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1 Beilagen

1.1 Buntes Rettichgemiise

750 g Rettich 1 Pkg. Erbsen (TK, 500 g)
500 g Mohren Salz, Pfeffer

2 Zwiebeln (70g) Zucker

50 g Butter oder Margarine 1 Bd. glatte Petersilie

1/4 1 Briihe (Instant)

Rettich und Mohren putzen und waschen, Rettich ldngs vierteln und wie die Mohren in
Scheiben schneiden. Zwiebeln pellen und quer in Scheiben schneiden. Butter oder Marga-
rine zerlassen, Zwiebeln, Rettich und Mohren darin 5 Minuten bei milder Hitze andiinsten.
Dabei mehrmals umriihren. Brithe zum angediinsteten Gemiise geben und alles zugedeckt
bei milder Hitze ca. 20 Minuten garen. In den letzten 5 Minuten die Tiefkiihlerbsen
mitdiinsten lassen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Petersilie hacken und
iiber das Gemiise geben. passt zu allem kurz gebratenen Fleisch, z. B. zu Kalbsschnitzel.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: 25 Minuten

Vorbereitungszeit: 50 Min.

Pro Portion etwa: 200 kcal / 837 kJ; E8 g, F7g, KH25 g

1.2 Rettichgemiise

1 EL Mehl 2 EL Ol

1/4 1Fleischbriihe 1 Peperoni

Zucker 1 Knoblauchzehe
Salz 1 Zwiebel (gehackt)
1/2 TL Ingwerpulver 400 g Rettich

Rettich waschen, putzen und stifteln. Zwiebel, Knoblauchzehe und Peperoni diinsten.
Rettich, Ingwerpulver, Salz, Zucker und Fleischbrithe zugeben. Alles 35 - 45 Minuten
garen. Mit Mehl binden und abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50
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2 Brot, Aufstrich

2.1 Pfefferroastbeef auf Kornerbrot mit gefiilltem Rettich

4 Scheib. Kornerbrot je 1 TL Schnittlauch und Petersilie
Jodsalz, Pfeffer je 1/4 Paprikaschote rot und griin
1 EL Meerrettich (Glas) 1 TL Semmelbrosel

4 Eichblattsalatblatter 1 1/2 EL Frischkise

8 Chicoréeblitter 2 Radieschen

1/2 Zwiebel rot 1 /4 Rettich

1 EL Kresse 320 g Roastbeef

1/2 TL Dill

Vorbereitung: Fleisch am Stiick mit Jodsalz und gestoSenen schwarzen Pfefferkdrnern
wiirzen. Pfanne mit Rapsol erhitzen, Fleisch einsetzen und im Ofen bei 160°C ca. 15-18
Min. rosa braten, erkalten lassen (oder beim Metzger 12 diinne Scheiben richten lassen).
Paprika entkernen, sdubern, ganz feine Wiirfel schneiden. Radieschen sdubern, ebenfalls
feine Wiirfel schneiden. Schnittlauch, Dill und Petersilie fein schneiden und alles mit
Frischkidse vermengen; Semmelbrosel dazugeben und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen.
Rettich leicht schilen, mit Apfelausstecher hohle Rundung ausstechen und mit Frischkiise
fiillen, ca. 1-2 Std. kalt stellen. Zwiebel schilen, Ringe schneiden. Salat waschen, trocknen
und Kresse abschneiden.

Zubereitung: Brotscheiben mit Meerrettich bestreichen, auf flachen Teller legen und mit
Salatblittern belegen; Chicoréeblitter und anschlieBend Roastbeefscheiben darauf legen.
Gekiihlten Rettich in Scheiben schneiden und auf Brot verteilen; Zwiebelringe dariiber. Mit
Kresse bestreuen und mit Pfeffermiihle leicht nachwiirzen.

Mengenangabe: 2 Personen

2.2 Rettichbrot

4 Scheib. Vollkornbrot 3 Tomaten
1 Kopf Salat 2 klein. Rettiche (oder 1 groflen)
Salz, Pfeffer

Brote mit Butter bestreichen. Rettiche schilen und in Scheiben schneiden. Tomaten
ebenfalls in Scheiben schneiden. Salatblitter waschen. Gut abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Die Butterbrote damit belegen. Rettich- und Tomatenscheiben schuppig dariiber
verteilen und mit Salz und Pfeffer bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit (in Min.): 10



3 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

3.1 Rettichauflauf

500 g Kartoffeln

500 g schwarzen Rettich
Butter zum Einfetten der Form
200 g mageren Riucherspeck
Salz, Pfeffer

250 ml Fleischbriihe
Majoran, nach Geschmack
1 Prise Basilikum

70 g Butterflockchen

Kartoffeln und Rettich schilen, in diinne Scheiben schneiden. Eine gebutterte Auflaufform
abwechselnd mit Scheiben von Kartoffeln, Rettich und Riucherspeck fiillen. Jede Schicht
leicht salzen und pfeffern. Fleischbriihe mit Majoran und Basilikum mischen, iiber den
Auflauf gielen. Butterflockchen obenauf setzen. Bei 230° C 50 bis 60 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 90
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4 Fischgerichte, Meeresfriichte

4.1 Gebratenes Thunfischfilet mit Rettichsalat

75 g Rettich 2 EL raffiniertes Olivenol
1 Kréuter-Baguette 200 g Thunfischfilet

50 g Linsen- oder Sojasprossen 1 EL O1

1 Tomate Salz

Salz Pfeffer

Pfeffer 20 g Krauter-Butter

1 EL Balsamessig einige Salatblitter

Rettich waschen, schilen, der Linge nach in diinne Scheiben schneiden und diese wieder
langs in diinne Streifen schneiden. Rettichstreifen in sehr kaltes Wasser legen.

Baguette nach Anweisung backen. Sprossen waschen und abtropfen lassen. Tomate wa-
schen, Stielansatz entfernen, vierteln, entkernen und in Wiirfel schneiden. Rettichstreifen
abtropfen lassen, mit Sprossen und Tomate mischen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und mit Essig und Ol marinieren.

Thunfischfilet in diinne Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne auf hochster Einstellung
erhitzen, Thunfischfilet von beiden Seiten je 1 Min. darin anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kriuter-Butter in die Pfanne geben. Pfanne von der Kochstelle nehmen
und Thunfischfilet einige Min. ziehen lassen.

