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Einkaufen

+ Kleine Kohlrabi sind zarter als grof3e und seltener holzig.
+ Frischer Kohlrabi hat frische griine Blatter, feste Knollen
und eine glatte Schale.
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« Entfernen Sie die groRen Blatter, wenn Sie Kohlrabi Kohlrabi gibt es von Mai
langer aufbewahren méchten. bis November reichlich aus

+ Frischer Kohlrabi halt sich im Gemusefach des Deutschland und das ganze
Kuahlschranks etwa 1 Woche. Jahr als Importware.

Zubereiten Nachhaltigkeit

+ Schalen Sie Kohlrabi und essen Sie ihn roh in Scheiben Auch frische groRere Blatter
oder Streifen. des Kohlrabis sind essbar.

+ Sie kdnnen Kohlrabi unterschiedlich zubereiten, zum Sie eignen sich als Zutat
Beispiel fur Pesto, Kohlrouladen
- mit wenig Pflanzendl und GemUsebrihe dinsten oder lassen sich wie Spinat
- als Zutat in Eintopfen, GemuUsepfannen oder Suppen zubereiten.

mitkochen

- fUr Rohkostsalate fein reiben
« Verwenden Sie die zarten kleinen Blatter frisch gehackt
wie Krauter.

Besuchen Sie uns auch auf www.bzfe.de



ﬂ Rezept Tipp

Bunter Gemuseeintopf >chneiden Sie
besonders am

Zutaten (fiir 4 Portionen): unteren Ende
% Stange Lauch (=Porree) 2 EL Pflanzenol des Kohlrabis alle
2 Kohlrabi (etwa 500 g) 11 Gemusebrihe holzigen Stellen ab.
4 bis6  Kartoffeln (etwa 400 g, (nach Anleitung auf der

festkochend oder vorwiegend Packung zubereiten)

festkochend) Salz, Pfeffer,
1 Stuck  Knollensellerie (etwa 150 g) gemahlener Kreuzkimmel
2 Mohren (etwa 200 g) 2 Stiele  Petersilie

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

(G J

+ Den Wurzelansatz Die zarten Blatter vom + Den Sellerie waschen, schalen
vom Lauch Kohlrabi abschneiden, und in Wirfel schneiden.
abschneiden. waschen und fein hacken. + Die Kartoffeln waschen,

« Die dulReren Blatter Die Kohlrabi waschen und schalen und in grobe Wiirfel
entfernen. schalen. schneiden.

+ Die Lauchstange langs + Erstin Scheiben, dann + Die MAhren waschen, schalen
halbieren, auffachern und in Streifen und Warfel und in Scheiben schneiden.
unter flieBendem Wasser schneiden.
waschen.

* |In duUnne Streifen schneiden.
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+ Das Ol in einem Topf erhitzen. « Das restliche Gemuse und die + Die Gemisebrihe dazugeben.

+ Den Lauch dazugeben und 2 Kartoffeln dazugeben. + Den Deckel auf den Topf legen
Minuten bei mittlerer Hitze * Die Petersilie waschen und und 15 Minuten bei mittlerer
anbraten. fein hacken. Hitze kocheln lassen.

« Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmel abschmecken.

Variation « Die Petersilie und Kohlrabi-

Geben Sie tiefgekUhlte griine Erbsen oder Bldtter auf den Eintopf geben.
Kichererbsen aus der Dose oder dem Glas dazu.

Dazu passen Siedewiirstchen als Einlage.
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