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Gemuse ist immer ei?e g
Alleskonner in der Kuche

Tipps fur den Alltag:

ute Wahl! -

Die Vorteile liegen auf der Hand: hoher Gehalt an Vitaminen, Mineral-
stoffen, Ballaststoffen sowie sekundaren Pflanzenstoffen und das bei
einem meist geringen Energiegehalt. Die Gemusevielfalt kommt lhrer
Gesundheit zugute!

Kaufen, wenn es bei uns reif ist. Bringt mehr Geschmack und schont die
Umwelt. Der Saisonkalender hilft.

Beste Qualitat, geringere CO, Belastung durch kurzen Transport und oft
weniger Verpackung.

Kuhl, dunkel bei feuchter Luft lagern
(GemUse in Kuchenpapier einschlagen, in
Box oder Tute mit Luftungslochern legen und
im GemUsefach des Kuhlschranks lagern).

Gemuse bleibt langer frisch, Stoffwechsel und Verdunstung verringern sich.
Kondenswasser wird durch das Papier aufgenommen und reguliert die
Luftfeuchte. Gelegentlich prifen, damit sich kein Schimmel bildet.

Guter Ballaststofflieferant
insbesondere Hulsenfrichte

Laut der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) liegt der Bedarf an
Ballaststoffen bei ca. 30 g/Tag und wird durch 400 g Gemuse aller Art am
Tag zu ca. 50 - 70% gedeckt.

Die DGE empfiehlt for Erwachsene mindestens 400 g Gemuse (das sind ca.
3 Portionen), sowohl gegart als auch roh.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7, 69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung
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Zutaten

Rezept (4 Pers)

Zubereitung

200 g Grinkohlblatter

GEL

S0¢g
20¢g
2
2
4EL

Wasser
Pr. Salz

Schafskase
WalnUsse
Knoblauchzehen
Pr. Salz

Olivenél nativ

Blatter waschen, Blattrippen
entfernen, dazu den Stiel des
Blattes festhalten und mit der
anderen Hand die weicheren
Blattteile abstreifen.

Blatter in kochendem Wasser ca.

3 Min. dampfen, danach in kaltem
Wasser abschrecken, abtropfen las-
sen, restliches Wasser ausdrucken.

Abgekuhlte Grunkohlblatter
mit Schafskase, NUssen, Salz
und Olivendl im Mixer zu einer
einheitlichen Masse mixen.

Das Pesto schmeckt auch gut als Brotaufstrich.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,

69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung

Grunkohl-Wissen
kurz und bundig

Grunkohl ist ein heimisches, Super—

food". Kaum ein anderes GemUse
enthalt so viele gesundheitsforderliche
Inhaltsstoffe in ausgewogener Menge.
Erist u.a. Spitzenreiter bei Vitamin

A, B, C und E. Ein hoher Gehalt an
Calcium, Eisen, Kalium, Ballaststoffen
und Glucosinolaten runden den
Re|chtum ab.

Durch den ersten Frost schmecken

die Blatter milder, da sich ein Teil der
Starke in Zucker umgewandelt hat

Vor dem Zubereiten sollten die dlcken

Blattrippen entfernt werden, dadurch
wird die Garzeit erheblich verkirzt
(10 MinJ) und die Inhaltsstoffe bleiben
besser erhalten.




www.rhein-neckar-kreis.de

(. Rhein-Neckar-Kreis




gemuse kla

Rezept (4 Pers)

Zutaten Zubereitung

2EL  Rapsdl Rapsolim Topf erhitzen

2EL  Mehl Mehl einstreuen, aufschdumen lassen,
100 ml  Milch Topf vom Herd nehmen, Milch und

200 ml  Wasser
Ca.1EL GemUse-
brohepulver

800g Lauch

Y% Bund Schnittlauch

Wasser zigig mit dem Schneebesen
einruhren, mit GemUsebruhe ab-
schmecken. Sofe ca. 5 Min. leicht
kocheln lassen.

Ungeniefibare Stellen entfernen,
Lauch langs halbieren, waschen
s.rechts¥,in ca. 2 cm breite Streifen
schneiden. Lauch in der Sofe ca.
10-15 Min. garen, je nach gewUnschter
Konsistenz.