Baguette in Scheiben teilen, auf jede Scheibe ein Salatblatt, eine Thunfischscheibe und
Rettich-Sprossensalat legen.

Mengenangabe: 2 Portionen
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S Fleischgerichte, Innereien

5.1 Rettich in Sahne zu Leberkise

700 g Rettich 1/8 1 Schlagsahne
2-5 EL Zitronensaft 1 Prise Zucker
Salz, Pfeffer 1 Bd. Schnittlauch

Rettich putzen, schilen und auf dem Gurkenhobel in diinne Scheiben schneiden. Zitro-
nensaft mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer verriihren, mit dem Rettich mischen.
Sahne halbsteif schlagen, mit einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch in
Rollchen schneiden, iiber den Rettich streuen. Sofort servieren, weil der Rettich schnell
Wasser zieht! Das schmeckt zu warmem Leberkise.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: 10-15 Min.
Pro Portion ca.: 130 kcal / 544 kJ; E2 g, F10g, KH7 g

5.2 Rettich- und Schweinefleischspiechen mit Nusssofie

1 rote Chilischote, ohne Kerne in Streifen 50 g ungerdstete Erdniisse

geschnitten 4 EL Sake

1 EL Honig 4 EL Sojasauce

2 EL Sesamol 400 g Schweineriicken, in diinne Streifen ge-
100 ml Kokosmilch schnitten

2 EL Sojasauce Salz

50 ml Sake 500 g

50 g Walniisse, geschilt roter Rettich, auf der Aufschnittmaschine in
50 g Haselniisse, geschalt Scheib. geschnitten

Den Rettich schilen, ldngs in Scheiben hobeln und salzen, wirken lassen. Das Fleisch in
diinne Streifen schneiden. Die Rettichscheiben nach 20 Minuten abspiilen und trocken
tupfen. Dann sowohl die Rettich- als auch die Schweinefleischscheiben auf hélzerne Spiefie
ziehen und kurz mit 4 EL SojasoBle und 4 EL Sake marinieren. Danach leicht eindlen und
dann sehr kurz auf dem heiflen Grill garen. Die geschilten Niisse kurz anrosten, mit 50 ml
Sake abloschen und mit den restlichen Zutaten wihrend 15 Minuten kdcheln lassen. Im
Mixer zu einer Sofle mischen und zu den Spieichen reichen. Tipp: Die Nusssofle konnen
Sie gut am Vortag zubereiten und auch kalt servieren. Wenn Sie Freunde einladen, kdnnen
Sie die Spiefle beispielsweise in einem mit Sesam gefiillten Glas anrichten, indem Sie die
SpieBe in den fest angedriickten Sesam stecken. Das ergibt auch noch ein zusitzliches
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Aroma.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

5.3 Rettichpfanne mit Mohren

500 g Schweinenacken Pfeffer

1 Zitrone (Saft) Salz

2 EL Gewiirz-Ketchup 2 Knoblauchzehen
2-3 rote Radieschen 2 Zwiebeln

500 g Karotten 3 EL Butterschmalz

ca. 1/4 - 1/2 1 Gemiisebriihe

Fleisch in nicht zu kleine Wiirfel schneiden und in Butterschmalz anbraten. Zwiebeln und
Knoblauch kleinhacken, ca. 10 Minuten mitdiinsten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Gemiisebriihe abloschen. Karotten und Rettich putzen, wiirfeln und hinzufiigen. Zuge-
deckt rund 30 Minuten garen, evtl. etwas Briithe nachgieBen. Mit Ketchup und Zitronensaft
wiirzen und mit Salz und Pfeffer nochmals abschmecken.
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6 Gefliigelgerichte

6.1 Putenbrust mit Rettich-Gurken-Sauce

1 Rettich 3 EL gehackter Dill

1 Salatgurke Salz

150 g Magerquark schwarzer Pfeffer

1 EL mittelscharfer Senf 1 Zitrone, abger. Schale von

1 Eigelb 300 g Putenbrust

2 EL Essig 100 g Maiskdrner (aus der Dose)

Fiir die Sauce den Rettich putzen, waschen, schélen und halbieren. Die Gurke schilen
und halbieren. Je 1 Rettich- und Gurkenhilfte in Scheiben schneiden. Diese zusammen
mit Quark, Senf, Eigelb und Essig in einem Mixgerit oder mit dem Piirierstab eines
Handriihrgerits fein piirieren.

Den Dill unter die Rettich-Gurken-Sauce heben und das Ganze mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale wiirzen. Die Putenbrust gegebenenfalls von Haut- und Sehnenresten
befreien, unter flieBendem Wasser waschen und trockentupfen.

Das Fleisch in siedendem Salzwasser etwa 10 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt ziehen
lassen. Es dann herausnehmen und mundgerecht wiirfeln.

Die Maiskorner abtropfen lassen. Die restliche Gurkenhilfte in Wiirfel schneiden, die
iibrige Rettichhilfte sehr fein hobeln. Maiskorner und Rettichscheiben sowie Gurken- und
Gefliigelwiirfel in die Sauce geben und alles gut miteinander vermengen. Das Ganze auf 4
Tellern anrichten und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.



12

6 GEFLUGELGERICHTE



13

7 Getrinke

7.1 Muntermacher-Drink

500 g Rettich, in Stiicken 1 EL Basilikumblitter, in Streifen
1 Gurke (ca. 400 g), geschilt, in Stiicken 1/2 TL Salz
200 g Kefir nature

Alle Zutaten in einem Mixglas piirieren, durch ein Sieb streichen, in Gliser verteilen, sofort
servieren.

Mengenangabe: 8 dl
Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.
Prodl: 30 kcal / 127kJ; E2 g, F1 g, KH3 g
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8 Grundlagen, Informationen

8.1 Inhaltsstoffe Rettich

100 g Rettich enthalten: - 0,2 g Fett - 1 g EiweiB3 - 1,9g Kohlenhydrate - 41 kJ (9 kcal) - 28
mg Vitamin C - Glucosinolate sowie Senfole

8.2 Rettich

Steckbrief: ANDERE NAMEN: Radi, Bierwurz. BOTANIK: Das Wurzelgemiise gehort
zur Familie der Kreuzbliitler HERKUNFT: Deutschland, besonders Baden-Wiirttemberg,
Bayern, Pfalz. Teils Importe aus den Niederlanden. SAISON: Freiland: April/Mai bis
September, sonst aus dem Gewéchshaus.

