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7

Ge mü se und Obst rund ums Jahr

 Das an ge bot an fri schem ge mü se und Obst ist hier zu lan de rie sen groß. Vie le ar-
ten gibt es das gan ze Jahr über, so dass Sie täg lich für reich lich ab wechs lung sor gen 

kön nen. Doch manch mal kann die Viel falt auf den märk ten ihre Kauf ent schei dung so 
sehr er schwe ren, dass am ende doch wie der nur ge wohn tes und alt be währ tes im 
ein kaufs korb lan det. mit dem in halt ei ner Öko kis te dür fen Sie da ge gen auf eine ku li-
na ri sche ent de ckungs rei se ge hen und viel leicht bis lang Un be kann tes nach her zens lust 
aus pro bie ren. Und so ganz ne ben bei schüt zen Sie nicht nur die Um welt, son dern un-
ter stüt zen auch noch die hei mi sche land wirt schaft. Denn in den Kis ten steckt über-
wie gend das, was in der je wei li gen re gi on wächst und öko lo gisch an ge baut wird. las-
sen Sie sich über ra schen von den Köst lich kei ten, die Früh ling, Som mer, herbst und 
Win ter je weils zu bie ten ha ben.

Sai so na le Hö he punk te

Jede Jah res zeit hat ihre high lights, auf die Sie sich das gan ze Jahr über freu en kön nen, 
bis end lich wie der das lieb lings obst oder der ge mü se fa vo rit auf den Tisch kommt. 
So lockt der Früh ling mit Spar gel, Kräu tern, erd bee ren und rha bar ber. Der Som mer 
prä sen tiert sich be son ders üp pig mit aro ma ti schen To ma ten, bun ten Pap ri ka scho ten, 
Zuc chi ni, au ber gi nen, gur ken, sü ßen Bee ren und Kir schen. Äp fel, Bir nen, Kür bis, rote 
Bete, Pil ze und Fen chel sind dann die ty pi schen re prä sen tan ten des herbs tes. Und im 
Win ter ha ben schließ lich sämt li che Kohl sor ten und Feld sa lat hoch kon junk tur. Wenn 
hier zu lan de die na tur eine Pau se ein legt, be ginnt die Zeit der Zit rus früch te aus dem 
mit tel meer raum und der exo ten aus über see. im herbst und Win ter ge sel len sich 
au ßer dem noch längst ver ges se ne ge mü se sor ten hin zu, die all mäh lich wie der mehr 
be ach tet wer den. Da war ten bei spiels wei se Pas ti na ken, Steck rü ben, mai- und herbst-
rüb chen, Süß kar tof feln und Schwarz wur zeln auf ih ren er neu ten Kü chen auf tritt. Bei so 
viel aus wahl ist es ganz leicht, je den Tag drei mal kna cki gen Sa lat und biss fest ge gar tes 
ge mü se so wie zwei mal aro ma ti sche Früch te zu ge nie ßen.
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Frisch vom Feld di rekt ins Haus

Wer am liebsten regionale und saisonale Produkte kauft, hat vie le ein kaufs mög lich kei-
ten – da wä ren der Bio la den, der Wo chen markt oder die hof ä den. Doch im mer be-
lieb ter wird der ein kauf per maus klick via in ter net, kom bi niert mit ter min ge rech ter lie-
fe rung di rekt vor die haus tür. »Öko kis te« heißt die ser le bens er leich tern de lie fer ser vice. 
er er mög licht ih nen, sich ei ner seits be quem und gleich zei tig um welt freund lich zu ver hal-
ten und an de rer seits von zu hau se aus sai so na le und hei mi sche Pro duk te ein zu kau fen.

