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AUF DEM SPEISEPLAN

Renaissance der
Pastinaken

Die Pastinake, auch unter dem Namen
«Hammelmohre» bekannt, gehort bo-
tanisch zum Wurzelgemiise, schmeckt
feinsusslich und ist eine Kreuzung aus
Mohre und Petersilie. Die weiss-gelbliche
Riibe ist der Wurzelpetersilie im Ge-
schmack und im Aussehen sehr dhnlich.

Bis zum 18. Jahrhundert war die Pastinake ein
wichtiges Gemiise, verdringt wurde sie erst
durch den Kartoffelanbau. Heute wird sie
hauptsichlich von Biobauern angepflanzt und
bereichert in der kalten Jahreszeit die Gemu-
sevielfalt. Die Erntezeit dauert von Oktober
bis Mirz. Die winterharten Wurzeln konnen
auf dem Feld bleiben oder wie Kartoffeln
monatelang im kiihlen Keller gelagert werden.
Ihren susslich-nussartigen Geschmack ent-
wickelt die Riibe erst nach dem ersten Frost.
Wir finden sie als Wintergemiise oder verar-
beitet zu Babynahrung und Suppenwiirze. In
den USA, England und Skandinavien gilt sie als
Delikatesse.

Fiir die Zubereitung sollten Sie feste Wur-
zeln aussuchen, die nicht welk sind. Nach
dem Waschen werden die Pastinaken mit
einem Sparschiler geschilt und je nach Re-
zept fein geraspelt, in Scheiben geschnitten
oder piriert. Die Verwandten Karotte und
Petersilie passen geschmacklich am besten zu
den weissen Riiben.

Wegen ihrer Inhaltsstoffe kann die Pa-
stinake als Heilpflanze bezeichnet werden.
Die itherischen Ole wirken magen- und darm-
beruhigend. Da auch Blihungen gtinstig be-
einflusst werden, ist das Gemiise fiir Babies
und Kleinkinder besonders bekommlich. Die
reichlich vorhandenen Pektine wirken chole-
sterinsenkend. Wertvoll sind die Riiben auch
fur Diabetiker, da das enthaltene Inulin die
Insulintitigkeit anregt. Weitere nennenswerte
Inhaltsstoffe sind Kalium, Kalzium, Phosphor,
Magnesium, Eisen, Vitamin A, E, B und C.
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Pastinaken-Frischkost
mit Niissen

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Pastinaken

1 Stange Lauch, 2 Apfel

frische Petersilie, 30 g gehackte Walntisse

Saucenzutaten:

je 3 EL Zitronen- und Orangensaft

1 TL Honig, 3 EL kaltgepresstes Distelol
Trocomare, Pfeffer

So wird’s gemacht:

Die Saucezutaten mit einem Schneebesen
verrithren und abschmecken. Pastinaken wa-
schen, schilen und grob raffeln. Lauch in feine
Streifen schneiden, Apfel grob raffeln, Peter-
silie hacken. Salat mit der Sauce gut durch-
mischen und mit den Walntissen bestreuen.

Pastinaken-Quiche

Zutaten fiir 4 bis 6 Portionen:
Einen gesalzenen Miirbeteig herstellen.

Belag:

2 EL Olivenol

450 g Zwiebeln, in Ringe geschnitten

450 g Pastinaken, gebiirstet und geviertelt
1 Knoblauchzehe, zerdriickt

2 TL Rosmarin, Herbamare, Pfeffer

100 g geriebener Emmentaler

So wird’s gemacht:
Mit dem ausgerollten Miirbeteig eine Quiche-
form auslegen. Den Teig mehrmals mit der
Gabel einstechen und 4 Minuten im auf 200 °C
vorgeheizten Backofen blind backen.
Zwiebeln und Knoblauch im heissen Oli-
venol 5 Minuten anbraten, etwas Wasser hin-
zugeben und noch zirka 10 Minuten garen.
Pastinaken 15 Minuten weich dimpfen, zu
Mus pirieren und mit den Gewlrzen ab-
schmecken. Zwiebelringe auf dem Teig ver-
teilen, darauf loffelweise das Pastinakenmus
verstreichen. Mit dem geriebenen Kise be-
streuen. Zirka 30 Minuten bei 200 °C backen
und warm servieren. * MH
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