Zuckerhut

Zuckerhut wird auch Fleischkraut oder Herbstzichorie genannt. Er ist - wie der rotliche
Radicchio - eine Variante des Chicorées und stammt von der wilden Wegwarte ab. Da er auch
Froste bis minus 6 Grad Celsius libersteht, kann er bei uns ab Mitte Oktober bis in den Winter
hinein geerntet werden.

Der Name ,Zuckerhut“ besagt nichts uber den
Geschmack, der ahnlich dem des Chicorée
nussartig frisch und leicht bitter ist, sondern
bezieht sich auf die kegelformige imposante
Wuchsform der Blatter.

Geschnittene Blatter munden als Salat, man
kann die Blatter dampfen, in Dampf oder
Wiirzwasser sieden, braten und backen. Die
groflen, langlichen Blatter sind auch zum
Fallen ideal. In Zuckerhut-Blattern
eingewickelte Wirste konnen in Blatterteig
eingebacken werden. Zuckerhut schmeckt

auch gratiniert.
Er ist nitratarm, da er im Sommer bei viel Licht und im Freien gewachsen ist. Der Anbau ist
auflerst klimafreundlich, da er keine Heizung braucht. Mit dem Verzehr des Zuckerhuts leisten

Sie nebenbei einen Beitrag zur Erhaltung einer alten Kultursorte, die fruher in jedem
Bauerngarten zu finden war.

Rezepte

Zuckerhut-Rollen

Zutaten: 1 Zuckerhut (6-8 Blatter ausgelost, Rest in feinen Streifen), 1 Zwiebel fein gehackt, 1
Knoblauchzehe fein gehackt, 4 cm Ingwer (fein gerieben), 100 g Bauchspeck grob gehackt, 200
g geraucherter Tofu, 1-2 EL Sojasauce, 2 TL Sambal Oelek (nach Belieben), 200 ml
Gemiisebouillon, 50 g wiirzigen Kase z.B. Beckumer Berge oder Gruyere, Salz, Pfeffer

ZUCKERHUT

Blatter im siedenden Salzwasser ca. 30 Sek. blanchieren, herausnehmen, auf einem sauberen
Kuchentuch auslegen.

FOLLUNG

Speck in einer Bratpfanne anbraten, Ingwer, Knoblauch und Zwiebel beigeben, kurz mitbraten.
Dann Zuckerhutstreifen und Tofu beigeben, ca. 10 Minuten unter Rihren scharf anbraten.
Sojasauce dazu gieflen und zugedeckt kocheln, bis der Zuckerhut weich ist. Entstandene
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Flussigkeit offen einkochen. Mit Sambal Oelek, Salz und Pfeffer wiirzen. Fullung etwas
auskuhlen, je ca. 2 EL davon auf die vorbereiteten Blatter verteilen. Je 2 Blatter
ubereinanderlegen, Rander einschlagen und Rollen von der anderen Seite her aufrollen. In die
Gratinform legen. Bouillon dazu gie3en, Kase daruber streuen.

GRATINIEREN
Ca. 30 Minuten in der Mitte des auf 200° C vorgeheizten Ofens gratinieren. Herausnehmen,
servieren.

Indisches Zuckerhut-Gemiise

Zutaten: 1 Zuckerhut, 1 Bd.Fruhlingszwiebel, 2 Zwiebeln, 50 ml Pflanzendl, 1 Bd. Petersilie, 1
Becher Créme fraiche, 1 EL Zucker, 2 EL Gewiirze (indisch)

Den Zuckerhut putzen und halbieren. Fiir 30 Minuten in eine Schussel mit lauwarmen Wasser
und etwas Milch einweichen.

Zwiebeln schalen und wiirfeln. Lauchzwiebeln waschen und in Rollchen schneiden. Petersilie
hacken und zur Seite stellen.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebeln und Lauchzwiebeln darin glasig diinsten. Den
Zuckerhut in einem Handtuch abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Mitdlinsten.

Creme fraiche unterriihren, mit Salz, Pfeffer und dem Indischen Gewiirz wirzen und
abschmecken. Zum Schluss die Petersilie zugeben und umrihren.

