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SSCCHHWWAARRZZWWUURRZZEELL  ––  TTOOPPFF  
Zutaten (für 4 Pers): 4El. Essig (Weißweinessig), 750g 
Schwarzwurzeln, Salz und Pfeffer, 300g Hackfleisch, 
gemischt, 1 Ei, 2El. Paniermehl, Paprikapulver, edel-
süss, 2El. Öl, 200g Porree, 30g Butter, 30g Mehl, 
250ml Milch, 1 Tomate 

Zubereitung: 3El. Essig und 500ml Liter Wasser verrüh-
ren. Die Schwarzwurzeln gründlich waschen, schälen, in 
Stücke schneiden und ins Essigwasser legen. In kochen-
dem Salzwasser mit 1El. Essig ca. 25-30min. garen. 
Hack, Ei und Paniermehl verkneten, mit Salz, Pfeffer und 
Paprika würzen. Kleine Bällchen formen. Öl erhitzen, die 
Bällchen darin ca. 8min. braten. Den Porree putzen, 
waschen und in feine Ringe schneiden. Die Schwarzwur-
zeln auf ein Sieb gießen, die Flüssigkeit auffangen und 
250ml abmessen. Die Butter schmelzen, das Mehl darin 
anschwitzen. Mit Gemüsewasser und Milch unter Rühren 
ablöschen, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Porree 
zugeben und ca. 5min. köcheln lassen. Dann die Hack-
bällchen und Schwarzwurzeln zufügen. Die Tomate put-
zen, vierteln, entkernen und klein würfeln. Das Schwarz-
wurzel-Ragout mit Tomatenwürfeln bestreut servieren. 
Dazu schmeckt Reis.  

LLIIGGUURRIISSCCHHEESS    
SSCCHHWWAARRZZWWUURRZZEELL  --  RRAAGGOOUUTT  

Zutaten (für 4 Pers.): 750g Schwarzwurzeln, 1½ Zitro-
nen, davon der Saft, 1 Zwiebel, fein gewürfelt, 1Bd. 
Glatte Petersilie, fein gehackt, etwas Olivenöl, 1Tl. 
Mehl, 300ml Gemüsebrühe, 2 Eigelb, Salz und Pfeffer   

Zubereitung: Die Schwarzwurzeln sorgfältig waschen, 
schälen, in mundgerechte Stücke schneiden und sofort in 
eine Schale mit kaltem Wasser und etwas Zitronensaft 
geben. In einem Topf Öl erhitzen und die Zwiebeln und 
einen Teil der Petersilie hineingeben. Die Schwarzwur-
zeln dazugeben, salzen und 5min. anschwitzen. Mit dem 
Mehl bestäuben und etwas Farbe annehmen lassen, 
dann mit der Brühe ablöschen und 15min. bei kleiner 
Hitze köcheln lassen. Zum Schluss die Eigelbe mit ca. 
2El. Brühe und dem Saft einer halben Zitrone verquirlen 
und unter das Ragout geben. Nun nicht mehr kochen! Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie garniert 
servieren.  

SSÜÜßßKKAARRTTOOFFFFEELL  --  CCRREEMMEE  
Zutaten (für 4 Pers.): 2 mittelgroße Süßkartoffeln, 3 
Möhren, 250g Kürbisfleisch, 100ml Milch und/oder 
Sahne, Muskat, Pfeffer, Salz, Sesam 

Zubereitung: Die Süßkartoffeln und Möhren schälen, 
ebenso den Kürbis. Diese Zutaten würfeln und in 1l Was-
ser kochen. Sobald das Gemüse weich wird mit einem 
Mixstab pürieren, die zuvor erwärmte Milch/Sahne 
zugeben und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. 
Mit Sesamkörnern dekorieren.  

KKNNUUSSPPRRIIGGEERR  WWIIRRSSIINNGG  
Zutaten (für 4 Pers.): 1 Wirsing, 800ml Öl, Erdnussöl 
zum Frittieren, 1Tl.Salz, 1El. Zucker, 2El. Pinienkerne, 
geröstet 

Zubereitung:    Wirsing unter fließend kaltem Wasser 
abspülen und mit Küchenpapier gut trocken tupfen. Die 
gröberen Außenblätter entfernen. Wirsing-Blätter einzeln 
aufrollen und in sehr feine Streifen schneiden oder mit 
einer Küchenmaschine fein raspeln. Erdnussöl in einem 
großen Wok oder einer gusseisernen Pfanne erhitzen. 
Wirsing im Wok (je nach Größe auch Portionsweise) in 

etwa 30 Sekunden knusprig frittieren. Frittierten Wirsing 
mit einem Schaumlöffel aus dem Öl heben und auf Kü-
chenpapier abtropfen lassen. Den knusprigen Wirsing in 
eine große Schüssel geben. Mit Salz, Zucker und Pinien-
kernen vermengen, auf vorgewärmte Portionsteller geben 
und sofort servieren. 