Schnittlauch waschen, in Rélichen
schneiden, auf Lauchgemuse streuen.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,
69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung

Lauch-Wissen
kurz und bundig

Hoher Anteil an Senfélen fordert die
Fettverdauung.

Entzindliche Prozesse werden gelindert.
Allizin wirkt antibakteriell im Magen-
Darm-Trakt.

Hoher Anteil an Ballaststoffen, die die
Darmpassage ankurbeln.

Die dunkelgronen Blatter sind nahr-
stoffreicher und herber. Der weife
Lauchanteil ist milder und daher gut fir
Rohkost geeignet.

Den Lauch langs halbieren. So halten
die Blatter am Wurzelansatz spater zum
Kleinschneiden zusammen. Den Lauch
unter flieBendem Wasser so waschen,
dass die Wurzel nach oben zeigt, da-
durch wird die anhaftende Erde besser
ausgewaschen.
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Zutaten

o5 Selleriepiree

Rezept Pers)

Zubereitung

500g Sellerieknollen
300g Kartoffeln/
mehlig

250 ml GemUsebrihe

Y2 Bd. Petersilie

2EL  Olivendl
Salz, Pfeffer,
Muskat

50g  Schlagsahne

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,

Sellerie und Kartoffeln waschen,
schalen und in Wirfel schneiden.

Bruhe aufkochen, Kartoffel- und
Selleriewurfel zugeben, in 15-20
Minuten mit Deckel gar kochen.
Gemusewurfel mit dem restlichen
Wasser im Topf mit dem Kartoffel-
stampfer zu PUree verarbeiten.

Petersilie, waschen, fein hacken,
mit 0l und Gewdrzen unter das
PUree ruhren und abschmecken,
Sahne steif schlagen und zuletzt
unterziehen.

69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung

Knollensellerie-Wissen
kurz und bundig

Hoher Gehalt an Kalium und
Ballaststoffen

Stoffwechsel anregend durch
atherische Ole

Besonders entwassernd und

schleimlésend

Wichtiges Wurzelgemise im
Winter, neben Méhren, Lauch und

Sellerie ist wirziger Bestandteil von

Suppengrun und Rostgemuse for
Sofien.

Auch roh geraspelt im Salat, als
Sellerieschnitzel in der Pfanne
gebraten oder als Backofengemuse
ein Leckerbissen.
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Zutaten

Rezept Pers)

Zubereitung

800 g Kohlrabi

3 Eier
Salz, Pfeffer
200g Semmel-
brosel
SEL  Rapsol

Kohlrabi halbieren, schalen, Halften in

1cm dicke Scheiben schneiden. Im Dampf-
einsatz mit Salzwasser bissfest kochen
(ca. 7 Minuten) und gut abtropfen lassen.

Eier auf einem Teller verquirlen, mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Semmelbrosel auf einen anderen Teller
geben. Die Kohlrabischeiben zuerst im
verquirlten Ei, dann in Semmelbroseln
wenden.

1-2 EL Rapsol in der Pfanne erhitzen, die
Kohlrabischeiben portionsweise (je nach
Pfannengrofe] ca. 4 Minuten von jeder
Seite bei mittlerer Hitze braten.

Kohlrabi-Schnitzel mit Krauterquark oder Tsatsiki servieren.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,
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Kohlrabi-Wissen
kurz und bundig

Hoher Gehalt an Magnesium und
Selen starkt das Immunsystem und
beugt Infektionen vor.

Kohlrabi schmeckt roh oder
gedUnstet, die frischen Herzblatter
konnen mitverwendet werden.

Beim Schalen darauf achten,
dass alle holzigen Schalenteile
abgeschnitten werden, diese
verstarken sich Richtung
Wurzelansatz.
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Rezept ( Pers)

Zutaten Zubereitung
4EL Walnussol (oder 0l, Essig, Senf und Zitronensaft
Rapsol) miteinander vermischen. Mit Salz

3EL  Wei3er Balsamico
1TL Mittelscharfer Senf
1-2EL  Zitronensaft

Salz, Pfeffer

200 g Mghren

500g Frische Mairtbchen

1Apfel (z.B.Braeburn
oder Elstar)

Blattgrun der Mairubchen
(1-2 frische Blatter)

Ggf. 2 EL gerostete Son-
nenblumenkerne vor dem
Servieren darUber streuen

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,

und Pfeffer abschmecken.

