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Wenn die Blatter an den Baumen bunt werden, Kinder Kastanien sammeln und
sich leuchtend orangefarbene Kurbisberge an den Strallenrandern tirmen,
dann ist der Herbst da. Das Wetter wird kihler, Drachen steigen und Vogel-
schwarme ziehen studwarts. Jetzt geniel3en wir noch den Spatsommer, freuen
uns auf Halloween, am Martinstag ziehen dann Kinder mitihren Laternen durch
die StralRen und bald schon ziinden wir die erste Adventskerze an.

Far die Kuche heildt das: Ran an all die Frichte, die den ganzen Sommer Uber
reifen konnten und jetzt geerntet werden! Die typischen Herbstfrichte sind ne-
ben Kirbis verschiedene Kohl- und Salatsorten. Pfifferlinge und Steinpilze ha-
ben nun Saison und Edelkastanien und Walnusse gibt es frisch gepfluckt.

Der herbstliche Obstkorb glanzt mit knackigen Apfeln, saftigen Birnen und aro-
matischen Zwetschgen. Die Traubenernte ist voll im Gange, Preiselbeeren,
Brombeeren und Holunder hangen an den Strauchern und warten darauf, fur
den Winter eingekocht zu werden.

All das kann in vielen Varianten im Thermomix® zubereitet werden. Ob kleine
Gerichte und Vorspeisen, die beliebten Suppen (auch zum Mitnehmen), kraftige
Eintépfe, Geschmortes und Gedampftes - die regionale Herbstklche ist vielfal-
tig und gesund.

Wir winschen Ihnen viel Freude in der goldenen Jahreszeit und vor allem viel
Spald beim Nachkochen!
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Wahrscheinlich sind Sie bestens vertraut mit dem Thermomix® und haben ihn
schon langst in lhren Kochalltag integriert. Wenn Sie Ihren Thermomix® aber
langere Zeit nicht verwendet haben: Lesen Sie bitte noch einmal die Gebrauchs-
anleitung gut durch. Zur Sicherheit haben wir die wichtigsten Bedienungs- und
Sicherheitsfragen fur den TM5 kurz zusammengefasst.

1. Wenn Sie zerkleinern oder purieren: Setzen Sie immer den Messbecher ein.
Beim Zerkleinern von NUssen, GemuUse oder anderen harten Lebensmitteln
kdénnten sonst Teile herausgeschleudert werden. Beim Plrieren von heifl3en
Suppen besteht Verbrennungsgefahr durch Spritzer! Verwenden Sie auch
den Spritzschutz, wenn Sie vier oder mehr Portionen Suppe kochen - da
kann es ebenfalls spritzen.

2. Bei heiBem Mixtopf-Inhalt (Gber 60 °C) nicht sofort im Turbo-Modus purie-
ren und die Drehzahl nur langsam ansteigend erhéhen.

3. Beachten Sie die maximale Fullstandsmarkierung im Mixtopf. Er ist fur
2,2 Liter ausgelegt.

4. Der Mixtopfdeckel entriegelt automatisch nach Ende der eingestellten Gar-
zeit. Versuchen Sie nicht, ihn gewaltsam zu 6ffnen.

5. Beim Dampfgaren mit dem Varoma darf der Messbecher nicht eingesetzt
werden - es kann sonst kein Dampf entweichen.
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Bei Verwendung des Varoma muss der Dampf zirkulieren kénnen. Lassen
Sie daher immer einige Schlitze im Boden frei. Geben Sie gentigend Wasser
fur die Dampfentwicklung in den Mixtopf. Setzen Sie stets den Varoma-De-
ckel auf und achten Sie darauf, beim Offnen nicht mit dem heiRen Dampf
in Berdhrung zu kommen.

Der Riuhraufsatz (Schmetterling) zum Schlagen von Eischnee oder Sahne
darf nur bis hdchstens Stufe 4 zum Einsatz kommen. Der Spatel darf bei
Verwendung des Schmetterlings nicht eingefuhrt werden.

Bitte niemals ein anderes Ruhrwerkzeug als den Spatel in die Deckel6ff-
nung einfihren. Der Spatel ist mit seinem »Kragen« so konstruiert, dass er
nicht mit den Messern in Berihrung kommen kann.

Wenn Sie den Mixtopf zum Reinigen auseinandernehmen, gehen Sie au-
Rerst vorsichtig mit dem Mixmesser um - die Messer sind hoéllisch scharf,
es besteht Verletzungsgefahr.

Wenn Ihr Thermomix® keinen festen Platz in lhrer Kliche hat, stellen Sie ihn
immer auf eine rutschfeste, ebene Arbeitsflache. Beim Zerkleinern oder
beim Ruhren von Teigen kdnnte der Thermomix® durch Unwucht in Bewe-
gung geraten. Bleiben Sie bei diesen Arbeitsschritten neben dem Gerat.

