KOHLRABI

Kohlrabi - auch Oberriibe oder Stangelriibe genannt - ist ein echtes mitteleuropaisches
Gewadchs. Die Knolle entstand vermutlich im Raum des heutigen Deutschlands durch gezielte
Zichtung aus wildem Kohl. Seit dem 16. Jahrhundert wird sie im deutschsprachigen Raum
kultiviert und ist heute ein Klassiker der Frithjahrs- und Sommerkiiche.

DIE KNOLLE HAT ES IN SICH:

¢ Sie enthalt viel Vitamin C, das das Immunsystem starkt.
¢ Sie liefert Kalium, das wichtig fiir den Wasserhaushalt und den Blutdruck ist.

¢ Sie enthalt Ballaststoffe, die die Verdauung férdern.
¢ Sie gilt als basenbildend und sehr magenfreundlich.

GRUNER ODER VIOLETTER KOHLRABI?

Beide Sorten sind im Inneren weifdlich und schmecken nahezu gleich. Der violette Kohlrabi
enthalt mehr Anthocyane - das sind natiirliche Pflanzenfarbstoffe mit antioxidativer
Wirkung. Seine Schale ist etwas fester und macht ihn robuster gegen Schadlinge und
Sonneneinstrahlung. Daher ist er oft langer lagerfahig. Der griine Kohlrabi ist meist zarter
und eignet sich besonders gut fiir die Rohkostkiiche.

NICHT WEGWERFEN: DAS BLATTGRUN!

Die zarten Kohlrabiblatter sind essbar und sehr ndhrstoffreich - sie enthalten teilweise sogar
mehr Vitamine und Mineralstoffe als die Knolle selbst.
Verwenden Sie sie zum Beispiel:

¢ fein geschnitten als Krauterersatz im Salat,

¢ kurz gediinstet wie Spinat,

* in Suppen oder Gemiisepfannen,

¢ oder als wiirzige Beigabe in Pesto, Quiche oder auf dem Brot.




Kohlrabi-Pesto mit Blattgriin

Zutaten: Blattgrin von 2-3 Kohlrabi (zarte Blatter), 30 g Sonnenblumenkerne
oder Walnusse, 1 kleine Knoblauchzehe, 50 g geriebener Hartkase (z. B.
Parmesan), 4-5 EL Olivenoél, Salz und Pfeffer

Zubereitung: Waschen Sie das Blattgrin grundlich und schneiden Sie es grob.
Geben Sie es zusammen mit den ubrigen Zutaten in einen Mixer oder
zerkleinern Sie alles mit einem Plrierrstab. Geben Sie so viel Ol hinzu, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist, und schmecken Sie das Pesto mit Salz und
Pfeffer ab.

Passt hervorragend zu Pasta, Ofengemuse oder einfach aufs Brot.

Kohlrabi-Bratlinge mit Gurkensalat

Zutaten: 500 g Kohlrabi, 2 Méhren, 100 g vorwiegend festkochende Kartoffeln,
Salz, 2 Schalotten, 1 Ei, 3 EL Grinkernmehl, Pfeffer, 4 Mini-Salatgurken, 150 g
Joghurt, 2 EL Apfelessig, 1 EL gehackter Dill

Zubereitung: Trennen Sie die jungen Kohlrabiblatter ab, waschen Sie sie und
schneiden Sie sie in feine Streifen. Schalotten schalen und fein wuirfeln.
Kohlrabi, Méhren und Kartoffeln schéalen, raspeln und mit etwas Salz ca. 10
Minuten ziehen lassen. Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Gemuse gut ausdrucken, mit Schalotten, Ei, Mehl und Blattern vermengen. Mit
Salz und Pfeffer warzen.

Formen Sie kleine Bratlinge und legen Sie sie auf ein mit Backpapier belegtes
Blech. Backen Sie die Bratlinge 35-40 Minuten goldbraun, dabei einmal
wenden.

Gurken waschen, in feine Scheiben hobeln. Joghurt mit Essig, Salz und Pfeffer
verruhren, Gurken und Dill untermischen. Bratlinge mit Gurkensalat servieren.
Tipp: Die Bratlinge eignen sich auch zum Mitnehmen. Verpacken Sie
Gurkensalat und Bratlinge separat.