Waschen, schalen, grob raspeln.
Waschen, schalen, grob raspeln.

Waschen, mit Schale raspeln.

Mairobchen, Mohren und Apfel in
die Sof3e geben und untermischen.
30 Min. abgedeckt im Kuhlschrank
ziehen lassen, abschmecken, mit

fein gehacktem Blattgrin bestreuen.

69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung

MairUbchen-Wissen
kurz und bindig

” Hoher Gehalt an Vltamln C K und B

Gute Quelle fur Ballaststoffe und
gesundheitsforderliche Senféle, die

antibakteriell wirken.

Malrubchen punkten m|t einem
guten Nahrstoff-Mix.

Im zarten Blattgron steckt viel
Carotin, deshalb unbedingt z.B.
im Krauterquark oder Mischsalat

m|tverwenden

MairUbchen gibt es von Mal Und
Juli, beim Einkauf Knollen mit
Blattern bevorzugen, daran zeigt
sich die Frische.

Ggf. mit einem Sparschaler dunn
schalen.
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Zutaten

Rezept (4 Pers)

Zubereitung

500g  Brokkoli

Dipp:
30¢g Gerdstete Mandeln
1Stangel Blattpetersilie

Y% TL Salz

3TL Zitronensaft

3EL Olivendl nativ
extra

% TL Apfelkraut 0.a.

Waschen, Brokkoli in mund-
gerechte Roschen teilen,

Strunk schalen, in 3 cm Stucke
schneiden und alles ca. 10 Min. in
Salzwasser dampfen, in kaltem
Wasser abschrecken.

Mandeln mit der gewaschenen
und trocken getupften Petersilie
fein mixen.

Alle Zutaten zugeben und noch-
mals gut mixen, damit eine
homogene Sauce entsteht, in
einer kleinen Schale zum Dippen

anrichten, Brokkoli extra reichen.

Die kalten Brokkoli-Roschen mit dem Dipp als Vorspeise,
Zwischenmahlzeit oder zum Vesper anbieten.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,
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Brokkoli-Wissen
kurz und bindig

@A Reich an Calcium, Kalium, Eisen

Hoher Gehalt an Vitamin C

Viele gesundheitsforderliche
sekundare Pflanzenstoffe, z.B.
Glucosinolate

Studien zeigen, dass das im
Brokkoli enthaltene Sulforaphan
bei bestimmten Krebsarten
unterstutzend wirken kann.

Im Kohlschrank nicht zusammen
mit Birnen oder Apfeln lagern, da
er dadurch schnell gelb wird.

Der Strunk kann geschalt
mitverwendet werden.
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BohneﬂgemUse

Bohnen-Wissen

4 Pers)) . ,
Rezept (47 kurz und bindig

Zutaten Zubereitung
400g  Grune Bohnen Bohnen waschen, Stielansatz ab- Grune Bohnen sind relch EN pﬂanz—
1 Wasser schneiden, halbieren und in Salz- lichem Protein und Ballaststoffen.
17L Salz wasser ca. 10 Min. kochen. Bohnen Sie enthalten Kalium, Calcium und

absieben und kalt abschrecken. Magnesium und liefern Vitamin K,
2 Rote Paprika  Paprikas waschen, entkernen und in WB und B
2 Gelbe Paprika  Streifen schneiden, den Knoblauch Bohnen nicht roh verzehren' S|e
2 Knoblauch- in Scheiben schneiden und alles enthalten das schadliche Phasin,

ze.hen i 5Min.in Ol dinsten. was jedoch durch mindestens

SEL Olivendl 10- mlnutlges Garen zerstort wird.
2 Tomaten Tomaten Uberbrohen, Schale ab- -
TEL Frische ziehen, in Stucke schneiden, Stiel- LS e Ballaststoffgehal—

Bohnenkraut-
blatter

% Becher Schmand
Salz, Pfeffer

ansatz entfernen, mit Bohnenkraut
zum GemUse geben, kurz mitgaren.