Die lie fer be trie be der »Öko kis te« ar bei ten frei wil lig nach sehr stren gen richt li ni-
en. Je der Öko kis ten be trieb han delt 100 Pro zent mit öko lo gisch pro du zier ten Pro duk-
ten. auf den markt kom men nur le bens mit tel aus kont rol liert öko lo gi schem an bau. 
Die Be trie be ha ben über wie gend re gi o na le Pro duk te in ih rem Sor ti ment. Bei ei ni gen 
Be trie ben liegt die ser an teil so gar über 50 Pro zent. ei ni ge Öko kis ten be trie be bau en 
selbst ge mü se und Obst an und/oder ko o pe rie ren mit an de ren er zeu gern. Je des Jahr 
prä miert der Ver band der Öko kis te die bes ten Be trie be. Be lohnt wer den da bei die-
je ni gen, die mög lichst viel Ware aus der re gi on oder nach den richt li ni en der an bau-
ver bän de wie De me ter oder Bio land be zie hen.

ne ben den un ter schied lich ge füll ten Kis ten mit ge mü se und Obst kön nen Sie als 
um welt be wuss ter Kun de aus ei nem na he zu voll stän di gen le bens mit tel sor ti ment öko-
lo gi scher Wa ren wie Käse, an de ren milch pro duk ten, Fleisch, Wurst und Back wa ren 
wäh len. Bei den grü nen Kis ten ha ben Sie die Qual der Wahl. Das an ge bot reicht von 
ei ner Schnup per kis te, ei ner rei nen ge mü se- oder Obst kis te über eine Sin gle-Kis te bis 
hin zu Fa mi li en- oder mut ter-und-Kind-Kis te. Das Be stell sys tem ist sehr fe xi bel: Sie 
kön nen sich für ein fes tes abo ent schei den oder ihre in di vi du el le Kis te jede Wo che 
neu or dern – te le fo nisch, per Fax, via e-mail oder im in ter net shop. Die Kis ten wer-
den ih nen ter min ge recht und na tür lich frisch ge ern tet und ge packt di rekt vom Feld an 
ihre Wunsch a d res se ge lie fert. Schließ lich er hal ten Sie wö chent lich ei nen news let ter 
mit ein fa chen re zep ten, Wis sens wer tem und in for ma ti o nen über an bau, in halts stof fe 
und Ver wen dungs mög lich kei ten von be kann ten und neu en ge mü se- und Obst sor ten.

in die sem Buch fin den Sie lau ter lieb lings re zep te für Sa lat und roh kost, cre mi ge 
Sup pen, ve ge ta ri sche haupt ge rich te so wie fruch ti ge Ku chen und Des serts – von ganz 
ein fach bis raf fi niert ist für je den et was da bei. Sämt li che re zep te stam men von Öko-
kis ten be trie ben aus ganz Deutsch land.  alle wün schen ih nen viel Freu de beim aus pro-
bie ren der le cke ren ge rich te und Ken nen ler nen al ter neu er ge mü se sor ten.
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Früh ling

SpargelStielmusMairübchenBärlauchSpinat
Erdbeeren

Rhabarber
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Spar gel sa lat mit Erd bee ren

Re zept von QueR beet, Reic hels heim

Für 2 Per so nen

1 el Pi ni en ker ne
500 g wei ßer oder grü ner Spar gel
1 Bund Früh lings zwie beln
300 g erd bee ren

4–5 el Sah ne
1 Tl him beer es sig
Salz, schwar zer Pfef fer
½ msp. ge mah le ner Pi ment

Zu be rei tungs zeit: ca. 30 mi nu ten

1 Die Pi ni en ker ne in ei ner klei nen Pfan ne ohne Fett hell braun rös ten, dann he raus-
neh men und ab küh len las sen. Den Spar gel wa schen. Den wei ßen Spar gel ganz, den 
grü nen Spar gel nur im un te ren Drit tel schä len und die hol zi gen en den ab schnei den. 
Die Spar gel spit zen ab schnei den und bei sei te le gen. Die rest li chen Stan gen in dün-
ne Schei ben schnei den. Die Früh lings zwie beln put zen, wa schen und schräg in rin-
ge schnei den. Die erd bee ren wa schen, put zen und je nach grö ße hal bie ren oder 
vier teln.

2 Für die Sa lat sau ce Sah ne, es sig, Salz, Pfef fer und Pi ment ver rüh ren und mit dem 
Schnee be sen schau mig auf schla gen. Die Sa lat sau ce mit den Spar gel schei ben, Früh-
lings zwie bel rin gen und erd bee ren mi schen. Den Sa lat auf Tel lern an rich ten, mit den 
bei sei te ge leg ten Spar gel spit zen und Pi ni en ker nen gar nie ren.