Kohlrabi-Pommes mit Mandel-Mayonnaise

Fiir die Kohlrabi-Pommes: 2 Kohlrabis, 1 EL Ol, 2 EL Cajun-Gewirzmischung, 2 EL
Dinkelvollkornmehl, Salz

Fiir die Mayo: 2 EL weiBBes Mandelmus, 3 EL Wasser, 2 EL Olivendl, 1 TL Senf, 1 TL
Zitronensaft, 1 TL Apfelessig, 1 TL Ahornsirup oder Honig, Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Zubereitung: Den Kohlrabi schalen und in Streifen schneiden. Die Kohlrabi-
Streifen mit allen anderen Zutaten auBBer Salz in einer Schissel vermengen.

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Den Kohlrabi auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und dabei darauf achten, dass sich
die Streifen nicht berthren.

Die Pommes fur 10 Minuten backen. Dann einmal wenden und noch einmal 5-10
Minuten backen.

Wahrend die Pommes im Ofen sind, alle Zutaten fur die Mayo mit einem
Schneebesen verrihren und abschmecken.

Die Pommes nach dem Backen salzen und mit der Mayo servieren.

Rahmkohlrabi

Zutaten: 600 g Kohlrabi, geschalt (ca.l kg ungeschalt), 30 g Butter, 25 g
Weizenmehl (Typ 405), 400 ml Kochflussigkeit, 100 ml Milch, 200 ml Sahne, 1
Prise Muskatnuss, Salz, Schwarzer Pfeffer, 1 handvoll glatte Petersilie, fein
gehackt

Zubereitung: Den Kohlrabi mit dem Sparschéaler und Messer schalen und das
Wurzelende entfernen. Kohlrabi in Scheiben, dann in dunne Streifen und
danach in Stifte schneiden.

Den Kohlrabi in gesalzenem Wasser (ca. 1 Liter Wasser) fur 10-12 Minuten weich
kochen. Kurzer, falls du ihn bissfest magst. AbgieBen und dabei 400 ml der
Kochflussigkeit aufbewahren.

Einen Topf aufsetzen und die Butter bei mittlerer Hitze zerlassen. Das Mehl
einrthren und unter standigem RUhren hell anschwitzen. Die Kochflussigkeit
nach und nach einrudhren, bis sich eine klumpchenfreie Masse gebildet hat.

Die Sahne und Milch einrihren und die BéchamelsoBe bei kleiner Hitze und
unter Ruhren 2-3 Minuten kécheln lassen.

Kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und den Kohlrabi sowie
die Petersilie untermischen.



Kohlrabigemiise mit Kartoffeln und Mdhren

Zutaten: 600 g Kohlrabi geschalt, 500 g festkochende Kartoffeln, 300 g mittelgroBe
Mdéhren, 500 ml Gemusebrihe, 200 g Frischkase mit Krautern, 2 EL Speisestarke, 2 EL
Wasser, 1 -2 Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer, Muskatnuss - frisch gerieben

Zubereitung: Als erstes schalst du den Kohlrabi und schneidest ihn in kleine Stifte. Erst in
0,5 cm dicke Scheiben, dann langs in 0,5 cm breite Stifte schneiden. Dann nochmal
halbieren.

Die Kartoffeln ebenfalls schalen und in 1,5 cm kleine Wtirfel schneiden, die Mohren
schalen und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Jetzt bringst du 500 ml Gemusebruhe in einem groBen Topf zum kochen, gibst das
komplette Gemuse hinein, wirzt zusatzlich mit einer guten Prise Salz und lasst es mit
Deckel fur 20 Minuten bei kleiner bis mittlerer Hitze kécheln.

Um die SoBe fur das Kohlrabigemuse einzudicken, rihrst du 2 EL Speisestarke mit 2 EL
Wasser glatt und rihrst es gegen Ende der Garzeit unter das Gemuse. 1-2 Minuten weiter
kdcheln lassen, bis die SoBe gebunden ist.

Zum Schluss noch die 200 g Krauterfrischkase unterrihren und mit Salz, Pfeffer, Muskat
und 1-2 Spritzer Zitronensaft abschmecken.

Das Kohlrabigemuse passt als cremige Beilage, vegetarische Hauptspeise oder als
Kohlrabieintopf.