Schmand unterrhren, Bohnen
hinzufugen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

tes empfiehlt es sich, Gewurze wie
Bohnenkraut, Kimmel oder Korian-
der zuzugeben. Bohnen blanchieren,
in sehr kaltem Wasser abschrecken
und dann weiterverarbeiten, so
bleibt die Farbe besser erhalten.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,
69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung
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Zutaten

Rezept (4 Pers)

Zubereitung

1 Fenchelknolle

1 Apfel

2 Mohren

1 Bio-Zitrone

1 Bio-Orange

1 St. Ingwer,
daumendick

2 EL Mandeln, gerostet

Gut waschen, vorbereiten s. rechts ¥
beim Apfel das Kernhaus entfernen,

alles in grobe Stucke schneiden.

Schélen, in grobe Stucke schneiden.

Hei3 waschen, abtrocknen, jeweils
dunn die Schale entfernen (zum
Trocknen beiseitelegen), in grobe
Stucke schneiden.

Schalen, in Scheiben schneiden.

Alles in einem leistungsstarken, breiten Mixer je nach ge-
wunschtem Zerkleinerungsgrad ca. 30 Sek. mixen. Vor dem
Anrichten ggf. 1-2 EL Olivenél oder 3 EL Joghurt untermischen.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,

69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung

Fenchel-Wissen
kurz und bindig

@@ Durch die dtherischen Ole Mentho

und Kampfer wirkt das Gemuse
magen- und darmschonend.

Hoher Gehalt an Vitamin C, Kalium
und Eisen

Reich an Ballaststoffen

© Schonvor 4000 Jahrenwurde

der Fenchel wegen seiner grofen
Heilkraft geschatzt.

Frisches Fenchelgrin unbedingt

mitverwenden, Knolle waschen.
Blattansatz abschneiden, die
auferen 4 Fenchelschalen langs
halbieren (s. Vorderseite), vom

Strunk lésen, waschen, der Rest kann

direkt weiterverarbeitet werden.
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Rezept (4 Pers)
Zutaten Zubereitung
250 g Pastinaken Pastinaken und Moéhren waschen,
250 g Méhren schalen und in Wurfel schneiden.
1 Zwiebel Zwiebel schalen und wurfeln.
11 GemUsebrihe Brihe erhitzen, das Gemuse zu-

geben und ca. 15-20 Min. kocheln
lassen, alles fein mixen.

2EL  Schmand Mit 4 EL Suppe vermischen, in die
Suppe einrGhren.

Salz, Pfeffer Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Y% Bd. Schnittlauch Mit feingeschnittenem Schnittlauch

oder Backerbsen  oder Backerbsen bestreuen und
gleich servieren.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,
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Pastinaken-Wissen
kurz und bundig

)4

@A Pastinaken sind ein guter Lieferant Fur

Kalium, Zink, Vitamin E und C sowie
Folsaure.

Atherische Ole sorgen nicht nur for
einen wurzigen Geschmack sondern
wirken auch antibakteriell.

Lange war die Pastinake in Vergessen—
heit geraten, jetzt erlebt sie ein Come-
back, nicht nur in der Kleinkindernahrung.
Die deutliche Vertiefung zwischen
Blattansatz und Wurzel unterscheidet
die Pastinake von der Wurzelpetersilie
(s. Vorderseite).

Zubereitung ahnlich wie Mohren.

Roh geraspelt im Salat, als Stifte gebra-
ten als Beilage oder fUr Suppen, Puree
und Sof3en.
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) . L .
o Korbis-SupP Kirbis-Wissen
) . 5
Rezept (4Per® kurz und bundig
Zutaten Zubereitung
1 MittelgroBer ~ Waschen, halbieren, entkernen, in Strei- an Durch den Carotinoid- Gehalt |st der
Hokkaido fen, dann in grobe Sticke schneiden. W' Hokkaido-Korbis leuchtend orange.
Gleichzeitig bietet dies einen Zell-
TEL  Zucker Zucker karamellisieren, die Kirbisstucke scTwlStzZZ;:ggenlﬁr:ie Fiiiilgﬁenunil
ca.%2 | Milch zugeben, kurz durchrUhren und mit kit ten Sehkraft b
Milch abléschen, bis die Kirbissticke - ragt 2v einer guten sehkraft bel.
fast bedeckt sind. Dunsten, braten, kochen, gr|||en
i o Uberbacken oder einlegen... ob in
%TL Gemahlene Gewurze zugeben. Kirbis bei geschlos- Suppen, als Beilage oder Fullung
Nelken und senem Topf auf kleinster Stufe ca. herzhaf't oder siB... Kirbis ist ein'

Muskatblte 15 Min. garen, mit dem Messer prifen,
2 Prisen Salz ob die Stucke weich sind.

