<4

’ Bundeszentrum
fUr Erndhrung ~

© emuck - Fotolia.com

Pastinaken

Verwendung:
Kochen Backen Rohkost Braten
Dinsten  Uberbacken  Salat Frittieren

Die weifigelben Wurzeln sehen aus wie groBe Mohren oder Petersilienwurzeln. Sie werden
gerne fiir Eintopfe und Suppen genommen. Sie eignen sich fiir Gratins und als Ofengemdse.
Pastinaken kénnen auch gut roh gegessen werden, in kleine Streifen geschnitten oder geras-
pelt im Salat. Sie enthalten bis zu 3,5 % atherische Ole, die ihnen das feinwiirzige siiBliche
Aroma verleihen.

Passt auch zu:

Kartoffeln, Kartoffelpiree Fleisch , z. B. Hackfleisch Méhren, Apfel Kiirbis
oder Hahnchen

Tipp:

Die frischen Blatter von Pastinaken kann man

| Lagerung: zum Wiirzen von Speisen verwenden.
Je nach Frischezustand

bis zu 2 Wochen im
Gemusefach des Kihl-

schranks.
Kiihlen
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @

Pastinaken-Kartoffel-Suppe

1 mittelgroBe Zwiebel 600 Milliliter GemUsebriihe
300 Gramm Pastinaken (Instant-Gemisebriihe nach
500 Gramm Kartoffeln Vorgabe in Wasser aufldsen)
2 Essloffel Pflanzendl 300 Milliliter Milch
2 Teeldffel Curry 4 Essloffel saure Sahne

2 Essloffel Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit:
circa 45 Minuten

Pastinaken in diinne Scheiben und Kartoffeln in grobe Wiirfel schneiden. Das Pflanzendl in einem mittelgroBen Topf
erhitzen. Zwiebelwiirfel darin glasig werden lassen.
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Kartoffel- und Pastinakenstiicke unter Riihren andiinsten. Curry zufiigen und etwas anrdsten. Mit Gemiisebriihe
abléschen, salzen, aufkochen lassen und bei mittlerer Temperatur und geschlossenem Deckel circa 10 Minuten
garen bis die Pastinaken- und Kartoffelstiicke weich sind. Milch zugieBen und erhitzen.

Variation:
Mit 100 Gramm in Streifen geschnit-

tenem Raucherlachs lasst sich die
Pastinaken-Kartoffel-Suppe leicht
verfeinern.

Die Suppe mit einem Stabmixer purieren. Saure Sahne
zugeben und alles mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.
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