11

Tipp
Die Pi ni en ker ne weg las sen und da für 1 eL Ka pern  über den Sa lat streu en. und den schwar zen Pfef fer zur Ab wechs lung ge gen grü nen Pfef fer aus tau schen.
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Ro her Spar gel sa lat mit Ra dies chen

Re zept von fRi Sche KiS te, Syke

Für 4 Per so nen

300 g wei ßer Spar gel
1 Bund ra dies chen
1 Bund Schnitt lauch
2 el ace to bal sa mico bian co
1 el Zit ro nen saft
Salz, Pfef fer
1 Pri se Zu cker
4 el Oli ven öl

Zu be rei tungs zeit: ca. 30 mi nu ten

1 Den Spar gel wa schen und die hol zi gen en den ab schnei den. Die Spar gel stan gen 
schä len und schräg in ca. 5 mm di cke Schei ben schnei den oder mit dem ge mü se-
ho bel ho beln. Die Spar gel schei ben in eine Schüs sel ge ben.

2 Die ra dies chen put zen, wa schen und eben falls mit dem ge mü se ho bel in dün ne 
Schei ben ho beln. Den Schnitt lauch wa schen, trock nen und in fei ne röll chen schnei-
den. ra dies chen und Schnitt lauch zum Spar gel in die Schüs sel ge ben.

3 Für die Sa lat sau ce es sig, Zit ro nen saft, Salz, Pfef fer und Zu cker mit dem Schnee be-
sen ver rüh ren. Das Öl nach und nach un ter schla gen. Die Sa lat sau ce mit Spar gel, 
ra dies chen und Schnitt lauch mi schen und ca. 15 min. zie hen las sen. Den Sa lat auf 
Tel lern an rich ten und ser vie ren.

12
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Stiel mus sa lat mit Zie gen kä se no cken

Re zept von APf eL bA cheR, born heim-brenig

Für 4 Per so nen

4 –5 ge trock ne te To ma ten
1–2 Bund Stiel mus (rüb stiel)
2 el ace to bal sa mico
1 Tl Zu cker
3 el Oli ven öl
Salz, Pfef fer
100 g Zie gen frisch kä se
2 Tl Zit ro nen saft

Zu be rei tungs zeit: ca. 15 mi nu ten
ein weich zeit: ca. 30 mi nu ten

1 Für die Sa lat sau ce die ge trock ne ten To ma ten mit Was ser be de cken und ca. 30 mi-
nu ten ein wei chen. in zwi schen das Stiel mus gründ lich wa schen, put zen und tro cken 
schleu dern. Die jun gen Blatt stie le grob ha cken.

2 Für die Sa lat sau ce die ge trock ne ten To ma ten ab trop fen las sen, in klei ne Wür fel 
schnei den und in ei nem ho hen rühr be cher mit es sig, 1–2 el Was ser und Zu cker 
mit dem Pü rier stab fein pü rie ren. Das Öl da zu ge ben und un ter mi xen. Die Sau ce 
mit Salz und Pfef fer wür zen und mit dem Stiel mus mi schen.

3 Den Sa lat auf Tel lern an rich ten. Den Zie gen frisch kä se mit ei ner ga bel zer drü-
cken, mit Salz, Pfef fer und Zit ro nen saft wür zen. aus der Frisch kä se mas se mit zwei 
 Tee löf feln klei ne no cken ab ste chen, da bei die löf fel in war mes Was ser tau chen. 
Die no cken auf dem Sa lat ver tei len.
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Nu del-Spi nat-Sa lat

Re zept von GeR tRu Den-hof, Wei ßen thurm

Für 4 Per so nen

100 g Pi ni en ker ne
250 g nu deln (z. B. Spir elli), Salz
ca. 500 g Spi nat
75 g in Öl ein ge leg te ge trock ne te To ma ten
1 klei ne Zwie bel
2–3 Stän gel Ore ga no
2 el ace to bal sa mico bian co
Pfef fer, 1 Pri se chi li pul ver
2 el Oli ven öl
1 Knob lauch ze he

Zu be rei tungs zeit: ca. 35 mi nu ten

1 Die Pi ni en ker ne in ei ner klei nen Pfan ne ohne Fett hell braun rös ten, dann he raus-
neh men und ab küh len las sen. Die nu deln in ko chen dem Salz was ser nach Pa ckungs-
an ga be biss fest ga ren. Die nu deln kalt ab schre cken und ab küh len las sen.

