffer

Kohlrabi putzen, etwas zartes Kohlrabigriin beiseitelegen. Kohlrabi schilen, waschen und
fein wiirfeln. Kohlrabigriin waschen, fein schneiden. Schalotten schélen, fein wiirfeln.

Fett in einem Topf erhitzen. Schalotten darin glasig diinsten. Kohlrabi und Hilfte Blittchen
zufiigen, kurz mitdiinsten. Mit 3/4 1 Wasser abloschen und aufkochen. Briihe einriihren
und alles zugedeckt 15-20 Minuten kdcheln.

Inzwischen Lachs in feine Streifen schneiden. Hélfte Sahne halb steif schlagen. Restliche
Sahne zum Kohlrabi geben. Alles fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Suppe in Suppentassen verteilen. Jeweils einen Klecks Sahne in die Suppe rithren. Mit
Lachsstreifen und restlichen Kohlrabiblittchen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 240 kcal / 1000kJ; E6 g, F20 g, KH7 g
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15.10 Kohlrabi-Suppe

2 junge Kohlrabi Salz

1/2 Bd. Petersilie Pfeffer

60 g Butter 3 EL junge Erbsen
40 g glattes Mehl 2 EL Sahne

1 Msp. Zucker 1 1 fertige Rindsuppe

etwas geriebene Muskatnuss

Kohlrabi vom Strunk und den dufBleren Blattern befreien, schilen und in Wiirfel schneiden;
die zarten, jungen Blitter fein schneiden. Petersilie waschen und fein hacken.

Die Butter erhitzen und darin Kohlrabiwiirfel, Erbsen und Zucker glasig anschwitzen
lassen; sodann Petersilie und Kohlrabiblitter beifiigen und alles zusammen nochmals
kurz durchrosten; mit Mehl stdauben und danach mit der Rindsuppe aufgie3en; zuletzt mit
geriebener Muskatnuss und Pfeffer, sowie notigenfalls auch noch mit etwas Salz, wiirzig
abschmecken. Die Suppe auf kleiner Flamme so lange kocheln lassen, bis das Gemiise
weich ist; vom Feuer nehmen, mit Sahne verfeinern und hernach nicht mehr kochen lassen.

Mengenangabe: 4 PORTIONEN

15.11 Kohlrabi-Suppe

1 Zwiebel 150 g Créme fraiche

125 g Sahne 1/2 1 Gefliigelbriihe

1/2 Zitrone, Saft von 1 EL Butter

nach Belieben Pfeffer aus der Miihle 500 g Kohlrabi mit Laub

nach Belieben Salz

Die Zwiebel wiirfeln. Vom Kohlrabi das junge Griin abschneiden, waschen und in feine
Streifen schneiden. Den Kohlrabi schilen und in grobe Stiicke teilen. Butter in einem Topf
erhitzen, die Zwiebeln darin anschwitzen, die Kohlrabistiicke dazugeben und mitdiinsten.
Briihe angieB3en und die Suppe ca. 15 Minuten kocheln lassen. Danach vom Herd nehmen
und piirieren. Den Schmand unterziehen und die Suppe nochmals aufkochen und mit Salz,
frisch gemahlenem Pfeffer und dem Saft der Zitrone abschmecken. Zum Schluss die Sahne
steif schlagen. Die Suppe mit etwas Kohlrabigriin und einem Klacks Sahne servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

15.12 Kohlrabicreme mit Lachs
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4-5 Kohlrabi (ca. 1,3 kg) 6 diinne Scheiben (125 g) Riucherlachs
300 g mehlig kochende Kartoffeln 125 g + 125 g Schlagsahne

4 Schalotten oder kleine Zwiebeln Salz, weiller Pfeffer

2 EL Butter/Margarine evtl. Muskat

2 EL Gemiisebriihe

Kohlrabi putzen, etwas zartes Kohlrabigriin beiseite legen. Kohlrabi und Kartoffeln schilen,
waschen und wiirfeln. Kohlrabigriin waschen und fein schneiden. Schalotten schélen und
wiirfeln. Fett in einem groflen Topf erhitzen. Schalotten darin glasig diinsten. Kohlrabi,
Kartoffeln und Hilfte Kohlrabigriin zufiigen, kurz mitdiinsten. Mit gut 1 1/2 1 Wasser
abloschen und aufkochen. Briihe einriihren und alles zugedeckt ca. 20 Minuten kdcheln.
Inzwischen Lachs in feine Streifen schneiden. 125 g Sahne halb steif schlagen. Kohlrabi
und Kartoffeln in der Brithe fein piirieren. 125 g fliissige Sahne darunter rithren. Alles
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Suppe in Suppentassen verteilen. Jeweils
einen Klecks Sahne in die Suppe rithren. Mit Lachsstreifen und restlichem Kohlrabigriin
bestreuen.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit ca. 55 Min.
Portion ca.: 200 kcal; E7 g, F14 g, KH10 g