GGEEFFÜÜLLLLTTEERR  WWIIRRSSIINNGG  
Zutaten (für 4 Pers.): 1 Kopf Wirsing, 400g Hack-
fleisch, 1 Zwiebel, 1 Karotte, 2 Knoblauchzehen, 2 
Eier, 1El. kleine Kapern, Thymian, Fleischbrühe oder 
Fond, Salz und Pfeffer, Oregano   

Zubereitung:    Den Kohlkopf von den ausgemergelten 
Außenblättern und dem Strunk befreien, dann den gan-
zen Kopf 10min. in einem Topf mit Salzwasser garen. 
Herausfischen und kopfüber abtropfen lassen. Die Blätter 
behutsam nach außen biegen und den faustgroßen Kern 
auslösen und klein hacken. Zwiebeln, Knoblauch und 
Karotte fein hacken und mit dem Kohl, Hackfleisch, Eiern 
und Gewürzen gut vermengen. Mit dem Fleischbrei den 
Kohl füllen, dann Schicht für Schicht die äußeren Blätter 
darüber schlagen und jeweils soviel Fleischbrei wie mög-
lich zwischen die Wirsingblätter streichen. Den gefüllten 
Kohlkopf nun gut mit festem Küchengarn umwickeln. 
Anschließend in einen Topf mit kochender Fleischbrühe 
setzen und ein bis zwei Stunden sanft garen.  

FFEELLDDSSAALLAATT  IINN  KKAARRTTOOFFFFEELLDDRREESSSSIINNGG  
MMIITT  HHÄÄHHNNCCHHEENN  UUNNDD  GGEEMMÜÜSSEETTAALLEERRNN    

Zutaten (für 4 Pers.): Für den Feldsalat: 300g Feldsa-
lat, 50g Zwiebeln (rot), 50g Kartoffeln (mehlig ko-
chend), 20ml Apfelessig, 40ml Rapskernöl, 120ml 
Gemüsebrühe, 10g Honig, 30g Brotwürfel, Salz, Pfef-
fer; Für das Hähnchen und die Gemüsetaler: 400g 
Möhren, 300g Hähnchenbrustfilet, 30g Dinkelmehl, 2 
Eier, 50g Cornflakes, 20g Sesamkörner, 200ml Raps-
kernbratöl, 150g Schmand, Olivenöl, Grillgewürz 

Zubereitung: Für das Dressing die Kartoffeln schälen, in 
Salzwasser kochen und anschließend fein pürieren. Die 
Zwiebeln häuten und in sehr feine Würfel schneiden. 
Apfelessig, Rapskernöl und Honig in einer Schüssel 
verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Gemüsebrü-
he erhitzen und zusammen mit den pürierten Kartoffeln 
hinzugeben. Alles gut vermischen. Den Feldsalat wa-
schen, die Wurzeln entfernen, in eine Schüssel geben 
und mit dem Dressing vermengen. Für die Gemüsetaler 
die Möhren waschen und in etwa 1cm dicke Scheiben 
schneiden. Die Möhrenscheiben anschließend in Salz-
wasser rund 5min. bissfest garen. Das Hähnchenbrustfi-
let in 1x1cm dicke Würfel schneiden. Die gegarten Möh-
renscheiben und die Hähnchenbrustwürfel mit Grillge-
würz würzen und im Dinkelmehl wenden. Die Cornflakes 
mit der Hand leicht zerdrücken und mit den Sesamkör-
nern vermischen. Die Eier aufschlagen und verquirlen. 
Möhrenscheiben und Hähnchenbrustwürfel erst in der 
Eimasse und dann in der Cornflakes-Sesam-Mischung 
panieren. Das Rapskernbratöl in einer Pfanne erhitzen 
und die Möhren - und Hähnchentaler darin von beiden 
Seiten goldbraun anbraten. Erneut etwas Olivenöl in die 
Pfanne geben und die Brotwürfel darin kurz von allen 
Seiten anrösten. Anschließend die Brotwürfel über den 
Feldsalat geben. Die Taler und den Feldsalat auf vier 
Teller verteilen. Den Schmand als Dip neben den Talern 
drapieren. Sofort servieren. 

EEIINNEENN  WWUUNNDDEERRSSCCHHEENN  FFRRÜÜHHLLIINNGGSSBBEEGGIINNNN  WWÜÜNNSSCCHHTT    
DDAASS  TTEEAAMM  DDEERR  GGEEMMÜÜSSEEKKIISSTTEE!!  

  