Gut zu wissen: EINKAUF: Das Griin sollte frisch, der Rettich fest sein. Exemplare mit
mehr als 7 cm sind oft holzig. Auch Rettich, der nicht gerade gewachsen und sehr leicht ist,
liegen lassen - er konnte pelzig sein. LAGERUNG: Griin entfernen, Rettich in ein feuchtes
Kiichentuch wickeln. So hilt er sich im Gemiisefach des Kiihlschranks ca. 1 Woche. Lisst
sich nicht einfrieren. INHALTSSTOFFE: Enthilt Eisen, reichlich Kalium und Senfdle, die
entziindungshemmend und verdauungs- férdernd wirken.

"Weiles Gold’: So wird Rettich in Schifferstadt (Pfalz) genannt. Hier liegt eines der grofiten
deutschen Anbaugebiete. Ende Mai/Anfang Juni feiert man das Gemiise mit einem Fest.
Rettich wird ca. 8 Wochen nach Aussaat per Hand geerntet. Jiingere Wurzeln schmecken
milder. Die Schirfe ist aber nicht nur vom Erntezeitpunkt, sondern auch von der Sorte
abhingig. Roter Rettich ist z. B. schirfer als weif3er.

So gehen Sie mit Rettich richtig um: Weilen und roten Rettich mit einer (Gemiise-)biirste
unter flieBendem Wasser griindlich abschrubben. Griin abschneiden. Wer mochte, kann den
weillen Rettich noch mit einem Sparschiler diinn schélen. In Scheiben und dann evtl. in
Stifte schneiden. Oder fiir Rohkost auf der Gemiisereibe grob raspeln. Stab des ’Radimax’
(li.) soweit es geht mittig in den Rettich stechen, evtl. dabei aufrecht stellen. Dann das
drehbare Messer im Kreis um den Rettich herumfiihren und so das Gemiise aufschneiden.
Ergebnis: eine dekorative Rettich spirale, die mit Brot und Butter oder Wurst zum Bier
gereicht wird.

’Radimax’ - das Gerit zum Rettich mit 24 cm langem Zentrierstab fiir einen durchgehenden
Spiralschnitt. Auch fiir Gurken, Mohren, etc. geeignet.

8.3 Rettich

Was der Rettich in der Natur als Waffe gegen Pilze und Schidlinge einsetzt, kann auch
fiir unsere Gesundheit forderlich sein: die Senfole. Sie entstehen, wenn der Rettich zer-
kleinert wird. Durch das Verletzen der Zellen zersetzen sich die enthaltenen Glucosinolate
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(sekundire Pflanzenstoffe) unter Einwirkung von Enzymen in Senfdle und andere Ab-
bauprodukte. Da Senfole teils fliichtig und hitzeempfindlich sind, sollte Rettich moglichst
frisch geschnitten und roh genossen werden. Am wertvollsten fiir die Gesundheit sind seine
Sprossen.

Gesunde Schirfe: Den Abbauprodukten der Glucosinolate wird eine antikanzerogene und
antimikrobielle Wirkung zugeschrieben. Senfole weisen auch eine antioxidative Wirkung
auf. In der Volksmedizin werden die im Rettich enthaltenen Senfole und therischen Ole
als Schleim losend beschrieben. Diese sollen bei Erkrankungen der Atemwege lindernd
wirken und zudem die Gallenproduktion und somit die Verdauung anregen. Rettich hat
einen relativ hohen Gehalt an Vitamin C. Etwa 350 g Rettich konnen den Tagesbedarf eines
Erwachsenen decken. Vitamin C ist ebenfalls an antioxidativen Vorgingen beteiligt und hat
einen positiven Einfluss auf die Abwehrkrifte.

Lieber verdiinnt: Senfole reizen die Schleimhiute, daher sollte z. B. Rettichsaft nur
verdiinnt genossen werden. Rettich im UbermaB kann bei empfindlichen Personen Sod-
brennen, Aufstoen und Bldhungen hervorrufen. Bei sehr hohem tdglichem Konsum von
Rettich iiber Monate sollen Glucosinolatabbauprodukte die Kropfbildung begiinstigen.
Gesundheits-Tipps:

8.4 Rettich (Radie)

Form, Farbe und Geschmack: Spindelférmiger, bis zu 30 cm langer, weiller, roter oder
schwarzer Fruchtkorper mit feinen Wurzeln und zum Teil mit Blattgriin. Das Fruchtfleisch
ist weil}. Je nach Sorte, milder bis sehr scharfer Geschmack.

Das ganze Jahr zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / 15 Kalorien / 63 Joule. Provitamin A und
Vitamine C und B. Kalium, Calcium, Phosphor und Eisen. Senfol.

Verwendung im Haushalt: Wenn notig wird das Blattwerk und das Wurzelende entfernt und
der Rettich unter flieBendem Wasser gebiirstet. Danach wird der Rettich geraspelt oder in
Scheiben geschnitten. Er kann als Rohkostsalat allein oder in Verbindung mit Blattsalaten
oder Gurken angerichtet werden. Zum Wiirzen eignen sich zum Beispiel Salz, Zucker,
Essig, Ol und frische Kriuter.

Das sollten Sie wissen: Rettich ist ein bewihrtes Naturheilmittel.

Das sollten Sie probieren: Rettich-Apfel-Salat: 2 siuerliche Apfel vierteln und entkernen,
in feine Scheibchen schneiden. GroBen Rettich schilen und in Scheiben hobeln. Mit 50
g Salamischeiben und einer Handvoll Spinatblédttchen mischen. Fiir die Salatsauce 3 EL
Obstessig mit etwas Senf, Salz, Pfeffer und 4 EL Maiskeimol verquirlen und dariiber
triufeln. Dazu gebuttertes Schwarzbrot servieren.

8.5 Rettiche: Thre Schiirfe macht sie so gesund

Ob seit langem bekannt oder neu entdeckt - einheimischer und japanischer Meerrettich
sowie Rettich sind in der kalten Jahreszeit wegen ihrer gesunden Schirfe beliebt.
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Eines zeichnet Rettiche, Wasabi und Meerrettich aus: ihre charakteristische Schérfe. Sie
beruht auf den itherischen Senfélen, die besonders gesund sind: Sie fordern den Appetit,
die Durchblutung, die Verdauung, bekdmpfen Bakterien, Viren sowie Pilze und sollen
sogar Krebs vorbeugen.