Zehn Punkte fir lhre Sicherheit 9



Zum Umgang mit diesem Buch

Bei jedem Rezept finden Sie ausfihrliche Nahrwertangaben, die nach dem Bun-
deslebensmittelschlissel berechnet sind. Kcal steht hierbei flr Kalorien, E flr
Eiweil3, F fir Fett und KH fur Kohlenhydrate.

Sie sehen auch auf einen Blick, fir wie viele Personen das Rezept gedacht ist,
wobei die Portionen so bemessen sind, dass Erwachsene satt werden.
AuBerdem sind die Rezepte verschiedenen Kategorien zugeordnet, damit Sie
immer sofort erkennen kénnen, welches Gericht mit Fleisch, vegetarisch oder
vegan ist und welches sich zum Abnehmen oder fiir die Low-Carb-Ernahrung

eignet.

"M" Kalorienarm
@ Low Carb
g Fettarm
q’ Mit Fleisch
,' Vegan
@i Vegetarisch
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Infos zu den Rezepten

Alle Rezepte sind fur den TM5 konzipiert.

Die Mengenangaben fur das Gemuse beziehen sich auf unvorbereitete Ware.
Mit Zwiebel meinen wir eine mittelgrol3e Zwiebel von ca. 100 Gramm. Sonst
ist angegeben: grof3e (150 g) oder kleine (75 g) Zwiebel.

1 EL Ol schlégt bei den Nahrwertberechnungen mit 15 Gramm zu Buche.

1 Ei, GroRe M, wiegt bei unseren Berechnungen ca. 55 Gramm.

Milch und Joghurt verwenden wir immer mit 3,5 % Fett.

Wir wahlen stets Frischkdse und Quark mit 20 % Fett, obwohl auch Varianten
mit weniger Fett angeboten werden.

Wir verwenden immer Gemdusebrihe. Nach Belieben kénnen Sie die Ge-
richte auch mit Gefligel- oder Fleischbrihen kochen - die Kalorienangaben
verandern sich dadurch unwesentlich.

Zum Umgang mit diesem Buch 11
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Im Herbst kdnnen wir all das geniel3en, was den ganzen Sommer Uber Zeit hatte,
Aromen und Vitamine zu entwickeln. Obst, Gemuse, Beeren und heimische NUs-
se mobilisieren Immunkrafte fir die kalte Jahreszeit. Die bunten Farben der Wal-
der finden sich auch auf den Tellern wieder: Von knallroten Apfeln bis tiefblauen
Zwetschgen beschreiben wir hier alphabetisch die wichtigsten Zutaten, die Sie im
September, Oktober und November aus meist heimischem Anbau bekommen.

Apfel

Apfel sind eigentlich das Ur-Superfood. Nicht umsonst
gibt es die Volksweisheit, dass ein Apfel am Tag den Arzt
fernhalt. Tatséchlich enthalten Apfel eine Reihe von
Mikronahrstoffen, die vor vielen Krankheiten (Herz-
krankheiten, Diabetes, Cholesterin, Krebs) schlitzen. Neue-
re Studien weisen auf den Inhaltsstoff Quercetin hin, der
uns nicht nur vor Allergien und Darmkrankheiten, sondern

auch unsere Gehirnzellen vor Entzindungen bewahren soll.
Der Frahherbst ist bei uns die Hochzeit der Apfelernte. In den
»Apfelhochburgen« gibt es dann zahlreiche Veranstaltungen zum
Selbstpfliicken und Apfelfeste, bei denen zum Beispiel Saft gepresst wird.
Bekannte heimische Sorten sind Cox, Elstar, Gala, Jonagold und Boskoop. Selte-
ner im Handel: Berlepsch, Rubinette oder Wellant - die finden Sie eher auf Bau-
ernmarkten.
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Birnen

Birnen und Apfel zu vergleichen ist hier durchaus ange-
bracht. Auch Birnen sind prallvoll mit Vitaminen und
sekundaren Pflanzenstoffen. Dazu kommt noch der
Mineralstoff Bor, der es ermdglicht, Calcium zu spei-
chern, und der fur die Hormonbildung wichtig ist.

Die sRen Birnen sind leicht verdaulich, obwohl sie reichlich Ballaststoffe ent-
halten. Somit leisten sie einen wichtigen Beitrag zur Darmgesundheit. Ihr hoher
Kaliumgehalt starkt das Herz und senkt den Blutdruck.

Die heimische Birnenzeit beginnt etwa Ende August. Dann finden wir Abate,
Gute Luise, Conference und Williams Christ auch in den Supermarkten.

Bohnen

Von Juli bis in den Spatherbst hinein werden die griinen Stan-
gen- oder Gartenbohnen bei uns geerntet. Was Sie vor-
her in den Regalen finden, kommt aus Gewachshadusern
oder von weit her.