15.13 Kohlrabicremesuppe mit Mohren

2 Mohren 3 EL Creme fraiche
2 TL Butter Salz

800 g Kohlrabi Cayennepfeffer

1 Wiirfel klare Gemiisesuppe 1 Késtchen Kresse

Mohren putzen, waschen und in sehr feine Streifen schneiden. In 1 TL Butter ca. 5 Min.
diinsten, herausnehmen und warm stellen.

Kohlrabi schélen, in Wiirfel schneiden und in iibriger Butter etwa 5 Min. diinsten. 250 ml
Wasser angieflen, aufkochen lassen. Brithwiirfel darin auflésen, ca. 10 Min. kochen und im
Mixer piirieren.

Weitere 500 ml Wasser zugieen und aufkochen lassen. 1 EL Creme fraiche unterriihren,
mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Kresse abschneiden, etwas zum Garnieren beiseitelegen, den Rest unter die Suppe ziehen.
In Tellern anrichten und mit je 1/2 EL Creme fraiche, Mohrenstreifen sowie Kresse
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 110 kcal; ES g, F5g, KH10g
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15.14 Kohlrabicremesuppe mit Schinken

4 Kohlrabi 0.1 1 Sahne

2 Schalotten 2 Eigelb

2 mittelgr. Champignons 200 g Hinterschinken
1/2 1 Gefliigelbriihe Pfeffer,Salz,Muskatnuf3
1 EL Butter

Champignons in feine Scheiben schneiden, Zwiebeln fein wiirfeln, Kohlrabi wiirfeln.
Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebeln darin glasig diinsten.

Pilze hinzufiigen und ebenfalls andiinsten. AnschlieBend die Kohlrabiwiirfel in den Topf
geben und mitdiinsten, mit Briithe abloschen, aufkochen lassen und im geschlossenen Topf
20 Min. weiterkocheln.

Die Sahne mit den zwei Eigelb verschlagen und zur Suppe geben (nicht mehr kochen). Die
Kohlrabi piirieren und durch ein Sieb passieren.

Den Schinken in Wiirfel schneiden, in etwas Wasser erwidrmen und zur Suppe geben. Mit
Pfeffer, Salz und Muskatnuf3 abschmecken.

Kochzeit 20 Minuten

15.15 Kohlrabischaumsuppe

2 Kohlrabi (etwa 400 g) 150 g Schlagsahne

2 Schalotten 30 g Butter

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer

2 EL Rapsol 1/2 Zitrone; Saft von

100 ml WeiBwein 2-3 EL geschlagene Sahne

500 ml Gefliigelbriihe (Instant)

Kohlrabi putzen, schilen. Einige schone Blitter waschen, in feine Streifen schneiden und
beiseite legen. Kohlrabi vierteln, in diinne Scheiben teilen. Schalotten und Knoblauch
abziehen, fein wiirfeln. Rapsol in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin
andiinsten. Kohlrabi zufiigen, kurz mitdiinsten. Mit Wein abléschen und mit Brithe und
Sahne aufgiefen. Suppe bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten leise kochen lassen. 1/3
des Kohlrabigemiises aus der Suppe nehmen und in tiefe Tassen verteilen. Restliches
Gemiise in der Brithe mit Butter fein piirieren. Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken, Mit geschlagener Sahne schaumig aufmixen und in die Tassen gieBen. Mit
Kohlrabiblittchen bestreut servieren.