Rettich: Ob lang, rund oder oval, mit weiller, roter, schwarzer oder auch violetter Schale,
Rettiche wachsen in unterschiedlichen Formen, GroBen und Farben. Dabei ist ihr aroma-
tisches Fruchtfleisch bei uns immer weill. In Asien gibt es sogar Rettich mit rétlichem
Fleisch. Im Winter ist der runde, schwarze Rettich besonders gefragt: Er hat ein festes,
scharfes Fleisch. Schwarzer Rettich ist auch die einzige Sorte, die geschilt wird. Bei
allen anderen reicht griindliches Waschen. Beim Einkauf von Rettich sollte man iibrigens
darauf achten, dass sie nicht zu dick sind, denn dann konnen sie innen pelzig sein. Rettiche
schmecken roh, in Salat, auf Brot und als Spirale aufgeschnitten zu Bier. Auch kurz in Wok
oder Pfanne gebraten sind sie kostlich.

Meerrettich: Die Wurzeln sind wesentlich schirfer als normale Rettiche. Darum wird
Meerrettich auch nicht pur gegessen, er dient mehr als Zutat und Wiirze. Meerrettich
wird vorher gewaschen und mit einem Sparschiler geschilt und je nach Verwendung
gerieben, geraspelt oder gewiirfelt. Er wiirzt Soflen, geschlagene Sahne, z. B. zu Fisch,
Quarkaufstriche, wird zu Wiirstchen gereicht oder zum Einmachen genutzt. Wasabi wird
auch japanischer Meerrettich genannt. Es gibt ihn als frische Wurzel, Paste oder Pulver.
Wasabi ist klassische Wiirze fiir das japanische Sushi.

8.6 Sprosse aus dem Zimmergarten

Keimen ist ein Gartenspal fiir Ungeduldige, denn bereits 2 bis 7 Tage nach der Aussaat
kann die Ernte eingebracht werden - und das auch ohne griinen Daumen. Die Samen
explodieren formlich beim Kontakt mit Wasser, dasselbe tut der Vitamingehalt: eine
Handvoll Alfalfa enthélt mehr Vitamin C als ein 1 Orangensaft. Keimen Sie jedoch immer
nur Samen, die speziell zum Sprossen bestimmt sind.

Die Wahl des GefiBes: Als Gefile fiir einen Zimmergarten eignen sich Plastikschalen,
Suppenteller oder ein rostfreies Blech - in diesem Fall miissen die Keime sehr regelmifig
mit einem Pflanzenbefeuchter oder Wischesprenger eingenebelt werden. Dieselben Ge-
fiBe, mit einer Schicht Zellstoffwatte oder mit Fliesspapier ausgelegt, halten die Pflinzchen
besser feucht, bei der Ernte miissen jedoch die Wurzeln geopfert oder aber Fasern heraus-
gezupft werden. Am einfachsten ist das Keimen in einer der speziellen Keimboxen, wo die
Pflanzen feucht bleiben und dennoch mit Stumpf und Stiel herausgehoben und verwendet
werden konnen.

So sprieBen die Keime: Die trockenen Samen werden im Keimgefdll locker ausgestreut
und benetzt Entweder gieBt man Wasser iiber sie und anschlieBend wieder ab, oder man
spriiht sie ein. Je nach Pflanzenart kommen die Keimgelasse nun an einen hellen Standort
oder in einen dunklen Schrank, z. B. in den kalten Backofen, oder sie werden mit einem
umgekehrten Suppenteller verdunkelt. Am liebsten haben sie Zimmertemperatur.

Einen Tag nach der ersten Wasserzugabe haben die Samen - in unserem Fall vom Spross-
Rettich - ihr Volumen vergroflert. Manche Arten quellen dick auf, andere entwickeln an
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der AuBenseite eine geleeartige Néhrschicht. Von nun an miissen die Samen immer feucht
bleiben, diirfen aber nicht zu nass haben, weil sie sonst schimmeln und faulen.

Am zweiten Tag werden die ersten Keime sichtbar. Aus der geplatzten Samenbhiille sprief3t
einerseits der Keimling, anderseits ein feines Wiirzelchen, das manchmal so winzig
verzweigt ist, dass es wie ein schneeweiller Schimmelpilz aussieht.

Die Rettich-Sprosse wachsen nun sehr rasch und bekommen, sobald sie am Licht stehen,
eine grilne Farbe. Bereits vier Tage nach der Aussaat konnen Ungeduldige die ersten
Kostproben auszupfen.

Am sechsten Tag konnen die Rettichpflinzlein geerntet und mit allem Drum und Dran
gegessen werden. Im Kiihlschrank halten sich die Keime einige Tage, sie sind jedoch
wesentlich aromatischer und vitaminreicher, wenn sie sofort nach der Ernte genossen
werden.

Kresse: Die angenehm bitterlichen Kressekeime sind reich an Karolin, den Vitaminen C,
BI, 82 und E. Dazu enthalten sie wichtige Spurenelemente wie Schwefel, Kalium, Eisen,
Kupfer, Zink, Mangan und Jod. Keimen: 1 El Kressesamen ausbreiten, an einen hellen
Platz, aber nicht ins direkte Sonnenlicht stellen, tiglich befeuchten und nach 5-7 Tagen
ernten.

Spross-Rettich: Schon die winzigen Keime entwickeln die rassige Schirfe und den
markanten Duft des Rettichs. Die pikanten Pflinzchen enthalten die Vitamine B und C
und viele Mineralstoffe. Keimen: 2 El Samen ausstreuen und 1- 2mal téiglich befeuchten.
An einem dunklen, nach 2-3 Tagen an einem hellen Ort aufstellen und ernten, wenn die
Pflinzchen 5-8 cm hoch sind. Das dauert ca. 4-6 Tage.

Alfalfa: Die Pflinzchen der blauen Luzerne, auch Schneckenklee genannt, sind milder als
Kresse und wertvolle Vitaminspender. Alfalfa enthélt sechsmal mehr Vitamin C als die
gleiche Menge Orangen, viel Riboflavin (Vitamin B2), Eiweil und wertvolle Mineralstoffe.
Keimen: Nur 1 El ausstreuen, da die Keime etwa 10mal mehr Platz brauchen als die Samen.
An einem hellen, schattigen Ort aufstellen, einmal téglich befeuchten und nach 4-6 Tagen
verwenden.

