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.Man sollte darauf achten, dass
man kleine Pastinaken kauft.”

Mittenarin

CORINNA BRAUER, HERAUSGEBERIN ,GSCHEITGUT"

Gemiise des Monats Mirz /| Pastinaken

Mehr als ein-
Trend-Gemuse

SERIE Lange Zeit ist die Pastinake in Vergessenheit geraten, doch jetzt halt
das Wurzelgemiise wieder Einzug in unsere Kochtopfe. Warum die Pastinake

gerade im Winter so gesund ist, erklart Corinna Brauer, Autorin des
Gscheitgut-Kochbuches. :
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Forchheim - Gerade im Winter
ist es nicht immer leicht, mit re-
gionalem Gemiise zu kochen.
Lange Zeit in Vergessenheit ge-
raten ist die Pastinake, die wir
zum Gemiise des Monats Mirz
erklirt haben. Dass in der Pasti-
nake mehr steckt, als eine Mi-
schung aus Karotte und Petersi-
lie, haben auch schon die Her-
ausgeber des ,,Gscheitgut-
Kochbuches®“ des Michael
Miiller Verlags er-
kannt. Darin machen
iiber 160 regionale n
und saisonale Ge- .‘ ;.%
richte aus Gasthofen \‘Q
der Friankischen \ >
Schweiz Hunger auf <
frankisches Essen. Von
dem Kochbuch gibt es

auch einen Band mit vegetari-
schen Gerichten. Corinna Brau-
er ist Autorin und Herausgebe-
rin des ,,Gscheitgut-Kochbu-
ches“. Im Interview erklart sie,
warum die Pastinake ein wahrer
Alleskonner ist.

Die Pastinake ist im Moment in al-
ler Munde, sie ist zum Trend-Ge-

miise geworden. Wie ldsst sich die-

ser Trend erkldren?

Corinna Brauer: Man kannte
die Pastinake schon lange in
Franken. Sie ist nur in Verges-
senheit geraten, weil die Kartof-
fel auf dem Vormarsch war und
die Leute dieser lieber in der Kii-
che verwendet haben. So hat die
Kartoffel die Pastinake ver-

GEMUSE
DES MONATS
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Mit wenig Miihe zur reichen

Steckbrief Die Pastinake ist als
Doldenbliitler mit Mohren,
Knollensellerie, Knollenfen-
chel, Petersilie, Kerbel und
Dill verwandt. An Wegesrin-
dern und Magerwiesen kann
man im Sommer héufig die wil-
den Pastinaken sehen. Aus
der Wildform wurden
im Laufe der Jahrhun-
derte Sorten mit einer
dicken Riibe geziich-
tet. Im 18. Jahrhun-
dert gehorte die Pas-
tinake zu den am hdu-
figsten kultivierten Ge-
miisearten in Europa.

Inhaltsstoffe Das Wurzelgemii-
se enthilt relativ viele Kohlen-
hydrate (Zucker, Stirke und
Quellstoff Pektin) und macht
daher lange satt. Das in Pasti-
nake steckende &therische Ol
bringt neben dem typischen

dringt. Aber jetzt ist die Pasti-
nake Gott sei Dank wieder da.
Die Sternekdche haben die Pas-
tinake wieder entdeckt und ge-
zeigt, dass man daraus richtig
deftige Eintopfe, feine Suppen
und Piirees zubereiten kann.

Die Pastinake schmeckt nicht nur
gut, sondern ist auch sehr gesund.

wiirzigen Geschmack eine
leicht antibakterielle Wirkung.
Pastinaken sind reich an Vit-
amin C, B-Vitaminen und Mi-
neralstoffen (vor allem Kalzi-
um und Phosphor).