Kohlrabi-Eier-Salat

Zutaten: 3 Eier, 2 Kohlrabi, 400 ml GemUsebruhe, 150 g (TK-) Erbsen, 1 kleine Zwiebel, 80 g
Gewdurzgurken, 100 g griechischer Joghurt, 2 EL Gewdlrzgurkenwasser, 1 TL Senf, Salz,
Pfeffer, 2 EL Schnittlauch-Réllchen

Zubereitung: Eier in etwa 8 Minuten hart kochen, kalt abschrecken und abkuihlen lassen.
Kohlrabi schélen und etwa 1 cm groB3 warfeln.

In einem Topf Gemusebruhe erhitzen, die Kohlrabiwurfel darin zugedeckt circa 10 Minuten
bissfest garen. Kurz vor Ende der Garzeit Erbsen hinzufligen und mitgaren. AbgieBen und
abkuhlen lassen.

In der Zwischenzeit Zwiebel schalen und fein hacken. Gewurzgurken fein wirfeln. In einer
kleinen Schussel Joghurt mit Gewurzgurkenwasser und Senf verrthren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die abgekuhlten Eier pellen und wurfeln.

Abgekuhltes Gemuse, Zwiebeln und Gewdurzgurken in eine groBe Schussel geben und mit
dem Dressing vermengen. Die Eier vorsichtig unterheben. Mit Schnittlauch bestreut
servieren.

Variante:

Wer mochte, erganzt pro Person 25 g Putenbrustaufschnitt. Ebenfalls lecker ist etwas
gewdlrfelte rote Paprika - das gibt Farbe und frischen Biss.



Kohlrabi im Knuspermantel mit Paprika-Dip

Zutaten:

Fir den Paprika-Dip: 2 Paprika rot und gelb, 1 Knoblauchzehe, 1/2 Bund Petersilie, 1 Bund
Schnittlauch, 1/2 Biozitrone (Saft und etwas abgeriebene Schale davon), 4 EL Ol, etwas
Salz, etwas Pfeffer, etwas Zucker

Fir den Radieschen-Rauke-Salat: 1 Bund Radieschen, 1 Bund Rauke, 1/2 Zitrone (der Saft
davon), 2 EL Balsamessig hell, 1 TL Senf, etwas Salz, etwas Pfeffer, etwas Zucker, 4 EL Ol

Fur Kohlrabi im Knuspermantel: 750 g Kohlrabi, etwas Salz, 2 Eier, 40 g Mehl, 40 g
Semmel-brdsel, 6 EL Butterschmalz

Zubereitung: Paprika putzen, halbieren und entkernen. Paprika in grobe Stlcke schneiden.
Knoblauch abziehen. Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trockenschutteln und grob
hacken.

Paprika, Knoblauch, Petersilie, Schnittlauch, Zitronensaft und -schale und Ol purieren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. Bis zum Servieren abdecken und kthlen.

Radieschen und Rauke putzen und abbrausen. Radieschen in dinne Scheiben hobeln.
Rauke in mundgerechte Stucke zupfen.

Zitronensaft, Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker zu einem Dressing verruhren.
Radieschen zugeben und ziehen lassen.

Kohlrabi putzen, schalen und die holzigen Stellen abschneiden. Kohlrabi in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

Kohlrabi in kochendem Salzwasser ca. 5-6 Minuten vorgaren. Herausnehmen, kalt
abbrausen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Eier in einer flachen Schale verquirlen. Mehl und Brosel jeweils auf Teller verteilen.

Kohlrabi im Mehl, dann in den Eiern und zuletzt in den Semmelbréseln wenden, die
Panierung etwas andrucken.

Butterschmalz portionsweise erhitzen. Kohlrabi darin von beiden Seiten ca. 4-5 Minuten
goldbraun braten. Herausnehmen und auf Kichenpapier abtropfen lassen.

Rauke mit den Radieschen mischen. Paprika -Dip erneut abschmecken. Mit Knusper-
Kohlrabi anrichten und servieren.

Tipp: Nach Belieben die Paprikaschoten bei 180 Grad Ober- und Unterhitze roésten.
Herausnehmen, mit einem feuchten Tuch abdecken und die Haut abziehen. Danach wie im
Rezept verfahren.