Als Menii: - Kohlrabischaumsuppe - Lammkarree mit Schmorgemiise - Gebackene
Schoko-Eier

Mengenangabe: 4 Portionen
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15.16 Kohlrabisticks mit Radieschen-Dip

100 g Mehl 2 EL Zitronensaft

1 Ei 2 EL Schnittlauchréllchen
125 ml WeiBwein Pfeffer

Salz 2 EL Sonnenblumenkerne

1 Bd. Radieschen 2 grof3. Kohlrabi

200 g fettarmer Jogurt 500 ml Sojadl zum Frittieren

Mehl, Ei, Wein, Salz zu einem glatten Teig verrithren. 30 Min. ruhen lassen. (Fiir Kinder
statt des Weins 125 ml Wasser verwenden.) Radieschen putzen, waschen, trockentupfen
und in feine Stifte schneiden.

Jogurt mit Saft, Radieschen, Schnittlauchrollchen glatt rithren. Mit Salz und Pfeffer kriftig
wiirzen. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rdsten. Herausnehmen,
abkiihlen lassen und iiber den Dip streuen.

Kohlrabi abbrausen, trockentupfen und schilen. Das Gemiise anschliefend in lange, etwa
fingerdicke Stifte schneiden.

Ol erhitzen Kohlrabistifte portionsweise durch den Teig ziehen. Im Sojadl in ca. 3 Min.
goldbraun ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Dann mit dem Radieschen-Dip
anrichten.

Manche mogen es scharf! Toll zu den milden Sticks: eine peppige Tomatensofle. 100 g
gewiirfelte Tomaten, 1 gehackte Schalotte und 200 mit Tomatenketchup verrithren. Mit je
1 TL Chili-, Ingwerpulver, Zucker und Limettensaft wiirzen.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit: 30 Min.

Ruhezeit: 30 Min.

Pro Person: 500 kcal; E18 g, F19 g, KH49 ¢

15.17 Kohlrabisuppe

2 Schalotten, fein gehackt (siehe Kasten), fein geschnitten
1 TL Butter oder Margarine Salz, Pfeffer, nach Bedarf
600 g Kohlrabi, in Stiicken Express-Stiingeli

7 dl kriftige fettfreie Gemiisebouillon 1 rechteckig ausgewallter Kuchenteig

2 EL Kerbelblittchen (ca. 42x25 em, ca. 290 g),
150 g Joghurt nature quer halbiert

1 EL Kerbel- und evtl. Kohlrabi-Blittchen

Schalotten in der warmen Butter oder Margarine anddmpfen, Kohlrabi ca. 5 Min. mit-
dimpfen. Die Bouillon dazugieBen, aufkochen, Hitze reduzieren, ca. 25 Min. kicheln, bis
die Kohlrabi sehr weich sind. Kerbel beigeben, die Suppe fein piirieren, durch ein Sieb
streichen, in die Pfanne zuriickgieBen, aufkochen. Joghurt und Kriuter darunter riihren,
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wiirzen, nur noch heifl werden lassen.

Express-Stingeli: Teig auf dem Backpapier quer in ca. 5 mm breite Streifen schneiden. Mit
dem Backpapier auf einen Blechriicken ziehen.

Backen: ca. 7 Min. in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens. Herausnehmen,
leicht abkiihlen, Stdngeli sorgfiltig voneinander 16sen, die Hilfte davon zu der Suppe
servieren.

Tipp: die andere Hilfte der Stdngeli gut verschlossen aufbewahren, zu einem Salat oder
Apéro servieren.

Die Herzblittchen des Kohlrabis sind nicht nur eine hiibsche Dekoration, sondern auch
aromatisch und gesund, denn sie enthalten reichlich Vitamin C und Beta-Carotin. Tipp:
fein geschnitten unter die Suppe mischen.

Mengenangabe: 4 Personen

Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.

Backen: ca. 7 Min.

Suppe pro Person: 85 kcal /355kJ; E5g,F3g, KH9g

15.18 Kohlrabisuppe

700 g Kohlrabi Zucker

2 Schalotten 800 ml Gemiisebriihe
1 griine Chilischote 200 ml Sahne

1-2 EL Butter 200 ml Milch

Salz 1 TL Zitronensaft
Pfeffer

Den Kohlrabi und die Schalotten schilen und grob wiirfeln. Die Chilischote waschen und
entkernen. Butter in einem Topf erhitzen. Die Schalotten- und Kohlrabiwiilfel sowie die
Chilischote darin 6 bis 8 Minuten farblos diinsten. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
wiirzen. Die Gemiisebriihe, Sahne und Milch zugeben. Bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten
ohne Deckel leicht kocheln. Die Chilischote entfernen. Die Suppe fein piirieren. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