Weizen: Das herrliche Getreidearoma passt zu siilen und salzigen Zutaten, zu Miiesli,
Salat oder in ein selbstgebackenes Brot. Weizen enthélt viel Vitamin E und F, Vitamine der
B-Gruppe sowie andere wichtige Néhrstoffe. Keimen: 2-3 El Weizenkorner 1-2mal tédglich
befeuchten. Nach 2 Tagen im Hellen oder im Dunkeln ist der Vitamingehalt am hdchsten
und der Geschmack am besten - alte Keime schmecken grasig.

Linsen: Das Linsenaroma wirkt sehr apart in den zierlichen Keimlingen mit Samenhiille; sie
sind eine feine Nascherei. Die Linsen enthalten viel Eiweil}, die Vitamine B, C und E sowie
viele Spurenelemente. Keimen: 2 El Linsen ausstreuen, tiglich 1-2mal befeuchten, hell
oder dunkel aufstellen. Die Keimlinge haben nach 3-4 Tagen den hochsten Vitamingehalt
und schmecken dann auch am besten.

Griine Soja, Mungbohnen: Die knackigen, milden Sojasprossen sind ein wesentlicher
Bestandteil der chinesischen Kiiche. Sie enthalten vollwertiges Eiwei3, hochungesittigte
Fettsduren, viele Mineralstoffe und praktisch alle lebenswichtigen Vitamine. Keimen:
Knapp 2 Essloffel Bohnen ausstreuen und 2mal téglich befeuchten. An einem dunklen Ort
aufstellen, nach 2-6 Tagen ungekeimte Bohnen entfernen und ernten.
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9 Salate

9.1 Geriebener Rettich-Apfel-Salat

1 Rettich (800 g) weiller Pfeffer (a. d. Miihle)
600 g siuerliche Apfel Zucker

6 EL Apfelessig 1/2 Bd. Schnittlauch

Salz

1. Den Rettich waschen, putzen und auf dem Gemiisehobel in sehr feine, moglichst lange
Streifen schneiden. Die Apfel schilen, vierteln, von den Kerngehiusen befreien und
ebenfalls in feine Streifen schneiden (zum Beispiel in der Kiichenmaschine mit der feinen
Raffelscheibe).

2. Die Apfel und den Rettich sofort mit Essig, Salz, Pfeffer und Zucker mischen und einige
Stunden durchziehen lassen.

3. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Die Fliissigkeit vom Rettich-Apfel-Salat
abgieBen. Den Salat in einer Schiissel anrichten, mit Schnittlauch bestreuen und zu den
Rippchen servieren.

Mengenangabe: 12 Portionen:
Zubereitungszeit: 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)
Pro Portion: 33 kcal / 139kJ; E1 g, FOg, KH7 g

9.2 Gurken-Rettich-Salat mit Mortadella

500 g Salatgurke 125 ml Wasser, ca.
500 g Rettich 4 EL Ol

200 g Gefliigelmortadella in Scheiben Salz

1 Bd. Radieschen Pfeffer

1-2 EL Essig-Essenz (25 %) 1-2 TL Zucker

Gurke und Rettich waschen, schilen und beides in Scheiben schneiden. Mortadella mit
einer Ausstechform dekorativ ausstechen. Mit den Gurken- und Rettichscheiben mischen
und auf 4 Tellern anrichten. Radieschen waschen und sehr fein hacken, mit Essig-Essenz,
Wasser, Ol, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Marinade iiber die Salatzutaten gieBen und
10 - 15 Min. ziehen lassen.

Tipp: Zu dicke Rettiche sind oft holzig. Beim Einkaufen darauf achten, dass der Rettich
hochstens einen Durchmesser von 7 cm hat.

Mengenangabe: 4 Portionen
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9.3 Gurkensalat mit Rettich

2 Rettiche (etwa 500 g) 5 EL Speiseol

1 Salatgurke (etwa 500 g) 3 EL Zitronensaft

250 g Roastbeefaufschnitt (moglichst dicke 1 TL abger. Zitronenschale (unbeh.)
Scheiben) 1 TL zerdriickte rosa Pfefferkorner

Salz, weiller Pfeffer
2-3 EL gehackter Dill

Fiir die Salatsauce:

Rettiche putzen, schilen und waschen. Gurke griindlich waschen und die Enden abschnei-
den. Die beiden Zutaten grob raspeln. Roastbeefaufschnitt in Streifen schneiden. Fiir die
Salatsauce Ol mit Zitronensaft, Zitronenschale, Pfefferkornern, Salz und Pfeffer verriihren.
Sauce mit den Salatzutaten vermengen und etwa 20 Minuten kiihl stellen. Dill unter den
Salat heben, Salat evtl. nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: 45 Min.
pro Portion: 241 kcal / 1011 kJ; E15¢g,F18 g, KH3 g

9.4 Rettich in Knoblauchmarinade

2 weifle Rettiche (je 200 g) weiBer Pfeffer
Marinade: 5EL Ol
2 EL WeiBweinessig 1 Knoblauchzehe 3
Salz 1 EL gehackte Petersilie

Geschilten Rettich mit dem Schnitzelwerk in feine Scheiben schneiden. Essig, Gewlirze
und Ol gut verriihren, durchgepreBte Knoblauchzehe hineingehen. Rettichscheiben un-
terheben. 15 Min. durchziehen lassen. Abschmecken, mit gehackter Petersilie bestreut
servieren.

4 g Eiweil}, 59 g Fett, 25 g Kohlenhydrate, 2884 kJ, 688 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten

9.5 Rettich-Radieschen-Salat mit Senf-Dressing

2 Eier 2 TL mittelscharfer Senf
1 Rettich (ca. 700 g) Salz, Pfeffer

1 mittelgroBe Salatgurke 1 Prise Zucker

1 Bd. Radieschen 6 EL Ol

4 EL Kriuter-Essig 1 Beet Kresse
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Eier ca. 10 Minuten kochen. Dann abschrecken, schilen. Rettich schilen, Gurke und
Radieschen putzen. Alles waschen und in diinne Scheiben hobeln oder schneiden.

Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Ol darunter schlagen. Eier hacken. Unter
die Marinade heben.

Vorbereitete Salatzutaten und Marinade mischen, evtl. kurz ziehen lassen. Kresse abspiilen,
vom Beet schneiden und dariiber streuen. Dazu schmecken Laugenbrezeln oder -Stangen.

Mengenangabe: 4 pro Portion ca.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
230 kcal /960 kJ; E7g,F19g, KH6 g

9.6 Rettichsalat

250 g Rettich Marinade:

1 Bd. Radieschen 8 EL Sonnenblumendl

1 Zwiebel 4 EL Krauteressig

150 g Champignons 1 TL Zucker

125 g Mungosprossen 1/2 TL Salz

1 EL Schnittlauch, geschnitten Pfeffer nach Geschmack

Rettich schilen und diinn hobeln oder grob raspeln, Radieschen putzen, waschen und
in Scheiben schneiden, Champignons kurz waschen, abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden, Mungosprossen waschen, blanchieren, unter kaltem Wasser abspiilen und
abtropfen lassen, Schnittlauch waschen und in Rollchen schneiden. Die geschnittenen
Zutaten in die Marinade geben und gut vermengen. Fiir die Marinade die angegebenen
Zutaten verriithren und pikant abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

9.7 Rettichsalat

300 g Rettich Marinade:
1 Bd. Radieschen 8 EL Sonnenblumendl
1 Zwiebel 4 EL Himbeeressig,
150 g Champignons 1 TL Zucker
1 EL Schnittlauch (geschnitten) 1/2 TL Salz
Pfeffer nach Geschmack

Rettich schilen und diinn hobeln oder grob raspeln. Radieschen putzen, waschen und
in Scheiben schneiden. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Champignons kurz waschen,
abtropfen lassen oder die Haut abziehen und in Scheiben schneiden. Schnittlauch abspiilen,
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trocknen und mit der Kiichenschere in Roéllchen schneiden.

Fiir die Marinade die Zutaten verriithren, pikant abschmecken.

Rettich und Radieschen ca. 10 Minuten in der Marinade ziehen lassen. Kurz vor dem
Servieren die Champignons und den Schnittlauch dazugeben.

Veridnderung: 300 g Lyoner Wurst, in Streifen geschnitten, zum Rettichsalat geben.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Minuten

9.8 Rettichsalat

1 weiller und 3 EL Sahne

1 roter groB3er Rettich Salz

2 sduerliche Apfel (Boskop, Jonathan) Pfeifer

150 g Holland-Edamer in Scheiben Zitronensaft

1 Becher Joghurt Worcestersauce

Die Rettiche unter flieBendem kalten Wasser mit einer Biirste abschrubben. Anschlieend
mildem Messer abschaben und kleine Wurzelansitze entfernen. Lings halbieren und auf
dem Gurkenhobel in hauchfeine Scheiben schneiden. Die Apfel schilen, vierteln und
das Kerngehiuse entfernen. Wie die Rettiche in Scheiben hobeln. Den Kise in ldngliche
Plattchen schneiden.

Joghurt und Sahne mit dem Schneebesen kriftig durchschlagen. Mit Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft und Worcestersauce abschmecken. Alle Zutaten darin wenden. Zugedeckt eine
halbe Stunde im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Dazu schmeckt am besten ein Glas Bier und ein kriftiges Bauernbrot

9.9 Rettichsalat mit Hihnchenstreifen

500 g Hahnchenfilet 1 Salatgurke

5 EL Ol 4 EL WeiBwein-Essig

Salz, Pfeffer 2-3 EL siiBe Thai-Chili-Sauce (fiir Hiihn-
100 g Mungobohnen-Keimlinge chen)

1/2 Bd. Radieschen Zucker

1 weiler Rettich (ca. 500 g) 1/2 Topfchen/Bund Koriander

Filet waschen, trocken tupfen und in diinne Streifen schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fleisch darin unter Wenden goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auskiihlen lassen.

Keimlinge verlesen, abspiilen und abtropfen lassen. Radieschen, Rettich und Gurke putzen
und waschen oder schilen. Radieschen in Stifte, Rettich und Gurke in diinne Scheiben
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schneiden oder hobeln.

Essig, Chilisauce, Salz, Pfeffer und 1-2 TL Zucker verriihren. 3 EL 01 kréftig darunter-
schlagen. Abschmecken. Mit allen vorbereiteten Zutaten mischen. Koriander waschen und
trocken schiitteln. Blattchen abzupfen und den Salat damit bestreuen.

Getrénk: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 290 kcal; E30g,F 14 g, KHO9 g

9.10 Rettichsalat mit Laugenstangen-Crostini

1 weiBer Rettich 2 EL Balsamico-Essig

Salz Pfeffer

2 Laugenstangen 6 Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe 120 g Ziegenfrischkése

4 EL Olivenol einige Basilikum-bléttchen zum Garnieren

Den Rettich abbrausen, putzen, schilen und in feine Scheiben schneiden (am besten geht
das mit einem Gemiisehobel). In eine Schiissel geben, mit Salz bestreuen und ca. 10 Min.
ziehen lassen.

Die Laugenstangen schrig in Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken. 2
EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Laugenscheiben darin auf beiden Seiten
anrosten. Knoblauch zufiigen.

Die Rettichscheiben zwischen Kiichenpapier ausdriicken. Essig, Salz, Pfeffer und 2 EL
Olivendl verriihren. Rettich damit betrdufeln.

Tomaten waschen, putzen, in Scheiben schneiden. Kise ebenfalls in Scheiben teilen.
Laugenscheiben mit Ziegenkise und Tomatenscheiben belegen. Zusammen mit dem
Rettichsalat anrichten. Mit Basilikumblattchen garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 300 kcal; E8 g, F20 g, KH21 g

9.11 Rettichsalat mit Schmandsofe

200 g Schmand oder Creme fraiche oder Ahornsirup

2-3 EL Zitronen- oder Orangensaft 12-16 Walnusskernhélften
Salz 200 g Rettich

weiller Pfeffer 150 g Blattsalat

1-2 TL fliissiger Honig (z. B. Eichblatt und Radicchio)



24 9 SALATE

Fiir die Soe Schmand und Zitronensaft glatt verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Honig
abschmecken. Walniisse grob hacken.

