Wage kann ich aus Kohlrabi machen?

Kohlrabi hat das Zeug zum Lieblingegemuge. Denn man
kann ihn prima roh essen und auch kogtlich zubereiten.

Kohlrabi iet lecker
w ale Gemagestick zum Qo-Kn

= in Rohkostealaten
» ale gedungtete oder gekochte Gemiigebeilage

= in Auflaufen

abbern (koetlich mit Dip!)

w in Suppen oder Eintopfen
= ale Kohlrabi-Pommes

= ale Piree

Kohlrabi gibt eg in hellgrin und blau-violett.
[nggesamt gibt eg etwa 4O-50 Sorten,

die <ich in Farbe und Form untergcheiden.
o

Die beliebtesten Kohlrabi-Sorten heif3en
Superachmelz, Gigant oder Delikatess. Diese
Namen sind vielsagend, oder?

[
Je blaulicher die Schale dee Kohlrabi, umgo
hoher igt der Gehalt an Pflanzenfarbeatoffen, den
gogenannten Anthocyanen. Sie haben viele positive
Augwirkungen auf ungere Gegundheit.

Kohlrabi konnen im Gemigefach dee Kihlechranke ein
paar Tage friech gehalten werden. Zuvor aber unbedingt
die Blatter entfernen. Die entziehen der Knolle gongt

Wasgger und sie wird ,runzlig”.
°

Die kleinen, jungen Blatter der Knollen schmecken auch
prima, beigpieleweice im Salat oder ale kleingeschnittene
Farbtupfer im Kohlrabigemuse.
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Wo wachst der Kohlrahi?

Weit mehr als die Halfte der in Europa geernteten Kohl-
rabis werden in Deutschland angebaut. Der Rest
stammt aus Osterreich, der Schweiz, Italien und Spanien.
Kohlrabi wachst hierzulande Uberwiegend im Freiland
und nur teilweise geschitzt unter Folien. Das macht
man, um ihn friher ernten zu kdnnen. Frischen Kohlrabi
aus Deutschland gibt es von Mai bis Oktober. Bei uns in
Rheinland-Pfalz werden jahrlich Gber 13.000 Tonnen
Kohlrabis auf einer Flache von 373 Hektar (1 Hektar =
10.000 gm) geerntet.* Das entspricht etwa 520 FuBball-
feldern. Ganz schon viel, oder?

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz, 2019

Kohlrabi selber anbauen? So geht's:

Im Friihjahr, von Mitte Februar bis Anfang Marz, kann
man Kohlrabisamen in kleine Tépfchen sden und an einen
warmen Ort (z. B. auf eine Fensterbank) stellen.
Frihestens ab April, wenn die Pflanzen die ersten Blatter
mit Stiel haben, konnen sie nach drauBBen in den Garten
gesetzt werden, am besten mit einem Abstand von etwa
30 cm. Von nun an mochten die Pflanzen regelmaRig ge-
gossen werden. Dann kann man schon beobachten, wie
sich im Laufe der nachsten Wochen erst eine dicke Stelle
im Stiel entwickelt, aus der nach und nach der Kohlrabi
wird. Sobald die Knolle etwa so groR ist wie ein Tennisball,
kann der Kohlrabi geerntet werden.

Da steckt viel drin!

Die Knolle ist nicht nur der Nahrungsspeicher fur
die Pflanze, sie enthalt auch fur uns wichtige Vita-
mine und Mineralstoffe. Vitamin C und Vitamin K
sind wichtig fr unser Immunsystem, aber auch
far unser Blut und den Aufbau unserer Knochen.
Kalium unterstltzt unseren Energiestoffwechsel
und Kalzium ist wichtig fur die die Bildung von
Knochen und Zahnen.

Zur Erinnerung: Jeder von uns sollte taglich 3 Por-
tionen Gemuse essen, sagen Experten. Dafur eig-
net sich Kohlrabi hervorragend. 1 bis 2 Handvoll
Kohlrabi entsprechen etwa einer Portion.
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Kohlrabi wachsen
sehen...

Kohlrabi gind irgendwie lustige Pflanzen
:C[re Knollen bilden gie oberirdigch. .
= 2 Kleine Kohlrabig ™ ns;:lﬁ;:‘[r:\;e;fdagbei .fagf zugchauen.
= A Ei o it eine ideale Pflanze

w Etwag Qemmelbrogel N

m Qalz, Dfeffer

= Rapeol zum Braten

Qo wird’s
macht:

1. Die Kohlrabie wagechen und

it gchalen (vorsichtig, dag geht
% manchmal etwag achwer). Die 2. Jetzt die S

75 ) zarten Kleinen Blatter fur die Kohlrabiknollen in etwa
Dekoration aufheben. daumendicke Scheiben
achneiden.
3. Ein Ei in einer kleinen Dann in 250 ml Wasser
Qehiiceel aufechlagen und mit etwag Salz dansten.
\, zugammen mit einem Tee- Nach etwa 40 Minuten,
mit einer Gabel prifen,

> loffel Ol mit einer Qabel
keaftig verruhren. Mit ob die Qcheiben schon gar
ctwae Qalz und Dfeffer qaind. Beim Einetechen darfen
qie noch etwag Wideratand

wirzen. [n eine zweite
Qehiieeel 2-3 E qaloffel leicten. Jetzt aug dem Sud
heraugnehmen.

Qemmelbrogel geben.

A Zunm Danieren die Kohlrabi-
acheiben nacheinander zuerst in
dem Ei und dann in der Qchiiegel
mit den Qemmelbrogeln

walzen.

Der Kohlrabi

Finf Finger stehen hier
und fragen:

5. In einer Dfanne 4 bie 2
Ecalsffel Ol erhitzen und die
panierten Kohlrabigcheiben nun
nach und nach von beiden
Qeiten goldbraun braten.

,Wer kann denn diegen
Kohlrabi tragen?”

Der . Finger kann eg nicht,

T‘p * 24 den Kohlrabi-Schnitzeln achmeekt der 2. cagt: »Zuviel Gewicht!”

beigpieleweige Krauterquark-Dip oder

De i -
Kartoffelbrei begonders koetlich. Guten Appetit! r 3. kann ihn auch nicht heben,

der 4. schafft dag nie im Leben.

Der 5. aber gpricht:

Probiere doch swischendurch
»Ganz allein, <o geht dag nicht!”

auch mal etwas rohen Kohlrabi.
Du wirst merken, wie sich der

Geschmack von rohem und gegdarten

Kohlrabi unterscheidet!

Gemeingam heben kurz darauf
funf Finger diesen Kohlrabi auf.