2 in zwi schen den Spi nat gründ lich wa schen, put zen und die har ten Stie le ent fer nen, 
dann in Strei fen schnei den. Die ge trock ne ten To ma ten ab trop fen las sen, da bei das 
Öl auf fan gen. Die Zwie bel schä len und fein ha cken. Die ge trock ne ten To ma ten klein 
wür feln. Den Ore ga no wa schen, trock nen und die Blät ter ab strei fen.

3 Für die Sa lat sau ce es sig, Salz, Pfef fer und chi li pul ver mit dem Schnee be sen ver-
rüh ren. Das To ma ten- und Oli ven öl nach und nach un ter schla gen. Den Knob lauch 
schä len und da zu pres sen. Die O re ga no blät ter un ter rüh ren. nu deln, Spi nat, Zwie-
bel und To ma ten in ei ner Schüs sel mit der Sa lat sau ce mi schen. Den Sa lat auf Tel-
lern an rich ten und mit den Pi ni en ker nen be streu en.
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Lau war mer Sau boh nen sa lat

Re zept von MAR tinS hof, St. Wen del-oster brü cken

Für 4 Per so nen

1,2 kg Sau boh nen in der Scho te
Salz
½ Zit ro ne
2 Zwei ge Thy mi an
40 g But ter
wei ßer Pfef fer
12 Sa lat blät ter (z. B. Kopf sa lat)
500 g cock tail to ma ten
1 Früh lings zwie bel
crema di Bal sa mico

Zu be rei tungs zeit: ca. 40 mi nu ten

1 Die Sau boh nen aus der Scho te lö sen. 1 l Was ser in ei nem Topf auf ko chen und sal-
zen. Die Sau boh nen da rin in ca. 10 mi nu ten biss fest ga ren. Die Boh nen in ein Sieb 
ab gie ßen, kalt ab schre cken und ab trop fen las sen.

2 1–2 el Zit ro nen saft aus pres sen. Den Thy mi an wa schen, trock nen und die Blätt chen 
ab strei fen. mit ei nem schar fen mes ser die haut der Boh nen ein rit zen und die bei-
den Boh nen hälf ten zwi schen Dau men und Zei ge fin ger aus der haut lö sen.

3 eine gro ße schwe re Pfan ne er wär men, die But ter da rin zer las sen. Die Boh nen hälf-
ten da rin ca. 5 mi nu ten düns ten, dann mit Salz und Pfef fer kräf tig wür zen. Die Thy-
mi an blätt chen un ter rüh ren. Die Boh nen mit dem Zit ro nen saft ab schme cken und 
bei sei te stel len.
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4 Die Sa lat blät ter wa schen, tro cken schleu dern und je 3 Blät ter auf vier Tel ler ver-
tei len. Die To ma ten wa schen, hal bie ren und die Stiel an sät ze ent fer nen. Die Früh-
lings zwie bel put zen, wa schen und in fei ne rin ge schnei den. Die war men Boh nen 
auf den Sa lat blät tern an rich ten. Die To ma ten hälf ten dar auf ge ben. Den Sa lat mit ei-
ni gen Sprit zern crema die Bal sa mico wür zen und mit den Früh lings zwie bel rin gen 
be streu en.

Sau boh nen
Sie wer den auch Di cke boh nen oder Puff boh nen ge nannt. hei mi sche boh nen 
kom men An fang Juni auf den Markt. Die Sa men die ser hül sen früch te sind eine 
De li ka tes se und am bes ten jung ge nieß bar. Wer die fri schen dick flei schi gen 
Sa men hül sen kauft, soll te etwa die drei- bis vier fa che Men ge ein pla nen, weil 
bei der Vor be rei tung für kräut er fri sche Sa la te, cre mi ge Sup pen und aro ma ti-
sche Pü rees viel Ab fall an fällt. ihr Plus: Sie spen den wert vol les pflanz li ches 
 ei weiß und Ka li um.
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Ra dies chen sup pe in Grün