Anbau im Garten Der beste Ter-
min zur Aussaat ist Ende Mérz
und April. Eine Voranzucht ist
nicht moglich. Die Keimdauer
liegt bei drei bis fiinf Wochen.
Der Reihenabstand sollte 35
Zentimeter betragen, der End-
abstand in der Reihe zehn bis
15 Zentimeter. Die Entwick-
lungszeit von der Aussaat bis
zur Ernte betrigt sechs bis sie-
ben Monate.

Tipp Der Anbau auf leichten
Déammen bringt besonders bei
schweren Boden viele Vorteile.
Vor der Aussaat wird der tief-
griindig gelockerte Boden etwa

Was steckt alles in dem Gemiise?

Die Pastinake ist sehr gesund, im
Winter kann man sich damit gut
mit Vitaminen und Mineralien
versorgen. Die Pastinake hat
ganz viel Vitamin-C und B-Vit-
amine, pro hundert Gramm sind
es ungefihr 18 Milligramm. Au-
flerdem hat die Pastinake eine
antibakterielle Wirkung, was fiir

Pastinaken - kein Freund der Handler

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED KARINA BROCK

Hochstadt - Ein  Modegemiise
sei die Pastinake derzeit durch-
aus. Wahrscheinlich, weil auch
Fernsehkoche wund Ratgeber
wieder mehr auf saisonale Ge-
niisse setzen. ,,Aber als Handler
muss ich Thnen sagen, ist es nicht
mein Lieblingsgemiise®, sagt
Christine Lettenmeier. Als Win-
tergemiise ist die Pastinake ei-
gentlich gut lagerbar — in einem

feucht-kiihlen Keller, wie Ka-
rotten oder Kartoffeln. ,,In der
Auslage welkt sie aber schnell
und dann will sie keiner mehr
kaufen.“ Seit zwoOlf Jahren be-
treibt Lettenmeier einen Biola-
den in Hochstadt, seit vier Jah-
ren ist sie Inhaberin des ,,Bio-
lett” in den ehemaligen Schle-
cker-Rdumen am Vogelseck in
Hochstadt. Pastinaken hat sie
schon immer im Sortiment. ,,Al-
lerdings werden sie seit einigen

Jahren verstirkt nachgefragt.“
Geerntet wird das Wurzelgemii-
se im Herbst, erhiltlich ist es in
der Regel von Oktober bis Mérz.
,»Bs ist ein typisches Winterge-
miise mit viel Vitamin C. Aufler-
dem ist es gut vertrdglich, mild
im Geschmack und macht satt,
weil es viele Kohlenhydrate ent-
halt*, erkléart die Fachfrau.

Also eigentlich ganz dhnlich
wie die Kartoffel, mit der sich
die Pastinake geschmacklich gut
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Pastinakensuppe
aus dem
Gscheitgut-Kochbuch

Zutaten 300 g Pastinaken, zwei Zwiebeln,
50 g Butter, 50 ml Weifiwein (trocken; z. B.
frankischer Silvaner), 1/2 1. Gemiisefond
. (oder -briihe), 200 g Sahne, Muskatnuss

(frisch gerieben), Salz und Pfeffer.

Zubereitung “Pastinaken und Zwiebeln
schilen und in Wiirfel schneiden. Butter in
einem Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfel
darin glasig diinsten. Pastinaken dazugeben
und kurz mitdiinsten. Mit dem Wein ablo-
schen, diesen etwas verkochenlassen. Dann
den Fond angiefien, zum Kochen bringen
und alles zugedeckt offen bei schwacher bis
mittlerer Hitze etwa.20 Min. kdcheln las-
sen, bis die Pastinake gar ist. Die Suppe mit
dem Stabmixer fein piirieren und durch ein
Sieb passieren. Die:Sahne unterriihren, die
Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab-

~schmecken.und warm halten.
. Quielle: Das Rezept stammt aus dem Koch-
buch ,,Gscheitgut Vegetarische Kiiche fr

Ernte

25 Zentimeter hoch gezogen,
so dass Wille wie auf einem
Kartoffelacker entstehen. So
kann sich die Erde viel besser
erwiarmen. Auch Staundsse
ldsst sich so vermindern. Auf
der Dammkrone wird ausge-
sit.

