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SSCCHHWWAARRZZWWUURRZZEELL--TTIIPPPP::  
Schwarzwurzeln schälen sich von selbst –  

und das geht so: 

Schnellkochtopf mit Wasser ca. 5cm hoch befüllen. Was-
ser zum Kochen bringen und Dämpfeinsatz (falls vorhan-
den) hineingeben. Die Schwarzwurzeln sollten entweder 
alle im Wasser oder alle im Dampf liegen. Schwarzwur-
zeln waschen, lange Wurzeln in der Mitte ggf. durch-
schneiden, damit sie in den Topf passen. Deckel schlie-
ßen und sobald Dampf austritt auf die Uhr schauen: Jetzt 
dauert es 15min. (bei den dickeren Schwarzwurzeln – die 
dünnen entsprechend weniger). Dampf nach 15min. 
ablassen. Schwarzwurzeln mit kaltem Wasser abschre-
cken. Die Schale löst sich nun bei leichtem Reiben wie 
von selbst und die Inhaltsstoffe bleiben erhalten, nach 
Rezept weiterverarbeiten.  

RRIISSOOTTTTOO  MMIITT  WWIINNTTEERRSSPPAARRGGEELL  

((SSCCHHWWAARRZZWWUURRZZEELLNN))  
Zutaten (für 4 Pers.): 500g Schwarzwurzeln, Salz, 1 
Zwiebel, Knoblauch, 100g Schinken oder Räucherto-
fu, 750ml-1l Gemüsebrühe, 3-4El Olivenöl, 200g 
Rundkornreis, einige Safranfäden, 100ml Weißwein, 
Pfeffer, 1El. frische Kräuter  

Zubereitung: Schwarzwurzeln waschen, schälen und 
gleich in Essigwasser legen, dann in kochendem Salz-
wasser für etwa 6-8min. garen. Mit kaltem Wasser ab-
schrecken, abtropfen, in feine Scheiben schneiden. 
Knoblauch und Zwiebeln fein hacken, Schinken in Strei-
fen schneiden. Brühe erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln 
in Öl dünsten, den Reis zugeben, Safran ebenfalls und 
mit Wein ablöschen. Die Brühe nach und nach zugeben, 
immer wieder umrühren und für ca. 20min. garen bis alle 
Flüssigkeit aufgenommen, der Reis gar ist. Kurz vor Ende 
der Garzeit die Schwarzwurzeln und Schinkenstreifen 
oder Räuchertofu dazugeben, salzen, pfeffern, mit Kräu-
tern garnieren. 

SSCCHHWWAARRZZWWUURRZZEELL--NNUUDDEELL--GGRRAATTIINN 

Zutaten (für 4 Pers.): 200g Bandnudeln, 1Bd. Basili-
kum, 100g Bergkäse, 1-2El. Butter für die Form, 150g 
Champignons od. Shiitake-Pilze, 1 Eigelb, 1/4l 
Schlagsahne, 75ml Milch, 1Pr. Salz, Pfeffer, Muskat-
nuss, 800-1000g Schwarzwurzeln, 2 Tomaten (gewür-
felt) 

Zubereitung: Schwarzwurzeln in kaltem Wasser wa-
schen, schälen und in Salzwasser etwa 15-20min. weich 
kochen. Nudeln in Salzwasser al dente kochen und kalt 
abschwemmen. Eine feuerfeste Auflaufform mit Butter 
ausstreichen. Schwarzwurzeln in fingerdicke Scheiben 
schneiden und mit den Nudeln und Tomatenstücken 
vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in die Form 
geben. Sahne, Milch und Eigelb verquirlen, den geriebe-
nen Käse, Muskatnuss und gehacktes Basilikum dazuge-
ben. Leicht salzen und über die Schwarzwurzel-Nudel-
Mischung leeren. Den geriebenen Käse verteilen und 15-
20min. bei mittlerer Hitze goldgelb backen.  

