- Kohlriiben
- Butterriiben, Navets, Teltower, Wruken etc.

Vorschlag 1: Kohlriibengemiise aus Preufien (Wruken-Gemiise )
Zutaten (4 Personen): 600 - 1000 g Wruken, 50-100 g Zucker, 100 g Pflanzenfett, 100
g Mehl, 1 ERl6ffel Gemiisebriihe, Salz und Pfeffer.

Zubereitung: ca. 800g Butterriiben werden geschdlt(dhnl.Kohlrabi), in Streifen oder Scheiben ge-
schnitten und gewaschen. Dann ld8t man im Kochgeschirr 50 g Zucker in 50 g Pflanzenfett unter Riih-
ren hellbraun schmelzen, gibt die geschnittenen Kohlriiben hinein, salzt sie, fiillt knapp iiberstehend
mit Wasser auf und kocht sie weich. Hieraus laBt man 100 g Mehl in 75 g [...] Pflanzenfett gut heif
werden, riihrt erst mit etwas kalter Briihe glatt und verkocht dann mit 1 | Kohlriibenbriihe zu einer
sdmigen SoBe, in welcher man die Kohlriiben durchkocht. Abgeschmeckt wird mit Salz, Gemisebriihe,
und nach Belieben mit Zucker.

2. Vorschlag: Uberbackene Butterriiben - Knapp 1 kg Kohlriiben schdlen(dhnl.Kohlrabi) und in etwa
2 cm dicken Scheiben schneiden, in wenig Salzwasser 15 Minuten kochen.

Inzwischen 2 EBIl. Butter erhitzen, 2 EBl. Mehl einstreuen, aufschdaumen lassen, 1/8 | Brithe und % |
Milch aufgieBen, salzen, mit weiBem Pfeffer, Muskat und etwas Zitronensaft abschmecken, vom Herd
nehmen und 2 Eigelb einrihren.

Die gegarten Kohlriiben in eine flache gefettete Form verteilen, mit Sauce iibergiefien und mit geriebe-
nen Kdse bestreuen. Im heifen Backofen (220 Grad) iiberbacken, bis der Kase leicht gebrdunt ist.
Guten Appetit wiinscht das BliDZ-Team

Butterriiben(Goldball) sind die am mildest schmeckenden Kohl-oder Stoppel-
riben. Die dhnlichen Navets mit lila Kragen sind auch als Mai-und Herbstriiben bekannt und werden
auch gerne wie Rettich verwendet. Aus beiden kann man anstelle von weifen Riiben die in Baden ge-
schdtzten ,siiBen Rilben" zubereiten (mit Zucker, entweder einfach oder karamellisiert) .

Eine andere krdftigere Art sind Wruken (Steckriiben). Sie kannen kopfgroB und bis 2,5 kg schwer
werden. Thre Schale ist je nach Sorte weiBlich gelb iiber weiB-lila ( Wruken ) bis braun-rétlich, das
Fleisch weiB bis gelb. Im ersten Weltkrieg gab es den sogenannten Steckriiben-Winter, wobei das
deutsche Volk anstatt Sieg-gefiillter Fleischtopfe jedoch Riiben und anderes robustes Gemiise in pat-
riotischer Demut geniefen durfte. Die zu Unrecht in den Ruf eines minderwertigen Gemiises gelangte
Steckriibe hat einen herbsiiien Geschmack.

Die Herkunft dieser Kohlriibe, einer alten Kulturpflanze, ist unklar. Als Annahme wird eine Kreuzung
von Kohlrabi mit der Herbstriibe genannt, entstanden im westlichen Mittelmeergebiet. Heute wird die
Steckriibe jedenfalls in allen gemdBigten Klimazonen der Welt angebaut. Unser Markt wird hauptsdch-
lich durch die heimische Produktion bedient. Die Saison geht von September bis Mai.

Der erndhrungsphysiologisch hoch einzuschdtzender Wert der Kohlriiben liegt vor allem an dem hohen
Gehalt an Zucker, vor allem Traubenzucker; auBerdem enthdlt die Riibe EiweiB, Fett, schwefelhaltige
dtherische Ole, wichtige Mineralstoffe, Provitamin A sowie die Vitamine B1, B2, C .

Aus geschmacklichen Griinden sollte man Kohlriiben nicht zu lange lagern. Im Gemiisefach des Kiihl-
schranks sind Steckriiben bis zu 10 Tagen haltbar.

Steckriiben werden traditionell mit Fett und Fleisch als Warmgemiise verzehrt. Hierzu werden die
Riiben gewaschen, dick geschdlt, geraspelt, in Stifte zerschnitten, in wenig Fett gediinstet oder 40-45
Minuten in Briihe gekocht. Steckriiben ergeben, mit Muskatnuss gewiirzt, eine kostliche Beilage zu
Fleischgerichten. Es gibt viele Rezepte mit Fett und Fleisch: nur deswegen schlagen wir oben 2x
,Riiben - fleischlos" vor !

Text leicht gedndert und ergdnzt, nach einer Vorlage von Jens Kiihle



