SLOW FOOD

YOUTH NETWORK

Blatt bis Wurzel Rezepte

Rote Bete Aufstrich

2509 rote Bete gekocht in groben Stiicken

3 Essloffel gerdstete Sonnenblumenkerne

ein Teeloffel gerdstete Kuminsamen

zwei Essloffel Olivendl

ein halber Teel6ffel Salz

zweiter Nachgeschmack

— Alles in einem hohen Ruhrbecher pirieren bis es fein und cremig ist.

Blatt bis Wurzel Tipp:
Im Sommer kbnnen die frischen Blétter der Rote Bete auch zu Chips verarbeitet werden (Siehe
Griinkohlchips) oder wie Spinat oder Mangold verarbeitet werden.

Grunkohl/Kohlrabigrin Chips

6 Grunkohl Zweige
Olivenol

Ofern auf 100 °C Umluft vorheizen. Blatter vorsichtig vom Stiel abstreifen sodass die Blatter relativ
grof3 bleiben ¥ TL Olivendl auf die Handinnenflache geben leicht verreiben und dann die Blatter
mit den Handen ganz leicht eindlen

Die Blatter mit der krausen Seite nach unten auf ein Blech mit Backpapier mit Abstand verteilen.
Mit einer Prise Salz bestreuen. Bei 100 °C Umluft 5-10 Minuten backen bis die Chips knusprig
sind.

Achtung! Die Chips verbrennen sehr leicht und jeder Ofen ist anders, daher lieber einmal mehr
prufen ob sie schon knusprig sind. Sie sollten noch nicht braun sein, da sie dann schnell bitter
schmecken.

Blatt bis Wurzel Tipp:
Die Stile kénnen fein geschnitten in einem Risotto verarbeitet oder in einer Gemlisebriihe
mitgekocht werden.
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Kohlrabischalen-Pickles

in Anlehnung an das Rezept aus dem Buch Leaf to Root von Esther Kern

200 ml Wasser

100 ml WeilRweinessig

30 g Zucker

1TL Salz

4 TL Rosa Pfeffer

2 Lorbeerblatter

100 g Kohlrabi Schale

Alle Zutaten in einen Topf geben, riihren bis sich Salz und Zucker aufgelést haben. Aufkochen, 1
Minute kécheln lassen. In ein sauberes Schraubglas fillen und minimum 12 Stunden ziehen
lassen.

Blatt bis Wurzel Tipp:

Das innere “Filet” der Kohlrabi ldsst sich natlirlich auch mit einlegen. Die Blétter von der Kohlrabi
lassen sich zu Chips verarbeiten (So wie die Griinkohl Chips). Sie schmecken auf3erdem in feinen
Streifen am Salat oder im Kohlrabigemtlise mitgekocht.

Karottengrin-Pesto

100 g Karottengriin von den groben Stielen entfernt und fein gehackt
4 EL Sesam gerostet

1 EL Sesamdl gerostet

50 ml Rapsoél kaltgepresst

1 EL Zirtonensaft

1 EL Shiro Misopaste (Helles Miso)

Salz und Pfeffer zum abschmecken

Alle Zutaten in einen hohen Ruhrbecher und purieren bis es ein cremige aber noch leicht stiickige
Konsistenz hat.



SLOW FOOD

YOUTH NETWORK

Staffellauch Graupensotto

fur 4-6 Personen

1-2 Stangen Lauch, gut gewaschen den weil3en Teil in feine Wirfel und den griinen Teil (komplett)
in ganz feine Ringe geschnitten.

2 Karotten, geschrubbt und in kleine Wurfel geschnitten
6 Griunkonhlstangel in feine Scheiben geschnitten

2 EL Olivendl

500 g Gerstengraupen

300 ml trockener Weil3wein

2 Liter Gemusebruhe

50 g Butter oder Margarine

100g Parmesan oder 1 EL Shiro Miso (helles Miso)

In einem Topf ca. 2 L Gemusebriihe ansetzen

Das weil3e vom Lauch, die Karotten und die Griihnkohlstangel andiinsten bis der Lauch leicht
glasig wird. Graupen hinzugeben unter Rihren 2 Minuten erhitzen. Mit dem Weil3wein abléschen.
Nun nach und nach Gemusebriihe dazugeben und unterriihren.

In der Zwischenzeit die feinen Lauchgriinringe mit 2 El Ol in einer Pfanne knusprig braten.

Wenn der Reis gar ist, aber noch gut Biss hat, vom Herd nehmen noch einmal Briihe einriihren,
damit es schdn schlotzig wird Butter/Margarine und Parmesan/Miso unterrithren. Risotto am Ende
mit dem knusprigem Lauch servieren.

Wenn auch auf Englisch... Hier eine genaue Beschreibung, was die perfekte Konsistenz von
Risotto ist: An Italian dish!

Blatt bis Wurzel Tipp:

Die Blétter vom Grtinkohl zu Chips verarbeiten. siehe Das innere “Filet” der Kohlrabi ldsst sich
nattrlich auch mit einlegen. Die Blétter von der Kohlrabi lassen sich zu Chips verarbeiten (So wie
die Griinkohl Chips). Sie schmecken auf3erdem in feinen Streifen am Salat oder im
Kohlrabigemiise mitgekocht.


http://www.veloculinaria.de/?p=647
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