15.19 Kohlrabisuppe

Zutaten Pfeffer aus der Miihle
3 Kohlrabiknollen (700 g) 1 Eigelb
1 1 Fleischbriihe (Instant) 1/8 1 Schlagsahne
250 g Mohren 1 Bd. glatte Petersilie

Salz
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1. Kohlrabi schilen. Erst in Scheiben, dann in Wiirfel schneiden. 2. Die Briihe zum Kochen
bringen, Kohlrabiwiirfel hineingehen und 10 Minuten garen. 3. Die Kohlrabiwiirfel mit
einer Schaumkelle herausnehmen. 4. Mohren schilen, in Scheiben schneiden und in der
Brithe ebenfalls 10 Minuten garen, herausnehmen. 5. 2/3 der Kohlrabiwiirfel wieder in
die Brithe geben und mit dem Schneidstab des Handriihrers darin piirieren. 6. Restliche
Kohlrabiwiirfel und Mdohrenscheiben in die Suppe geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 7.
Eigelb mit der Sahne verquirlen, in die heif3e, aber nicht mehr kochende Suppe riihren. 8.
Petersilie hacken und vor dem Servieren dariiberstreuen. Pro Portion ca. 1/g E, 23 g F, 17
g KH = 368 kcal (1543 kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise: Kohlrabisuppe Hauptspeise:
Spinatgratin mit Schinkenkruste Nachspeise: Pfirsichhilften mit Schlagsahne und Him-
beerpiiree

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten

15.20 Kohlrabisuppe mit Birlauch

400 g Kohlrabi 2 Eigelb

1 klein. Kartoffel 2 dl Rahm

1 Schalotte Salz

etwas Butter zum Diinsten Pfeffer

1 dl Weillwein etwas frisch geriebene Muskatnuss
9 dl Gemiisebouillon 4 grof3. Birlauchblitter

Kohlrabi schilen und in Wiirfel schneiden. Die Kartoffel schilen und wiirfeln. Die Scha-
lotte fein hacken und in der Butter andiinsten. Das Gemiise hinzufiigen und mitdiinsten.
Mit dem Wein abloschen und diesen dann fast vollstindig einkochen lassen. Die Bouillon
dazugieB3en und das Gemiise zugedeckt weich kochen.

Wihrend dem Kochen des Gemiises die Hilfte des Rahms zu Schlagrahm schlagen. Sobald
das Gemiise gar ist, piirieren. Die Suppe in den Topf zuriickgeben und aufkochen. Die
Eigelb und die restliche Hilfte des Rahms verquirlen. Einige El Suppe darunterriihren
und die Mischung unter Riihren zur Suppe geben. Bis knapp vor den Siedepunkt bringen
(Die Suppe darf nicht mehr kochen, da das Eigelb sonst gerinnt!). Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. In vorgewdrmte Suppentassen geben. Mit je einem El Rahm, Muskatnuss
und Bérlauch garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

15.21 Kohlrabisuppe mit Kerbel
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2 Kohlrabi 1 Bd. Kerbel

500 ml Gemiisebriihe (instant) Salz, Pfeffer

1/2 unbeh. Orange, abger. Schale von 1 Prise Zucker

200 ml Sahne 50 g Biindner Fleisch in diinnen Scheiben

Kohlrabi waschen und schilen. Gemiisebrithe mit Orangenschalen einem Topf aufkochen.
Die Kohlrabischalen zufiigen, ca. 10 Min. garen. Den Sud durch ein Sieb gieBen, wieder
in den Topf fiillen, 1 Kohlrabi in Scheiben schneiden, in der Brithe etwa 8 Min. garen,
herausnehmen und beiseite legen.

Den anderen Kohlrabi wiirfeln, in die Brithe geben und ca. 15 Min. garen. Sahne angieBen.
Kerbel abbrausen, trockenschiitteln, Blittchen abzupfen, einige beiseitelegen, iibrige grob
hacken, in die Suppe geben. Alles mit dem Schneidstab piirieren und mit Salz, Pfeffer sowie
Zucker abschmecken. 3. Die Kohlrabischeiben hinzufiigen und erhitzen. Die Suppe auf
tiefe Teller verteilen und das Biindner Fleisch darauf anrichten. Mit den beiseitegelegten
Kerbelblittchen garnieren und sofort servieren.

