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Gemiisekiste

SCHWARZWURZEL — TOPF

Zutaten (fiir 4 Pers): 4El. Essig (WeiBweinessig), 7509
Schwarzwurzeln, Salz und Pfeffer, 300g Hackfleisch,
gemischt, 1 Ei, 2El. Paniermehl, Paprikapulver, edel-
siiss, 2El. Ol, 200g Porree, 30g Butter, 30g Mehl,
250ml Milch, 1 Tomate

Zubereitung: 3El. Essig und 500ml Liter Wasser verr(h-
ren. Die Schwarzwurzeln griindlich waschen, schélen, in
Stiicke 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 wirzen. Kleine Ballchen formen. Ol erhitzen, die
Béllchen darin ca. 8min. braten. Den Porree putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Die Schwarzwur-
zeln auf ein Sieb gieBen, die Flissigkeit auffangen und
250ml abmessen. Die Butter schmelzen, das Mehl darin
anschwitzen. Mit GemU(isewasser und Milch unter Riihren
abloschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Porree
zugeben und ca. 5min. kécheln lassen. Dann die Hack-
béallchen und Schwarzwurzeln zufiigen. Die Tomate put-
zen, vierteln, entkernen und klein wirfeln. Das Schwarz-
wurzel-Ragout mit Tomatenwirfeln bestreut servieren.
Dazu schmeckt Reis.

LIGURISCHES
SCHWARZWURZEL - RAGOUT

Zutaten (fiir 4 Pers.): 7509 Schwarzwurzeln, 12 Zitro-
nen, davon der Saft, 1 Zwiebel, fein gewiirfelt, 1Bd.
Glatte Petersilie, fein gehackt, etwas Olivendl, 1TI.
Mehl, 300mI Gemiisebriihe, 2 Eigelb, Salz und Pfeffer

Zubereitung: Die Schwarzwurzeln sorgfaltig waschen,
schélen, in mundgerechte Stiicke schneiden und sofort in
eine Schale mit kaltem Wasser und etwas Zitronensaft
geben. In einem Topf Ol erhitzen und die Zwiebeln und
einen Teil der Petersilie hineingeben. Die Schwarzwur-
zeln dazugeben, salzen und 5min. anschwitzen. Mit dem
Mehl bestauben und etwas Farbe annehmen lassen,
dann mit der Brihe abldschen und 15min. bei kleiner
Hitze koécheln lassen. Zum Schluss die Eigelbe mit ca.
2El. Brihe 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.

SUBKARTOFFEL - CREME

Zutaten (fiir 4 Pers.): 2 mittelgroBe SuBkartoffeln, 3
Mohren, 250g Kiirbisfleisch, 100ml Milch und/oder
Sahne, Muskat, Pfeffer, Salz, Sesam

Zubereitung: Die SiBkartoffeln und Mbéhren schélen,
ebenso den Kirbis. Diese Zutaten wirfeln und in 11 Was-
ser kochen. Sobald das Gemlise weich wird mit einem
Mixstab plrieren, die zuvor erwarmte Milch/Sahne
zugeben und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Sesamkdrnern dekorieren.

KNUSPRIGER WIRSING

Zutaten (fiir 4 Pers.): 1 Wirsing, 800ml 6l, Erdnussol
zum Frittieren, 1Tl.Salz, 1El. Zucker, 2EIl. Pinienkerne,
gerostet

Zubereitung: Wirsing unter flieBend kaltem Wasser
abspulen und mit Kiichenpapier gut trocken tupfen. Die
gréberen AuBenblatter entfernen. Wirsing-Blatter einzeln
aufrollen und in sehr feine Streifen schneiden oder mit
einer Kiichenmaschine fein raspeln. Erdnussél in einem
groBen Wok oder einer gusseisernen Pfanne erhitzen.
Wirsing im Wok (je nach GréBe auch Portionsweise) in

etwa 30 Sekunden knusprig frittieren. Frittierten Wirsing
mit einem Schaumléffel aus dem Ol heben und auf Ki-
chenpapier abtropfen lassen. Den knusprigen Wirsing in
eine groBe Schiissel geben. Mit Salz, Zucker und Pinien-
kernen vermengen, auf vorgewarmte Portionsteller geben
und sofort servieren.