Ernte und Lagerung Die Wurzel
ist frosthart und kann den gan-
zen Herbst und Winter iiber
bei offenem Boden geerntet
werden. Unsere meist zu tro-
ckenen Keller sind fiir eine lan-
ge Lagerung nicht gut geeig-
net. In einem nicht zu kalten
Winter kann man die Riiben in
Kisten mit Laub packen und
im Freien an einem sonnenge-
schiitzten Platz aufstellen. Bei
anhaltenden starken Frosten
missen die Kisten in einen
frostfreien Raum umziehen.
Fupp Schrider

die Winterzeit ein wichtiger As-
pekt ist.

Viele verwechseln die Pastinake
mit einem anderen Wur zelgemiise.
Es ist relativ schwer zwischen
der Petersilienwurzel und der
Pastinake zu unterscheiden. Au-
Berlich gibt es zumindest ein
paar Feinheiten, durch die man

vertrigt. In Kombination mit
Kohlrabi und Karotten eignet
sich die Wurzel auch als Eintopf-
gemiise. In Kombination mit
Kohlrabi und Karotten eignet
sich die Wurzel als Eintopfge-
miise. Lettenmeier betreibt als
Hauswirtschaftsmeisterin ~ ein
kleines Bistro in ihrem ,,Bio-
lett“. Ein warmes Mittagsge-
richt gibt es jeden Tag — Bio,
frisch zubereitet und gesund.
»Das war schon frither immer

Corinna Brauer ist
Autorin und Heraus-
geberin des Gscheit-
gut-Kochbuchs. In
einem frankischen
Kochbuch darf auch
die Pastinake nicht
fehlen. Foto: privat

beide voneinander unterschei-
den kann. Die Pastinake ist am
Blattansatz leicht verdickt und
etwas vertieft. Bei der Petersili-
enwurzel ist es genau anders
herum, da geht der Blattansatz
leicht nach oben.

Die Pastinake schmeckt etwas
stif3lich, sie erinnert ein bisschen
an Karottengriin oder an Peter-
silie. Die Petersilienwurzel ist
wiirziger und schmeckt leicht
nach Anis. Sie gibt Gemiisebrii-
he einen guten Geschmack.

Welchen Vorteil hat die Pastinake
gegentiber der Petersilienwurzel?
Die Pastinake ist vielseitiger,
man kann sie beispielsweise auch
fir einen Auflauf verwenden.
Mittlerweile gibt es auch Pasti-
naken-Pommes. Erst hat man
die SufBlkartoffel-Pommes ent-
deckt, aber dafiir eignet sich
auch eine Pastinake gut. Einfach
in Kkleine Stibchen schneiden
und dann fiir 20 bis 30 Minuten
im Ofen backen.

Auf was sollten Verbraucher beim
Einkauf achten?

Man sollte darauf achten, dass
man kleine Pastinaken kauft, die
sind besonders zart. Die grofien
werden eher faserig und holzig.
Wenn man runzelige Haut an ei-
ner Pastinake sieht, dann ldsst
man davon lieber die Finger.

Das Gesprdch fiihrte
Franziska Rieger

ein Wunsch von mir, auch um
unverkiufliche aber noch gute
Produkte verwerten zu kon-
nen.“ So verarbeitet sie liegen
gebliebene Rosenkdhlchen,
nicht mehr ganz knackfrischen
Salat oder eben angewelkte Pas-
tinaken zu  schmackhaften
Mabhlzeiten. ,,Die Sachen sind zu
schade zum Wegwerfen, aber
gekauft werden sie auch nicht
mehr. Also kreiere ich daraus
immer meine Wochenkarte.