Re zept von LottA KA RottA, Glei chen-Ritt mars hau sen

Für 4 Per so nen

3 Bund ra dies chen mit Blät tern
2 dün ne Stan gen lauch
1 Zwie bel
1 el But ter
1 l ge mü se brü he
125 ml milch (oder Sah ne)
Salz, Pfef fer

Zu be rei tungs zeit: ca. 30 mi nu ten

1 Die ra dies chen put zen, wa schen und ei ni ge zum gar nie ren bei sei te le gen. Die rest-
li chen ra dies chen mit den zar ten Blät tern klein ha cken. Den lauch put zen, wa schen 
und in fei ne rin ge schnei den. Die Zwie bel schä len und klein wür feln.

2 Die But ter in ei nem Topf zer las sen, die Zwie bel da rin gla sig düns ten. Die ra dies-
chen und den lauch da zu ge ben und 1–2 mi nu ten mit düns ten. Die ge mü se brü he 
da zu gie ßen und auf ko chen, dann al les zu ge deckt bei mitt le rer hit ze ca. 10 mi nu ten 
kö cheln las sen.

3 Den Topf vom herd neh men. Das ge mü se im mi xer oder mit dem Pü rier stab fein 
pü rie ren. Die milch da zu gie ßen und er wär men. Die Sup pe mit Salz und Pfef fer wür-
zen. Die üb ri gen ra dies chen in fei ne Stif te schnei den. Die Sup pe in tie fen Tel lern 
an rich ten und mit ra dies chen stif ten be streu en.
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Rüb chen sup pe mit Man gold

Re zept von hof en GeL hARDt, un ter münk heim

Für 4 Per so nen

300 g mai rüb chen (na vet ten)
500 g Kar tof feln
1 Zwie bel
300 g man gold (oder jun ger lauch)
2 el raps öl
1 l ge mü se brü he
1 lor beer blatt
1Tl ge trock ne ter ma jo ran
Salz, Pfef fer
100 g Sah ne
frisch ge rie be ne mus kat nuss
1 Pri se ge mah le ner Küm mel

Zu be rei tungs zeit: ca. 30 mi nu ten

1 Die mai rüb chen put zen, schä len und in Wür fel schnei den. Die Kar tof feln und 
 Zwie bel schä len und wür feln. Den man gold wa schen und die Stie le ab schnei den. 
Die man gold stie le und -blät ter klein be zie hungs wei se in fei ne Strei fen schnei den.

2 Das Öl in ei nem Topf er hit zen, die Zwie bel da rin gla sig düns ten. Die rüb chen und 
Kar tof feln da zu ge ben und kurz mit an düns ten. Brü he, lor beer blatt und ma jo ran 
da zu ge ben. mit Salz und Pfef fer wür zen. Die Brü he auf ko chen und die rüb chen 
und Kar tof feln in ca. 20 mi nu ten ga ren.

3 Den Topf vom herd neh men und die Sup pe fein pü rie ren. Den man gold und die 
Sah ne da zu ge ben und die Sup pe zu ge deckt bei mitt le rer hit ze 2–3 min. kö cheln 
las sen. Die Sup pe mit mus kat und Küm mel ab schme cken.
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Stiel mus auf Kar tof fel pü ree

Re zept von APf eL bA cheR, born heim-brenig

Für 4 Per so nen

750 g Kar tof feln
Salz
1–2 Bund Stiel mus (rüb stiel)
80 g durch wach se ner Speck
1–2 Zwie beln
5 el Sah ne
125 ml milch
50 g But ter
1 msp. frisch ge rie be ne mus kat nuss
schwar zer Pfef fer

Zu be rei tungs zeit: ca. 35 mi nu ten

1 Die Kar tof feln schä len, wa schen, klein schnei den und in ko chen dem Salz was ser in 
ca. 25 mi nu ten weich ga ren.

2 in zwi schen das Stiel mus wa schen, put zen und in ca. 3 cm lan ge Stü cke schnei-
den. Die Stiel mus stü cke in ko chen dem Salz was ser ca. 2 mi nu ten blan chie ren, dann 
 he raus neh men, kalt ab schre cken und ab trop fen las sen. 150 ml Blanc hier was ser 
 ab neh men und bei sei te stel len.