SSCCHHWWAARRZZWWUURRZZEELLRRAAGGOOUUTT    
Zutaten: 750g Schwarzwurzeln, Saft von 1 Zitrone, 1 
Zwiebel, 4El. Olivenöl, 4El. gehackte Petersilie, Salz, 
1Tl. Mehl, etwa ¼l Gemüse- oder Fleischbrühe, 2 
Eigelbe, Pfeffer, frisch gemahlen,  

Zubereitung: Die Schwarzwurzeln unter fließendem 
Wasser gründlich abbürsten und (wegen des klebrigen 
Safts ebenfalls unter Wasser) so dünn wie möglich schä-

len. Die Wurzeln sofort in kaltes Wasser, das mit der 
Hälfte des Zitronensafts versetzt ist, legen. Die Zwiebel 
schälen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen, 
darin die Zwiebeln und die Hälfte der Petersilie kurz an-
dünsten. Schwarzwurzeln abtropfen lassen und in 3cm 
lange Stücke schneiden. In den Topf geben, salzen und 
5min. mitbraten. Das Mehl darüber streuen, leicht Farbe 
annehmen lassen und mit der Brühe ablöschen. Das 
Gemüse gut durchrühren und 15-20min. köcheln lassen. 
Eigelbe mit dem restlichen Zitronensaft, 2El. Brühe und 
Salz verquirlen, in die Sauce rühren und diese erhitzen, 
aber nicht mehr kochen lassen. Mit Pfeffer abschmecken 
und mit der restlichen Petersilie bestreuen  

NNUUDDEELLNNEESSTTEERR  MMIITT  WWIINNTTEERRSSPPAARRGGEELL    
UUNNDD  FFRRIISSCCHHEEMM  PPOOSSTTEELLEEIINN  

Zutaten (für 4 Pers.): 500g Bandnudeln, Tagliatelle 
oder Spaghetti, 500g Schwarzwurzeln, 200 ml Sahne, 
50g Postelein, Salz, Pfeffer, Muskat  

Zubereitung: Schwarzwurzeln kalt abspülen, gut bürs-
ten, mit einem Sparschäler schälen und danach in Es-
sigwasser legen. Nun mit dem Sparschäler in lange Strei-
fen schälen, diese in Salzwasser blanchieren und in der 
Sahne so lange garen, bis die Schwarzwurzeln bissfest 
sind und die Sahne cremig einreduziert ist. Mit Salz, 
Pfeffer und Muskat abschmecken. Kurz vor dem servie-
ren die Posteleinblätter unter die Nudeln und die 
Schwarzwurzeln geben und alles mit einer Fleischgabel 
zu einem Nest aufdrehen. Mit Postelein garnieren 

GGOOMMEENN--GGRRÜÜNNKKOOHHLLGGEERRIICCHHTT  
Zutaten (für 4 Pers.): 750g Grünkohl, 25 ml Olivenöl, 1 
mittlere rote Zwiebel (fein gehackt), 1 Zehe Knob-
lauch (fein gehackt), 1cm Ingwerwurzel (fein ge-
hackt), 1 rote Chillischote (fein gehackt), 100ml Ge-
müsebrühe, ½Tl. Salz, ½Tl. Pfeffer (gemahlen), ½Tl. 
Kardamom 

Zubereitung: Grünkohl waschen, dicke Stengel ab-
schneiden und in dünne Streifen schneiden. In Salzwas-
ser 15min. kochen, dann mit kaltem Wasser abschre-
cken. Inzwischen in einer Pfanne das Olivenöl erhitzen, 
darin Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chillischote anbra-
ten. Grünkohl dazugeben, mit Gemüsebrühe aufgiessen 
und mit Salz, Pfeffer und Kardamom gut würzen. 

MMAAKKKKAARROONNIIKKUUCCHHEENN  
Zutaten (für 4 Pers.): 250g Makkaroni, Salz, 750g 
Grünkohl, gezupft, 200g Räucherkäse (z. B. geräu-
cherter Tilsiter, Grünländer, Scamorza), 3 Eier (Größe 
M), 150g Sahne, 150ml Milch, Pfeffer, geriebene Mus-
katnuss, etwas Gries 

Zubereitung: Makkaroni in reichlich Salzwasser nach 
Packungsanweisung bissfest garen. Inzwischen den 
Grünkohl einige Minuten blanchieren und im Sieb gut 
abtropfen lassen. Den Käse klein würfeln. Die Eier mit 
der Sahne und der Milch verquirlen, mit Salz und Pfeffer 
und etwas Muskat kräftig würzen. Den Backofen auf 
200°C vorheizen. Eine Kastenform von 30cm Länge gut 
einfetten und mit Grieß bestreuen. Die Makkaroni abgie-
ßen und gut abtropfen lassen. Mit Grünkohl und Käse-
würfeln mischen und in die Kastenform einschichten. Die 
Eiermischung darüber gießen. Den Makkaronikuchen im 
Ofen (Mitte, Umluft 180°C) ca. 25min. backen, heraus-
nehmen, aus der Form stürzen, in Scheiben schneiden 
und servieren. 

Winterlich Grüße und einen guten Appetit wünscht Ihnen 
das Gemüsekistenteam 


