REZEPT DES MOMNATS
OKTORER

Mit meinem Rezept des Monats mochte ich die

Pastinake

vorstellen.

Die Hirschmaohre, wie die Pastinake auch genannt wird, findet sich wild an
Stralengrdben, Wegrdndern, trockenen Wiesen, Rainen und auch im
Gemiisegarten. Sie gehort zur Familie der Doldengewdchse wie Mohre, Fenchel,
Petersilie oder Sellerie.

Die Pastinake wird bis zu 1 m hoch und hat goldgelbe Bliiten.

Die Bldtter sind einfach gefiedert. Der Stdngel ist kantig. Die Bliiten zeigen sich
im Juli/August. Sie schmeckt siiBlich-nussig bis wiirzig-scharf durch den hohen
Anteil an dtherischen Olen von durchschnittlich 2,5 %. Neben wertvollen
Vitaminen enthdlt die Pastinake auch Folsdure - 100 g Pastinaken decken 15 %
des Tagesbedarfes eines Erwachsenen. Die Friichte konnen als Gewiirz
verwendet werden und sind besonders wiirzig, wenn sie vor dem Verzehr in der
Pfanne angerdstet werden.

Das getrocknete Kraut derPastinake ist eine interessante Wiirze fiir siie
Cremes, aber auch gut in Suppen und Gemiisegerichten. Die Wurzel der
Pastinake kann bis zu einem halben Meter lang werden. Aus der Wurzel lassen
sich leckere Gemiisechips herstellen. Sie ldsst sich aber gut zu Suppen,
Gemiisegerichten und Rohkostsalat verarbeiten. Auch in der Didtkiiche spielt die
wohlschmeckende Pastinake ein Rolle, da sie Inulin enthdlt Ein Stoff der
insulindhnlich wirkt und in der Didtkiiche wichtig ist. Der Geschmack der
Pastinake erinnert an Koriander und Kokos. Die Wurzel geschalt und in Scheiben
geschnitten ist eine erfrischende Knabberei.

Pastinaken-Sellerie Suppe

300g Sellerie, 200 g Pastinakenwurzel schdlen und ein feine Wiirfel schneiden.
1 Zwiebel schdlen, klein schneiden



20 g Butterschmalz erhitzen, Zwiebelwiirfel mit Thymianzucker darin zart
andiinsten, dann Sellerie und Pastinakenwiirfel dazugeben, kurz anbraten, mit
Wildkrdutersalz wiirzen, dann ca. 40 g Mehl dariiberstreuen und leicht brdunen.
Mit 3 | Hiihnerbriihe und % | Milch wie bei einer BechamelsoBe angiefen.

und ca. 30 Minuten kécheln lassen. Mit leckerem Krdutersalz, etwas Muskat
nachwiirzen.

Die Suppe immer wieder umrihren, da sie gerne anhdngt.Eventuell noch etwas
Briihe oder Milch nachgieBen. Danach kann die Suppe piiriert werden. Ich
personlich esse sie lieber so wie sie ist, mit den ganzen Gemiisewiirfelchen.

Als Garnitur schmeckt sehr gut:

einige Wildkrduter wie Giersch, Brennnessel, Spitzwegerich, Miere klein
schneiden, Pastinake oder Kiirbis in winzigkleine Wiirfelchen schneiden. Alles
zusammen mit Vollkorntoastwiirfelchen in z. B. Barlauch-oder Gewiirzal rosten
und zum Schluss noch etwas Cheddarkadse dariiberraffeln. Kurz in der Pfanne
schmelzen lassen.

Die Suppe in angewdrmte Teller geben. Etwas von meinem leckeren
Hagebuttenessigsirup in die Mitte ftrdufeln, die Wildkrduterkdsekrdcherle
dazugeben.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