3 Den Speck in klei ne Wür fel schnei den. Die Zwie beln schä len und klein wür feln. 
eine gro ße be schich te te Pfan ne heiß wer den las sen. Den Speck da rin bei klei ner 
hit ze 5–8 mi nu ten bra ten. Die Zwie beln da zu ge ben und 1–2 mi nu ten mit bra-
ten. Das Stiel mus hin zu fü gen und un ter rüh ren 1–2 mi nu ten mit bra ten. 100 ml 
 Blanc hier was ser da zu gie ßen und das Stiel mus zu ge deckt bei klei ner hit ze ca. 10 mi-
nu ten schmo ren las sen. Wenn nö tig, das üb ri ge Blanc hier was ser nach und nach 
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 an gie ßen. Die Sah ne da zu ge ben und al les of fen bei mitt le rer hit ze dick lich ein ko-
chen las sen.

4 Für das Pü ree die milch er wär men. Die Kar tof feln ab gie ßen, mit dem Kar tof fel-
stamp fer fein zer stamp fen und mit But ter und milch ver rüh ren. Das Pü ree mit Salz 
und mus kat wür zen und auf Tel lern an rich ten. Das Stiel mus mit Salz, Pfef fer und 
mus kat wür zen und da rauf ver tei len. So fort ser vie ren.

Ge trän ke tippDazu passt ein halb tro cke ner Weiß wein  
(z. b. von der Mo sel).

Stiel mus oder Rüb stiel

Das Ge mü se ist ein
e Spe zi a li tät aus dem 

Rhein land. Dort wird Stiel mus im  früh jahr 

ab ende Ap ril und noch vor dem ers ten 

 Spi nat bün del wei se auch auf den Wo chen-

märk ten an ge bo ten. Stiel mus wird ent we-

der als Sa lat oder in but ter ge düns tet mit 

 Kar tof feln und fri ka del len oder als ein topf 

mit Kar tof feln und Rind fleisch ser viert.
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Kräu ter lachs mit Mai rüb chen

Re zept von nA tuR GAR ten Schön eG Ge, nandl stadt

Für 4 Per so nen

4 Stän gel est ra gon
1 Bund Dill
1 Bund Ker bel
1 Bund Pim pi nel le
1 Bio-Zit ro ne
100 g wei che But ter
2 Tl grob kör ni ger Senf
Salz

700 g lachs fi let (frisch oder tief ge kühlt)
3 el Oli ven öl
½ Tl Zu cker
gro ber schwar zer Pfef fer
100 g Zu cker scho ten
5 mai rüb chen (na vet ten)
100 g TK-erb sen
Pack pa pier für das Back blech

Zu be rei tungs zeit: ca. 1 Stun de

1 Den Back ofen auf 170 °c vor hei zen. ein Back blech mit Back pa pier be le gen. Für 
die Kräu ter but ter die Kräu ter wa schen, trock nen und grob klein schnei den. Die 
Zit ro ne heiß wa schen und ab trock nen. 1 Tl Scha le fein ab rei ben, 1 Tl Scha le mit 
dem  Zes ten rei ßer ab zie hen und den Saft aus pres sen. Zwei Drit tel der Kräu ter mit 
 But ter, Senf, ab ge rie be ner Zit ro nen scha le mit ei ner ga bel ver kne ten. Die Kräu ter-
but ter mit Salz wür zen.

2 Das lachs fi let wa schen, tro cken tup fen und mit zwei Drit teln der Kräu ter but ter be-
strei chen. Den Fisch auf das Blech le gen und im Back ofen (mit te, Um luft 150 °c) 
in ca. 20 mi nu ten ga ren.