Kurz notiert

KLB-Radwallfahrt
auf dem Jakobsweg

Kreis Forchheim - ,,Wir sind
dann mal weg“ lautet das Motto
der Radwallfahrt auf dem Ja-
kobsweg, die von der Katholi-
schen Landvolk Bewegung
(KLB) der Erzdi6zese Bam-
berg ausgerichtet wird. Von
Samstag, 5., bis Montag, 21.
Mai, begeben sich die Teilneh-
mer auf die vierte und somit
letzte Etappe des ,,Camino®
von St.-Jean-le-Vieux bis zum
Ziel in Santiago de Compostela.
Die landschaftlich reizvolle
Strecke ist teilweise anspruchs-
voll. Das Gepick wird mit ei-
nem Begleitfahrzeug transpor-
tiert. Die Anreise zum Aus-
gangspunkt erfolgt wie die
Riickreise mit Bus (Fahrradan-
hinger). Anmeldungen nimmt
die KLB-Geschiftsstelle in
Bamberg entgegen. Infos ertei-
len Valentin Schaub, Tel.
09135/547, sowie Josef Grimm,
Tel. 09503/7072. red

Emmausfahrt fiihrt
nach Kirchschletten

Forchheim - Am Mittwoch, 4.
April, veranstaltet der Frauen-
bund St. Martin Forchheim als
Emmausfahrt eine Studien-
fahrt nach Kirchschletten. In
der Abtei-Maria-Frieden leben
die Schwestern nach den Or-
densregeln des heiligen Bene-
dikt. In der Abteikirche, die
1976 entstand, steht das ehe-
malige ,,Heilige Grab“ der
Stadtpfarrkirche St. Martin als
Altar. Nach Kaffee und Kuchen
erwarten die Teilnehmer eine
kurze Andacht, eine Fiithrung
durch das Kloster und ein Ein-
blick in die Arbeit der Schwes-
tern. Zu den drei Betrieben
zdhlen ein auf 6kologischer Ba-
sis bewirtschafteter Biohof,
zwel Géstehduser und die
Wachswerkstatt. Auf dem
Heimweg ist eine Einkehr ge-
plant. Abfahrt um 13 Uhr am
Rathausplatz. Anmeldung im
Pfarrbiiro, Tel. 09191/2234. red

KAB Bamberg
zu Glaube und Politik

Obertrubach - Das KAB-Bil-
dungswerk Bamberg 1adt ein zu
einer Veranstaltungsreihe iiber
»Glaube — Werte — politisches
Handeln“ mit fiinf Schwer-
punkten. Am Freitag, 13.
April, referieren im Rahmen
der zweiten Obertrubacher
Fachtagung Wolfgang Kessler
iiber ,,Zeichen der Hoffnung in
schwieriger Zeit“ und Aysel
Yildirim tiber die ,, Wirtschafts-
ethik im Islam“. Die Tagung
beginnt um 15 Uhr im Bil-
dungshaus in Obertrubach.
Anmeldung erforderlich, Aus-
schreibungen und Infos beim
KAB-Bildungswerk Bamberg,
Ludwigstrafle 25, 96052 Bam-
berg, Tel. 0951/91691-16 oder
per E-Mail an kab-bildungs-
werk@kab-bamberg. de sowie
auf www. bildungswerk. kab-bam-
berg.de). red

Literatur-Café
im Friihling

Forchheim - Der Treffpunkt
Aktive Biirger 6ffnet am Sonn-
tag, 8. April, wieder sein litera-
risches Vierjahreszeiten-Café
im ,,Blauen Haus“ in der Niirn-
berger Strafie 15. Von 15 bis 17
Uhr heifien Literaturliebhaber
den Friihling willkommen. Ge-
dichte und Erzdhlungen sollen
vorgetragen werden. Da die
Réaumlichkeiten begrenzt sind,
ist eine Anmeldung erforder-
lich unter 09190/1676 oder

09191/66220. red