Als Menii: VORSPEISE: Matjestatar auf Rucolasalat SUPPE: Kohlrabisuppe mit Kerbel
HAUPTSPEISE: Zitronen-Kaninchen mit Oliven DESSERT: Mini-Stachelbeer-Auflauf
mit Eissofe

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 40 Min.

Garen ca. 33 Min.

pro Person: 210 kcal; E6 g, F18 g, KHG6 g

15.22 Kohlrabisuppe mit Kriuterklochen

200 g Zwiebeln 100 g Butter

6 Kohlrabi 2 Eier (M)

20 g Butter 200 g Hartweizengrief3

800 ml Gemiisefond, aus Instantpulver 1 Kerbel, Topf

500 ml Sahne, 30 % 200 g Tomaten

100 g Créme fraiche, 40 % 10 Gewiirzpauschale (Salz, Pfeffer, Zucker)

Zwiebeln abziehen, in feine Wiirfel schneiden. Kohlrabi waschen, schilen, in Wiirfel
schneiden. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Kohlrabiwiirfel in Butter an-
schwitzen, mit Gemiisefond aufgiefen, ca. 15 Minuten kocheln lassen. Suppenansatz
mit einem Piirierstab piirieren. Sahne, Créme fraiche hinzugeben, unterrithren, mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen. Butter in einer Schiissel schaumig riihren, nacheinander die
Eier unterarbeiten, anschlieBend den HartweizengrieS und eine Prise Salz unterriihren.
Kerbelblitter zupfen, fein hacken, unter die KloBchenmasse riihren. Mit dem Loffel
KerbelkloBchen in siedendes Salzwasser abstechen, ca. 10 Minuten ziehen lassen. Kerbel-
kloBchen anschlieBend in die Kohlrabisuppe geben. Von den Tomaten den Bliitenstéingel
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herausschneiden. Tomaten auf der Oberseite leicht liber Kreuz einritzen, kurz in kochen-
dem Wasser blanchieren. Tomaten in Eiswasser geben. Haut von den Tomaten abziehen,
vierteln, Fruchtfleisch herausnehmen, Tomatenviertel in gleichmiBiges Tomatenconcassé
schneiden.

Anrichtehinweis: Kohlrabisuppe in vorgewidrmten Suppentellern mit Kerbelkl68chen
anrichten. Als Garnitur Tomatenconcassé auf die Suppe geben, mit frischem Kerbel
ausgarnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 364 kcal / 1523 kJ

15.23 Kohlrabisuppe mit Sahnehaube

2-3 junge Kohlrabi mit Blattgriin, (mdglichst mit Bliiten)

etwa 400 g (geputzt gewogen) 1/4 1 Milch

1 Kartoffel, etwa 100 g 125 g Holland-Gouda, alt

20 g Holland-Butter Salz

3/4 1 Hiihnerbriihe weiler Pfeffer aus der Miihle
6 Zweige Pimpinelle, geriebene Muskatnuss
ersatzweise glatte Petersilie 1/8 1 siifie Sahne

1-2 Zweige Borretsch

Blitter von den Kohlrabi abschneiden, die feinen Herzblédttchen aufheben. Kohlrabi und
Kartoffel waschen, schilen, in grobe Wiirfel schneiden und in der Butter kurz andiinsten.
Briithe zufiigen und das Gemiise in etwa 20 Minuten weich kochen. Kriuter und die
Herzbléttchen waschen, trockentupfen. Borretschbliiten beiseite legen, Blétter von den
Stielen zupfen, hacken und 1 Essloffel davon ebenfalls beiseite stellen. Den Rest in
die Suppe geben. Suppe mit dem Schneidstab piirieren, dabei nach und nach die Milch
einlaufen lassen.

Kise fein reiben und bis auf einen Essloffel in die heile Suppe rithren. Suppe mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Sahne steif schlagen. Suppe in Teller fiillen, jeweils mit einer
Sahnehaube garnieren, mit Krdutern und iibrigem Kése bestreuen.

Tipp: Einen besonders edlen Geschmack bekommt die Suppe mit Kreuzkiimmel, den
man in einem Gewilirzbeutel mitkochen ldsst. Kreuzkiimmel bekommt man unter dieser
Bezeichnung oder als Cumin in tiirkischen oder Asien-Geschiften.