3 in zwi schen für die Vi naig ret te das Öl mit üb ri ger Zit ro nen scha le, Zit ro nen saft, Zu-
cker und Pfef fer ver rüh ren. Die rest li chen Kräu ter un ter rüh ren. Die Zu cker scho-
ten wa schen, put zen und hal bie ren. Die mai rü ben put zen, schä len, ach teln und in 
ko chen dem Salz was ser ca. 3 mi nu ten blan chie ren. nach ca. 1 mi nu te die erb sen 
und Zu cker scho ten da zu ge ben und mit blan chie ren.
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4 Das ge mü se he raus neh men, kalt ab schre cken und in ei nem Sieb ab trop fen las sen. 
3 el Blanc hier was ser ab neh men und mit der rest li chen Kräu ter but ter in ei nem 
Topf ver rüh ren. Das ge mü se un ter die Kräu ter but ter mi schen. Den lachs aus dem 
Ofen neh men, in 4 Por ti o nen tei len und mit dem ge mü se auf Tel lern an rich ten. 
Den lachs mit der Vi naig ret te be träu feln und ser vie ren.

Mai rüb chen
Die Rüb chen, die es im Mai und im herbst gibt, sind auch als Wei ße Rüb chen 
oder na vet ten im han del. Sie sind enge Ver wand te von Ret tich und Kohl und 
schme cken wie ein Mix aus Ra dies chen und Kohl ra bi. Sie las sen sich viel sei tig 
zu be rei ten – ge ras pelt als Roh kost, pür iert als cre mi ges Süpp chen, ge düns tet 
mit but ter, Zwie beln und Kräu tern oder als bei la ge zu Reis, bul gur oder cous-
cous. im Kühl schrank hal ten sie sich etwa drei Wo chen frisch, wenn zu vor die 
blät ter ent fernt und die Rüb chen in ei nem per fo rier ten Kunst stoff beu tel ver-
packt wer den. blan chiert oder pür iert las sen sich na vet ten auch auf Vor rat 
ein frie ren.
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Mai rü ben plätz chen mit Par me san dip

Re zept von hof en GeL hARDt, un ter münk heim

Für 2 Per so nen

125 g frisch ge mah le ner Wei zen
Salz, Pfef fer
80 g sau re Sah ne
3 eier, 1 Zwie bel
4 mai rüb chen (na vet ten)
60 g But ter
50 g Par me san am Stück
100 g ma ger quark
50 g Sah ne
1 Knob lauch ze he
50 ml Oli ven öl

Zu be rei tungs zeit: ca. 50 mi nu ten

1 Den ge mah le nen Wei zen mit Salz, Pfef fer, sau rer Sah ne und ei ern zu ei nem glat ten 
Teig ver rüh ren. Die Zwie bel schä len und fein wür feln. Die rüb chen put zen, schä-
len und fein ras peln. 10 g But ter zer las sen, die Zwie bel da rin gla sig düns ten. Zwie-
bel und rüb chen mi schen und un ter den Teig rüh ren. Den Teig mit Salz und Pfef fer 
ab schme cken. Für den Dip den Käse rei ben. mit Quark und Sah ne ver rüh ren. Den 
Knob lauch schä len und da zu pres sen. Den Dip mit Salz und Pfef fer wür zen.

2 aus dem Teig nach ei nan der klei ne Plätz chen ba cken. Da für das Öl und die rest li che 
But ter in ei ner gro ßen Pfan ne er hit zen. Den Teig mit ei nem löf fel in Kleck sen in die 
Pfan ne ge ben, glatt strei chen und auf je der Sei te in 2–3 mi nu ten gold gelb bra ten. 
Die Plätz chen auf Kü chen pa pier ab trop fen las sen und warm hal ten. Die war men 
mai rü ben plätz chen mit dem Dip auf Tel lern an rich ten und ser vie ren.
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Das offizielle Kochbuch mit den Originalrezepten der Ökokiste
 
Woche für Woche Obst und Gemüse erntefrisch vor die Tür: Die Ökokiste ist aus vielen
Haushalten nicht mehr wegzudenken. Jetzt präsentiert der Verband der Ökokiste die heiß
geliebten Begleitrezepte sowie viele neue Kochideen für jeden Tag. Ob Spargelsalat mit Pilzen,
Kürbis im Speckmantel oder Holunder-Tiramisu mit Erdbeeren – hier ist für jeden Geschmack
das Richtige dabei. Genießen ohne schlechtes Gewissen: So stimmt auch die Ökobilanz.
 


