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Sommerrohkost 
 

 Koriander 
 

Aufbewahrung: Im Kühlschrank oder  im kühlen Keller   Aufbewahrung: Stängel in wenig Wasser, in Plastiktüte in den 
Kühlschrank stellen  

Verwendungs- 
möglichkeiten: 

• Als Rohkost, zu Salaten, mit Kräutern, 
• Viele Eigenkreationen möglich 
 

 Verwendungs- 
möglichkeiten: 

• Für (alle) asiatischen Gerichte 
• In Currys u. Chutneys 
• Für Geflügel, Lamm, Gemüse  
• Bei Magen- u. Darmstörungen hilfreich 
 

Rezept                          8/08

 
Rezept                          9/07 

 Knackige Gemüsestreifen, 4 Portionen   Korianderchutney 
1 Salatgurke 
4 Karotten 
1 Paprikaschote 
1 Kohlrabi 
1 Zitrone 
1 Glas Tomatensauce 
30 g Tomatenmark 
    Maismehl 
1 El grüne                       
Pfefferkörner 
1 Bd. Rucola  
   Salz, Pfeffer 
   Olivenöl, Zitrone 
200 g Joghurt natur 
 50 g Nußkerne 
 
 

Gemüse waschen, putzen; in 5 cm breite Streifen 
schneiden, mit Zitronensaft beträufeln 

 

 

Tomatensauce u.–mark mischen, aufkochen, mit 
Maismehl binden; grüne Pfefferkörner u. 
kleingehacktes Rucola unter die Sauce ziehen, Öl u. 
Zitrone nach Geschmack untermischen, mit 
Gewürzen pikant abschmecken, abkühlen lassen 

 

Joghurt mit Olivenöl, Zitrone u. den gehackten 
Nußkernen mischen, Rucola ebenfalls vorsichtig 
dazu geben, salzen u. pfeffern 

Versuchen sie auch anderer Gemüse, z.B. Tomaten, 
Stangensellerie, Pilze, Avocado,Fenchel; 

Andere Kräuter, z.B. Peterle, Schnittlauch, Basilikum

 
 

50 g frische 
Korianderblätter 
4 El Kokosraspeln 
1 El geriebener frischer 
Ingwer 
1 oder 2 frische Chillis, 
kleingehackt 
3 El Zitronen oder 
Limonensaft 
275 ml Naturjoghurt 
1 Tl Zucker 
1 Tl Salz  
½ Tl 
Kreuzkümmelsamen, 
geröstet und gemahlen 
 

Korianderchutney sollte noch am Tage der 
Zubereitung verzehrt werden.Der Joghurt macht es 
zu einem relativ milden Chutney.Eine kleine Menge 
zwei oder drei Esslöffel- sind für eine Mahlzeit 
ausreichend. 

Die Korianderblätter gründlich waschen, fein 
zerhacken zusammenmit den Kokosraspeln, dem 
Ingwer, den Chilis und dem Zitronnensaft in einen 
Mixer geben und zu Brei zermahlen.Joghurt, Zucker, 
Salz, Kreuzkümmel und den Brei in eine Schüssel 
füllen und gut verrühren.Zudecken und bis zum 
servieren in den Kühlschrank stellen. 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
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