Mengenangabe: 4 Portionen

15.24 Minestrone mit PolentakloBchen



104 15 VORSPEISEN, SUPPEN

200 g Bohnen getrocknete weille 100 g 5-Minuten-Polentagrief3
1.25 1 Fleischbriihe 0.25 1 Milch

300 g Kartoffeln 1 Ei

4 Mohren Salz

2 Kohlrabi Pfeffer

100 g Hartkése Muskat

3 EL Butter 1 Dos. Tomatenmark (klein)

1. Die Bohnen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Das Wasser abgieflen, die Bohnen
in der Briihe aufsetzen, etwa 45 Minuten zugedeckt garen. Dann die Kartoffeln, die
Mohren und die Kohlrabi schilen (Kohlrabiblittchen aufheben), in zentimetergrofle Wiirfel
schneiden, zugeben und etwa 30 Minuten garen.

2. Den Hartkidse fein reiben. Die Butter zergehen lassen, den Polentagrie darin hell
anrosten. Die Milch aufgieBen und so lange unter Riithren kochen, bis sich die Masse als
KloB vom Topfboden 16st. Vom Herd nehmen, die Hilfte vom Kise und das Ei einriihren.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.

3. Gut 1 1 Salzwasser aufkochen. Von der Griemasse mit zwei Teel6ffeln kleine Klochen
abstechen und in das leise kochelnde Wasser gleiten lassen. Etwa 10 Minuten garen (das
Wasser darf dann nicht mehr kochen).

4. Das Tomatenmark in die Suppe riithren, nachwiirzen. Von den Kohlrabiblittchen die
Blattrippen entfernen, Blitter feinstreifig schneiden. Die Suppe damit garnieren, die
Kl6Bchen einlegen. Den restlichen Kése dariiber streuen, die Suppe heil3 auftragen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Quellzeit 720 Minuten
Zubereitungszeit 90 Minuten
2400 kJ

15.25 Piirierte Kohlrabisuppe mit Mohren-KloB8chen

50 g Mehl 2 EL Creéme fraiche
100 g Hartweizengrief3 1.5 1 Briihe (Instant)
1/2 TL Zucker 800 g Kohlrabi

Salz Pfeffer

600 g Mohren 1 Ei

50 g Butter

Mohren schilen, waschen, in Stiicke schneiden. In wenig Salzwasser mit Zucker 15
Minuten garen. Uber einem Sieb abgieBen, gut abtropfen lassen. Mdhren piirieren und mit
GrieB3, Mehl, Ei und Pfeffer zu einem Teig rithren. Gut 30 Minuten quellen lassen. In der
Zwischenzeit die Kohlrabis putzen, schilen, in Scheiben oder Streifen schneiden. In Butter
mit 1 Tasse Hiihnerbrithe aufkochen, mit Créme fraiche, Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir die Mohrenklochen von der Teigmasse mit 2 Teeloffeln ca. 20 Klé8chen abstechen
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und in der restlichen Hiihnerbrithe garziehen lassen. Die KloBchen sind gar, wenn sie
aufschwimmen. K168e mit Brithe zur Suppe geben und servieren.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25
465 kcal / 1940 kJ

15.26 Radieschen-Kohlrabi-Carpaccio

1 klein. Zwiebel (z. B. rote) 2-3 EL Ol

1/2 Bd. frischer oder 1 Bd. Radieschen

1 EL TK-Schnittlauch 1 Kohlrabi (ca. 150g)

2 EL Essig (z. B. Kriuter-Essig) einige Blitter Kopfsalat

Salz, Pfeffer (z. B. grober) 4 TL (40 g) Schmand oder Creme fraiche
1 Prise Zucker evtl. Kerbelblittchen zum Garnieren

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und in feine
Rollchen schneiden. Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Ol kriiftig darunterschlagen.
Zwiebelwiirfel und Schnittlauch unterriihren. Radieschen putzen und waschen. Kohlrabi
schélen und waschen. Beides in sehr diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Salat waschen,
trockenschiitteln und auf Teller verteilen. Gemiise rosettenférmig darauf anrichten. Mit der
Marinade betridufeln und kurz ziehen lassen. Je einen Klecks Schmand daraufgeben. Evtl.
mit Kerbelblittchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Portion ca.: 130 kcal / 540kJ; E1 g, F12g,KHO g
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