Rettich evtl. schilen, putzen und waschen. In diinne Streifen schneiden. Blattsalate putzen,
waschen und gut trockenschiitteln. Salatblétter in mundgerechte Stiicke zupfen.

Blattsalate und Rettichstreifen auf 4 Teller verteilen. Die Schmandsofe dariiber gieen und
mit Niissen bestreuen. Dazu passt frisches Bauernbrot.

Getridnk: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Portion ca.: 220 kcal /920kJ; E5 g, F18 g, KH7 g

9.12 Rettichsalat mit Wasabi-Schmand

1 TL fliissiger Honig (jap. griiner Meerrettich)
1 TL Tomatenmark 4-5 EL Milch

2 EL Sojasofle Salz

2 EL Ol 1 klein. Rettich

2 diinne Putenschnitzel (a ca. 175 g) 1 Bd. Radieschen
100-150 g Schmand oder stichfeste saure 50 g Radieschensprossen
Sahne 12 Holzspielie

1-2 TL Wasabi-Paste

Honig, Tomatenmark, SojasoBe und 1 EL Ol verriihren. Fleisch waschen, trocken tupfen.
In 12 schmale Streifen schneiden. Wellenférmig auf Spiele stecken. Mit der Marinade
einstreichen und ca. 1 Stunde kalt stellen.

Schmand, Wasabi-Paste und Milch glatt rithren. Mit Salz abschmecken.

Rettich und Radieschen putzen, waschen. Rettich evtl. schilen. Beides in diinne Scheiben
hobeln oder schneiden. Mit Wasabi-Schmand mischen. Sprossen abspiilen, abtropfen.

1 EL Ol in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Spiefe darin bei mittlerer Hitze
unter Wenden 4-6 Minuten braten. Mit dem Salat anrichten. Sprossen dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

Wartezeit ca. 1 Std.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Portion ca.: 260 kcal; E25 g, F13 g, KHS8 g

9.13 Rettichsalat zu Handkise

1 Rettich (ca. 500 g) 2 EL Kiimmel
2 rote Zwiebeln (ca. 100 g) 5-6 EL Wei3weinessig
Salz, Pfeffer 1 Handkése a 250 g

Zucker 4 EL Ol
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Rettich diinn schilen und grob raffeln. Zwiebeln schilen, halbieren und ldngs in Spalten
schneiden. Alles in einer Schiissel mischen. Salz, frisch gemahlenen Pfeffer, eine Prise
Zucker und 1-2 Tl Kiimmel dariiberstreuen, Essig dazugeben und noch einmal kriftig
durchmischen. Eine halbe Stunde durchziehen lassen. Inzwischen den Handkése von allen
Seiten im restlichen Kiimmel wilzen, dabei etwas andriicken, so dass der Kiimmel am
Kise haften bleibt. Den Rettichsalat mit einer Schaumkelle aus der Schiissel nehmen, etwas
abtropfen lassen und mit dem Ol mischen. Zusammen mit dem aufgeschnittenen Handkise
auf einer Platte anrichten. Dazu passt Schwarzbrot mit Butter.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: 10-15 Min. (+30 Minuten zum Durchziehen)
Pro Portion etwa: 230 kcal /962 kJ; E20g, F13 g, KH7 g

9.14 Rinderfiletstreifen auf rot-weilem Rettichsalat

Pfeffer aus der Miihle 8 Radieschen (100 g)

1 EL Schnittlauchréllchen 200 g Rettich

1 TL Zitronensaft 60 g Rinderfilet

1 EL Obstessig 1 TL Butterschmalz (5 g)
1 EL saure Sahne Jodsalz

Rettich schilen, Radieschen putzen und alles in Scheiben schneiden. Alles in eine Schiissel
geben. Aus saurer Sahne, Essig, Zitronensaft und Schnittlauchrollchen eine Salatsof3e
bereiten, iiber den Rettichsalat gieen, unterheben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Rinderfilet in Streifen schneiden, Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, das Filet darin
ca. 3 Minuten braten, pfeffern und salzen. Die Rinderfiletstreifen zum Servieren warm iiber
den Rettichsalat geben. Dazu passt Roggenmischbrot.

Mengenangabe: 1
Zubereitungszeit (in Min.): 30

9.15 Thon-Rettich-Salat

1 Dos. Thon (ca. 300 g) Paprika

3 EL Rettichsprossen Streuwiirze

1 Zwiebel, gehackt 4 EL Essig

Sauce 2 EL Ol .
1 TL Senf Rettlc'hspro.ssen. zum Garnieren
Pfeffer 1 Zwiebel, in Ringen

Fiir die Sauce alle Zutaten mit dem Schwingbesen gut verriihren.
Den Thon abtropfen lassen, in die Sauce geben und mit einer Gabel zerpfliicken. Die Spros-
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sen und Zwiebeln zugeben, mischen. Mit Rettichsprossen und Zwiebelringen garnieren.

9.16 Waurzelrohkost mit gekeimten Rettichsamen

2 mittelgrole Mohren schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 Petersilienwurzel 3 EL kaltgepreBtes Ol

1 Rettich, kleiner roter (beispielsweise Oliven- oder Traubenkernol)
1 Zitrone, Saft von 1 Bd. glatte Petersilie

150 g Vollmilchjoghurt 1 Handvoll gekeimte Rettichsamen

1 TL Senf (im Reformhaus erhiltlich)

Salz

1. Mohren, Petersilienwurzel und Rettich waschen, putzen und schilen. Alles auf der
Rohkostreibe raspeln, mischen und mit Zitronensaft betridufeln.

2. Joghurt mit Senf, Salz, Pfeffer und Ol verriihren. Dressing iiber die Rohkost ziehen und
gut vermengen. Etwas durchziehen lassen und nochmals abschmecken. Die Petersilie wa-
schen und trockenschiitteln, Blittchen von den Stielen zupfen und grob hacken. Zusammen
mit den Rettichsamen {iber die Rohkost streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen



10 Saucen, Marinaden

10.1 Rettich-Riiebli-Dip

50 g Rettich, fein gerieben
50 g Riiebli, fein gerieben
1 TL Zucker

4 EL Reisessig

oder Weillweinessig

27

1 EL Limettensaft

4 EL Fischsauce

1 EL Zucker

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 roter Chili, entkernt, fein geschnitten

Rettich, Riiebli und Zucker mischen, ca. 15 Min. ziehen lassen. Essig mit allen restlichen
Zutaten gut verrithren, mit der Rettich-Riiebli-Masse mischen.