Zuckerhut-Kartoffel Strudel mit Feta

Zutaten: 1/2 Zuckerhut, 450g Kartoffeln, 1 Zwiebel,1 EL Olivendl oder Bratdl, orientalische
Gewlrze wie Ras el hanout, Paprika oder Chili, Salz, 120g Feta, 1 Ei, 4 EL Naturjoghurt, Oregano,
409 Butter, 1 Pack Strudelteig, 2 EL Sesam

Zuckerhut der Lange nach halbieren und in feine Streifen schneiden. Gut waschen und in der
Salatschleuder trocken schleudern.

Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wirfel schneiden. In einer Pfanne Wasser
aufkochen, salzen und die Kartoffeln 5 min. blanchieren, abgief3en.

Zwiebel klein schneiden. Mit Olivenol oder Bratol diinsten. Die gekochten Kartoffeln und den
Zuckerhut dazu geben, bis der Zuckerhut zerfallt. Mit den orientalischen Gewtrzen und Salz
wirzen und abkuhlen lassen.

1Feta in die Mischung brockeln. 1 Ei aufschlagen und mit 4 EL Naturjoghurt mischen. Mit 1 Prise
Oregano etwas Salz wirzen und unter das Gemuse mischen.



Butter in einer Pfanne schmelzen.

1Strudelteig (4 Teigblatter rechteckig ausgewallt) auslegen und mit dem Butter bepinseln und
ubereinanderlegen. Die Gemusemischung auf den unteren Teil des Strudelteigrechtecks
geben und am Rand 2 cm frei lassen. Die Kanten nach innen einschlagen und den Strudel
aufrollen. Mit dem Rest der flussigen Butter bestreichen und mit Sesam bestreuen. Den
Strudel in den auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorgeheizten Ofen geben und fiir 25 min.
goldbraun backen.

Drei Dressing-Varianten fiir Zuckerhutsalat

Orangen-Senf-Dressing

Zutaten: 100 ml (frischen) Orangensaft, 2 TL Senf, 4 EL Ol (z.B. Olivendl oder Walnussél), 2 EL
Balsamicoessig, hell, Salz, Krauter nach Wahl (z.B. Petersilie oder Basilikum), Kiirbiskerne

Fir dieses Dressing konnen unterschiedliche Krauter und Senfsorten genutzt werden, zum
Beispiel stiler Senf.

Wenn eine frische Orange verwendet wird, diese aufschneiden und den Saft auspressen.
Orangensaft, Senf, 0L, Balsamico und Salz zu einem gleichmiBigen Dressing vermengen.
Die Krauter waschen und hacken. Unter das Dressing rihren.

Kurbiskerne sind ein tolles Topping fur dieses Zuckerhut-Rezept. Um ihnen ein besonders
kraftiges Aroma zu verleihen, konnen diese ohne Fett in eine Pfanne kurz angerostet werden.

Joghurt-Dressing mit Tomate fur Zuckerhut

Zutaten: 1 Zehe Knoblauch, 4 EL Sojajoghurt (ungesiifit), 1 EL Olivendl, 2 EL Balsamico, 4 EL
Tomatenmark, Salz und Pfeffer, SuBungsmittel eigener Wahl, optional etwas Pflanzendrink,
Basilikum oder Thymian

Knoblauchzehe schalen und maglichst klein hacken oder pressen.

Sojajoghurt, Knoblauch, Ol, Balsamico und Tomatenmark vermengen und zu einem
gleichmafBligen Dressing verrihren. Wenn das Dressing zu dick ist, etwas Pflanzendrink
unterrihren. Wenige Essloffel sollten dabei reichen.

Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken sowie etwas Sufiungsmittel zugeben.

Optional kdnnen dem Dressing noch Krauter wie Basilikum oder Thymian zugefugt werden.



Dressing mit veganer Sahne

Zutaten: 1 halbe Zitrone, frischer Schnittlauch, 150 ml Pflanzensahne (z.B. Hafer- oder
Sojacuisine), Zucker oder ein anderes SiiBungsmittel, Salz und Pfeffer, Walniisse

Die halbe Zitrone auspressen.
Den Schnittlauch waschen und in Rollchen schneiden.
Sahne, Zitronensaft, Schnittlauch, Zucker, Salz und Pfeffer miteinander vermengen.

Walniisse in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten und zum Schluss iiber den Zuckerhut-Salat
geben.

Wir wunschen guten Appetit und viel Spaf}
beim Nachkochenl!ll