Alleskonner!

Die dunne Schale des Hokkaldo—
Kurbis kann mitverzehrt werden.
Deshalb eignet er sich auch
1EL  Korbiskernal  Zum Anrichten das Kirbiskernal auf gut fur die schnelle Zubereitung
die Suppe geben. von Babykost.

Alles mit dem Stabmixer gut purieren, ggf. noch etwas Milch oder
Wasser zugeben, abschmecken.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,
69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung
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ers)

Rezept 4P

Zutaten Zubereitung

800 g Wirsing Wirsingblatter vom Strunk entfernen,
waschen, Mittelrippe herausschneiden.

%l Wasser Wasser aufkochen, Wirsingblatter im

2Pr. Salz Dampfeinsatz ca. 10-15 Min. garen. Blatter
in kaltem Wasser abschrecken, abtropfen
lassen, in 1 cm breite Streifen schneiden.
Kochwasser beiseite stellen.

2EL Rapsal 0l erhitzen, Mehl zugeben, kurz auf-

10g Mehl schaumen, mit Kochwasser abléschen

80g Parmesan

2 Knoblauch-
zehen
Salz, Pfeffer

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,

und ca. 10 Min. kacheln lassen.

Parmesan reiben, Knoblauch schalen,
pressen, alles zur SoBe geben, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Gegarte Wir-
singstreifen in kochender Sof3e erhitzen
und mit Nudeln anrichten.

69168 Wiesloch, www.rhein-neckar-kreis.de/forum_ernaehrung

Wirsing-Wissen
kurz und bundig

Hoher Gehalt an Folsaure, Vitamin
C. Ballaststoffen und Chlorophyll.
Die antimikrobielle Wirkung der
Glucosinolate macht Wirsing so
wertvoll fur die Gesundheit.

Wie bei allen Kohlsorten kénnen
empfindliche Personen mit Blah-
ungen reagieren, dagegen helfen
Gewurze wie Fenchel, Anis, Kimmel
oder Ingwer.

Damit die vielen gesundheits-
fordernden Inhaltsstoffe erhalten
bleiben, sollte Wirsing schonend und
so kurz wie méglich gedampft oder
gedunstet werden, dazu am besten
die Mittelrippe herausschneiden.
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Zutaten

Rezept (4 Pers)

Zubereitung

500g  Rosenkohl

300g Kartoffeln
300g  Hokkaidokurbis

gewurfelt (2x2)
125ml  Wasser
%TL  Salz
Jeweils 12 TL:

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
u. Kibmmel gem.

3 Eier

1Becher Schmand
150g  Kase, gerieben
Y% Bd.  Schnittlauch

Putzen, halbieren.

Kartoffeln waschen, schalen, in Vier-
tel schneiden. GemUse und Kartoffeln
ca.10-15 Min. in Salzwasser bissfest
garen. GemUse abgiefien (Kochwas-
ser auffangen) und kurz ausdampfen
lassen.

Kartoffelspalten und Gemuse gleich-
maBig in der Auflaufform verteilen,
wurzen.

Schmand mit Eiern, dem restlichen
Kochwasser und dem Kase verruhren,
Uber dem GemUse verteilen. Bei

200 °C ca. 30 Min. garen.
Schnittlauch in feine Réllchen schnei-
den und Uber das GemUse streuen.

Herausgegeben vom FORUM Ernahrung des Rhein-Neckar-Kreises, Adelsforsterpfad 7,
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gleichzeitig antimikrobiell.

Rosenkohl-Wissen
kurz und bundig

C und den Mineralstoffen Kalium,
Calcium und Eisen.

Die beim Zerkleinern entstehenden
Spaltprodukte der enthaltenen
Glucosinolate konnen Krebser-
krankungen vorbeugen und wirken

Nach dem ersten Frost schméERt
Rosenkohl milder und ist runder im
Geschmack. Durch die Lockerung

Damit die Roschen gleichmafig

garen, werden sie am Strunkende
kreuzformig eingeschnitten oder
halbiert.
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