GEFULLTER WIRSING

Zutaten (fiir 4 Pers.): 1 Kopf Wirsing, 400g Hack-
fleisch, 1 Zwiebel, 1 Karotte, 2 Knoblauchzehen, 2
Eier, 1EI. kleine Kapern, Thymian, Fleischbriihe oder
Fond, Salz und Pfeffer, Oregano

Zubereitung: Den Kohlkopf von den ausgemergelten
AuBenblattern und dem Strunk befreien, dann den gan-
zen Kopf 10min. in einem Topf mit Salzwasser garen.
Herausfischen und kopfliber abtropfen lassen. Die Blatter
behutsam nach auBen biegen und den faustgroBen Kern
ausloésen und klein hacken. Zwiebeln, Knoblauch und
Karotte fein hacken und mit dem Kohl, Hackfleisch, Eiern
und Gewilrzen gut vermengen. Mit dem Fleischbrei den
Kohl fullen, dann Schicht fiir Schicht die duBeren Blatter
dariiber schlagen und jeweils soviel Fleischbrei wie még-
lich zwischen die Wirsingblatter streichen. Den gefillten
Kohlkopf nun gut mit festem Kichengarn umwickeln.
AnschlieBend in einen Topf mit kochender Fleischbriihe
setzen und ein bis zwei Stunden sanft garen.

FELDSALAT IN KARTOFFELDRESSING
MIT HAHNCHEN UND GEMUSETALERN

Zutaten (fur 4 Pers.): Fiir den Feldsalat: 300g Feldsa-
lat, 50g Zwiebeln (rot), 50g Kartoffeln (mehlig ko-
chend), 20ml Apfelessig, 40ml Rapskernél, 120ml
Gemiisebriihe, 10g Honig, 30g Brotwiirfel, Salz, Pfef-
fer; Fir das Hahnchen und die Gemiisetaler: 400g
Mohren, 300g Hahnchenbrustfilet, 30g Dinkelmehl, 2
Eier, 50g Cornflakes, 20g Sesamkorner, 200ml Raps-
kernbratél, 150g Schmand, Olivendl, Grillgewiirz

Zubereitung: Fur das Dressing die Kartoffeln schélen, in
Salzwasser kochen und anschlieBend fein pirieren. Die
Zwiebeln hauten und in sehr feine Wirfel schneiden.
Apfelessig, Rapskerndl und Honig in einer Schissel
verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die GemUsebri-
he erhitzen und zusammen mit den pdrierten Kartoffeln
hinzugeben. Alles gut vermischen. Den Feldsalat wa-
schen, die Wurzeln entfernen, in eine Schiissel geben
und mit dem Dressing vermengen. Fir die Gemusetaler
die Méhren waschen und in etwa 1cm dicke Scheiben
schneiden. Die Modhrenscheiben anschlieBend in Salz-
wasser rund 5min. bissfest garen. Das Hahnchenbrustfi-
let in 1x1cm dicke Wirfel schneiden. Die gegarten Méh-
renscheiben und die Hahnchenbrustwirfel mit Grillge-
wiirz wirzen und im Dinkelmehl wenden. Die Cornflakes
mit der Hand leicht zerdriicken und mit den Sesamkér-
nern vermischen. Die Eier aufschlagen und verquirlen.
Moéhrenscheiben und Hahnchenbrustwirfel erst in der
Eimasse und dann in der Cornflakes-Sesam-Mischung
panieren. Das Rapskernbratdl in einer Pfanne erhitzen
und die Mdhren - und Hahnchentaler darin von beiden
Seiten goldbraun anbraten. Erneut etwas Olivendl in die
Pfanne geben und die Brotwurfel darin kurz von allen
Seiten anrésten. AnschlieBend die Brotwiirfel Uber den
Feldsalat geben. Die Taler und den Feldsalat auf vier
Teller verteilen. Den Schmand als Dip neben den Talern
drapieren. Sofort servieren.
EINEN WUNDERSCHEN FRUHLINGSBEGINN WUNSCHT
DAS TEAM DER GEMUSEKISTE!

Einfach bestellen: 24 Stunden am Tag - 7 Tage die Woche
www.gemuesekiste.com




