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Kohlirabi - Die vielseitige Knolle

v Herkunft und Sorten
Die Heimat des Kohlrabi liegt vermutlich in Nordeuropa. Er ist durch eine Kreuzung zwischen wilden Kohl und
der wilden weiBen Ribe entstanden und erfreut sich seit dem 16. Jhd. in Mittel- und Osteuropa groBter
Beliebtheit.
Beim Kohlrabi unterscheidet man zwei Sorten. Die weiRe Kohlrabi haben eine hellgriine AuBenhaut und die
blaue Kohlrabi sind auBerlich violett bis dunkelrot geféarbt (Antocyane). Das Fruchtfleisch ist aber bei allen
Sorten grunlich hell. Geschmacklich unterscheiden sich die weien und blauen Sorten nicht voneinander.
Ausschlaggebend fur den Geschmack ist die Anbaumethode. Der unter Glas angebaute Kohlrabi ist etwas
milder und besitzt zarteres Fleisch, wahrend die gréBeren Knollen aus dem Freilandanbau kréaftiger und
wurziger im Geschmack sind.

v Inhaltstoffe
Kohlrabi ist reich an Vitamin C, B-Vitaminen und ist ein guter Mineralstofflieferant vor allem flir Kalium,
Magnesium, Kalzium und Selen. Das fur Kohl typische Aroma geht auf die enthaltenen Senfdle (Glucosinolate)
zurlUck. Diese zéhlen zu der Gruppe der Sekundaren Pflanzenstoffe. Glucosinolate unterstlitzen die Infektions-
abwehr und wirken krebsvorbeugend und auch cholesterinsenkend.
Beim Kohlrabi verschenkt man oftmals sehr viele wertvolle Inhaltsstoffe, weil man die Blatter nicht
mitverwendet. Die Blatter sind sehr reich an Karotenen. Aber auch der Mineralstoffgehalt Gbersteigt deutlich
den der Knolle. Kohlrabi-Blatter schmecken frisch gehackt in Suppen, Salaten und Gemtisegerichten oder
zubereitet wie Spinat. GroBe Blatter eignen sich zudem fur Kohlrouladen. Die Bléatter sollten erst kurz vor Ende
der Garzeit zugeben werden.

v Einkauf und Lagerung
Frische Kohlrabi erkennt man an einem gesunden, grinen und knackigen Laub. Deshalb sollte man die
Kohlrabi immer nur mit Blattern kaufen. AuBerdem sollte die AuBenhaut der Knollen unbeschadigt und glatt
sein. Im GemuUsefach des Kihlschrank kdnnen Kohlrabi ca. 1 Woche aufbewahrt werden. Die Blatter sollten
vor der Lagerung entfernt werden. Wer die Blatter mitessen mdchte, sollte sie getrennt in einem Plastikbeutel
aufbewahren. Allerdings halten sich diese max. 2 Tage. Tiefegefroren kénnen Kohlrabi 9 Monate aufoewahrt
werden. Allerdings sollten sie - in Scheiben oder Stifte geschnitten . vorher kurz blanchiert werden, damit die
Struktur und die Farbe des Fruchtfleisches nicht zu stark verandert wird.

v Zubereitung
Den Kohlrabi zuerst grundlich waschen und dann dtinn abschalen. Am unteren Ende schneidet man eine
dickere Scheibe ab. Holzige Stellen sollten groBziigig entfernt werden. Nun kann der Kohlrabi roh oder gegart
verzehrt werden.

Tipp: Um die Nahrstoffe méglichst zu erhalten, den Kohlrabi mit der Schale garen und dann erst schélen.



Kohlrabisalat mit Curry-SoBe

Zutaten:
Marinade:

Zubereitung:

2 Kohlrabi

1 gr. Banane,

Saft einer Zitrone

1 Becher Naturjoghurt
2 TL Cuny

Salz

1 Salbeiblatt

4 EL Sonnenblumendl
2 Tomaten

2 EL Kirbiskerne

Die Banane puUrieren, mit Zitronensaft und dem Joghurt verrihren. Salbei fein schnei-
den und zusammen mit den GewUrzen und dem Ol zur SoBBe geben. Kohlrabi griindlich
waschen und nur die harten Stellen schéalen. In kleine Wirfel schneiden oder fein
hobeln und sofort unter die Salatso3e heben. Nach Belieben den Salat mit Toma-
tenachteln und Kurbiskernen garnieren.

Zuckerschoten-Kohlrabi-Auflauf

Zutaten:

Guss:

Zubereitung:

400 g Kartoffeln

400 g Kohlrabi

400 g Zuckerschoten
Salz

1 Bund Kerbel

1 Bund glatte Petersilie
200 g Schmand

100 g Milch

3 Eigelb

2 TL Sahnemeerrettich
Pfeffer

100 g wirziger Kase

Die Kartoffeln und Kohlrabi waschen, schalen und in %2 cm groBe Wrfel schneiden. Die
Zuckerschoten waschen, putzen, eventuell entfadeln und schrag halbieren. Kohlrabi
und Kartoffeln in wenig Salzwasser ca. 8 Min. garen. Nach 5 Min. die Zuckerschoten
zugeben und mitgaren. AnschlieBend abgieBen und gut abtropfen lassen. Den Back-
ofen auf 200°C vorheizen. Das GemUse in eine gebutterte Auflaufform geben.

Fur den Guss Krauter waschen, die Blattchen von den Stielen zupfen und fein hacken.
Den Schmand mit Sahne, Eigelo und Meerrettich mit einem Schneebesen verquirlen.
Alles mit Salz und Pfeffer kréftig abschmecken. Die Krauter unterheben und den Guss
gleichmaBig Uber das Gemuse gieBen. Den Kase fein reiben und auf dem Auflauf
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 35 Min. goldbraun backen.
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