Passt zu: Kartoffel-Plitzli und Crevetten-Rollchen

Lisst sich vorbereiten: Dip 1/2 Tag im Voraus zubereiten.

Mengenangabe: 2 1/2 dl

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

Prodl: 79 kcal /331 kJ;E3 g, FOg, KH15¢
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10 SAUCEN, MARINADEN
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11 Vorspeisen, Suppen

11.1 Rettich-Carpaccio

Salat Riiebli-Vinaigrette

400 g Rettich, in feinen Scheiben 2 EL Aceto balsamico bianco

50 g Landrauchschinken in Tranchen, in 2 EL Raps- oder Sonnenblumenél
feinen Streifen 2 EL fettfreie Gemiisebouillon

50 g Kresse 100 g Riiebli, in Wiirfeli

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Rettich facherartig auf einer Platte anrichten, Schinken und Kresse darauf verteilen.
Riiebli- Vinaigrette: Alle Zutaten gut verrithren, Sauce wiirzen, auf dem Salat verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
pro Person: 100 kcal /420kJ; E4 g, F7g, KHS g

11.2 Rettich-Carpaccio mit Ziegenkiise

1 weiBer Rettich, Salz, 1 EL Kapern, Pfeffer,
1 TL Keimol, einige Petersilien-bldttchen und Kapern-
4 klein. Ziegenkdse (a ca. 80 g), friichte zum Garnieren

2 EL Balsamico-Essig, EL Olivendl,

Rettich waschen, schilen, in 4 etwas dickere und den Rest in diinne Scheiben schneiden.
Die diinnen Scheiben salzen und etwa 15 Min. ziehen lassen.

Backofengrill vorheizen. Ein Blech mit Alufolie auslegen, diinn mit dem Speisedl be-
streichen. Ungesalzene Rettichscheiben darauf legen, jeweils mit 1 Ziegenkése belegen.
Unterm Grill ca. 4 Min. iiberbacken.

Den gesalzenen Rettich mit Kiichenkrepp gut trockentupfen und auf 4 flache Teller
verteilen. Mit Balsamico- Essig und Olivendl betrdufeln. Mit Kapern und Pfeffer bestreuen,
jeweils 1 Rettichscheibe mit Ziegenkise dazu anrichten. Rettich-Carpaccio mit Petersilien-
blittchen sowie Kapernfriichten garnieren und noch warm servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 4 Min.

Ruhen ca. 15 Min.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

pro Pers.: 150 kcal; E6g,F13g,KH?2 ¢
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11.3 Rettich-Rollchen

1-2 groB. Rettiche (z. B. Cantadou) mit
200 g Rauchlachs-Tranchen 1 EL Milch verriihrt
125 g Frischkidse mit Pfeffer

Mit dem Sparschiler vom Rettich liangs 18 breite Streifen abschilen, auf der Arbeitsfliche
auslegen. Lachstranchen ldngs in gleich breite Streifen schneiden, auf Rettichstreifen
verteilen. Lachs diinn mit Frischkise bestreichen. Rettich aufrollen, mit Zahnstochern
fixieren. Bis zum Servieren zugedeckt kiihl stellen.

Lisst sich vorbereiten: Rollchen 1/2 Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im Kiihlschrank
aufbewahren.

Mengenangabe: 18 Rollchen
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
Pro Stiick: 39 kcal / 162kJ; E3 g, F3g,KH1g

11.4 Rettichsalat mit Schinken

200 g Rettich Salz

1 Bd. Radieschen Pfeffer

5 EL Magerquark 80 g Lachsschinken

3 EL Schlagsahne Petersilie zum Garnieren

Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne rosten, abkiihlen lassen. Rettich schilen
und grob raspeln. Radieschen in diinne Scheiben schneiden.

Quark, Sahne und Sonnenblumenkerne verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rettich
und Radieschen mischen. Mit dem Schinken anrichten. Quark daraufgeben, Salat mit
Petersilie garnieren.

Menii Rettichsalat mit Schinken Pilz-Kise-Rouladen Beeren mit Baiserhaube

Mengenangabe: 4 Personen

11.5 Rettichsuppe

1000 g Rettich 20 g Mehl, Typ 405
60 g Zwiebeln 10 ml Zitronensaft

20 ml Rapsol 20 g Dill, gehackt, TK
1000 ml Gemiisefond, aus Instantpulver 1 Bd. Dill

200 ml Sahne, 30 % 10 Gewiirzpauschale

200 g Schmand, 24 % (Salz, Pfeffer, Zucker)
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Rettich waschen, schilen und raffeln. Zwiebeln abziehen, in feine Wiirfel schneiden. Raps-
0l erhitzen, Zwiebeln und Rettich hinzugeben, anschwitzen. Suppenansatz mit Gemiisefond
auffiillen, ca. 15 Min. kochen. Sahne hinzugeben. Schmand mit Mehl verriihren, Suppe
damit abbinden, kurz aufkochen lassen. Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft
wiirzen. Dill hinzugeben, kurz aufkochen lassen.

Anrichtehinweis: Suppe in vorgeheizten Suppentellern anrichten, mit Dill ausgarnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 154 kcal / 644 kJ

11.6 Rettichsuppe

1 klein. Rettich (mit Griin, 200 g) 125 g Schmand

20 g Butter oder Margarine 1 EL Mehl

1/2 Zitrone (unbeh.), abger. Schale von Pfeffer (a. d. Miihle)
750 ml Gemiisebriihe (Instant) Salz

Das Griin vom Rettich abschneiden, waschen, gut trocknen und im Universalzerkleinerer
hacken, 1 EL zum Garnieren beiseite legen. Restliches Griin in der zerlassenen Butter oder
Margarine auf 3 oder Automatik- Kochstelle 11-12 andiinsten.

Zitronenschale zugeben, mit Briihe auffiillen. Schmand und Mehl verrithren, in die
kochende Suppe geben und 5 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 kochen lassen.
Inzwischen Rettich waschen, schilen und mit dem Schnitzelwerk grob raspeln. Den Rettich
in der Suppe 2 Min. mitkochen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
restlichem Rettichgriin anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion: 134 kcal / 563 kJ
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