Bohnen sind ein klassischer Bestandteil von Eintdpfen,
sie machen sich aber auch als Beilage gut. Unverzichtbar
sind griine Bohnen beim Thanksgiving (dem amerikanischen Pendant zu unse-
rem Erntedankfest), wobei sie zu Auflaufen verarbeitet werden. Ein Rezept da-
fur finden Sie auf Seite 166.

Brokkoli

Die Herbstsonne lasst den Brokkoli bis zum ersten Frost auf heimi-
schen Feldern und in Garten reifen. Achten Sie beim Einkauf auf
eine dunkelgrtine bis blaugriine Farbe. Die Rdschen durfen keine
gelben Verfarbungen haben, dann ist namlich das Aroma dahin. Am

besten immer frisch kaufen, denn auch zu Hause gelagert bliht Brok-
koli gelb auf - in diesem Fall, wenn tberhaupt, lieber nur die Stiele ver-
wenden.

Das wird im Herbst geerntet 13
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Brombeeren

Beim Spaziergang im Herbst finden Sie oft Brombeeren am
Wegesrand. Leider befinden sich die schénsten Frichte
meist unerreichbar hinter Gestrupp und Dornen, sodass
Sie besser auf das reiche Angebot von Markten und Super-
markten zurlckgreifen. Als Zuchtbeeren gibt es die prallen

Frichte weit gereist das ganze Jahr Uber. Der hohe Vitamingehalt ist aber jetzt,

frisch geerntet, am hochsten.

Brombeeren passen auf Kuchen, ins MUsli oder in Smoothies und vertragen
sich gut mit allen Milchprodukten.

Ein leckerer Drink flr 2 Personen: 250 g gewaschene Brombeeren % Stunde ins
Gefrierfach geben. Dann mit 1 Banane, 150 ml Buttermilch, 150 ml Milch und
1 EL Honig in den Mixtopf geben und 40 Sekunden/Stufe 7 fein purieren.

Chicorée

Eines der Lieblingsgemuse von Franzosen und Belgiern findet bei uns
héchstens den Weg in die Salatschissel. Dabei ist Chicorée gera-

de im Herbst und Winter, wenn es wenig Frisches gibt, ein

toller Vitaminlieferant und mit seinen Bitterstoffen Uber- :
aus gesund. Wir haben ihn mit Mettwurst zu einem lecke- /
ren Eintopf vereint. Das Rezept finden Sie auf Seite 145. - - .
Mit wenig Kalorien und kaum Kohlenhydraten trump-

fen die weil3-gelben Stauden mit viel Inulin auf, das dem Darm schmeichelt und
die Magnesium- und Calciumaufnahme fordert.

Am besten dunkel und im Kuhlschrank lagern. Wem der Chicorée zu bitter
schmeckt, schneidet den Strunk keilférmig heraus.

Feldsalat
Warum er in Osterreich Vogerlsalat heiRt? Niemand weiR es. Auch

der Ursprung der deutschen Bezeichnung »Rapunzel« ist unbe-
kannt.

Fest steht hingegen der hohe Mineralstoffgehalt, dabei be-
sonders hervorzuheben: das viele Eisen.
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Von September bis April gibt es den Feldsalat aus dem Freiland. Gerade die
Kalte im Herbst und Winter verstarkt sein nussiges Aroma. Pur oder mit Kartof-
feln ist er eine feine Beilage zu Gebratenem.

Freunde der »Greenies« mixen ihn zum Beispiel mit Apfel, Kiwi, Mandelmus
und Wasser.

Granatapfel
Zwar bekommt man die importierten Frichte mittler- ﬁ\
weile das ganze Jahr Uber, von Oktober bis Februar ha- )
ben sie jedoch in ihren Ursprungslandern Hochsaison

und sind dann besonders saftig und aromatisch. Die roten
Kerne kdnnte man zu Recht Superfood nennen, denn in reifen
Frichten ist alles enthalten, was gesund und fit halt.

Die harte Schale ist oft fleckig und braunlich verfarbt - das tut den inneren Wer-
ten allerdings keinen Abbruch. Mit einem Apfel hat die Frucht nicht zu tun - bota-
nisch ist sie eine Beere, die der Trojaner Paris beim Schdnheitsstreit der Aphro-
dite Uberreichte.

Bei Zimmertemperatur konnen Sie Granatapfel bis zu drei Wochen lagern, in
kihlen Rdumen oder im Kuhlschrank sogar noch langer.

Wem es zu umstandlich ist, die Kerne zu pulen: Man kann die Frucht auch aus-
pressen oder schon ausgeloste Kerne aus dem Kihlregal kaufen.

Griinkohl
Grunkohl tragt die Kénigskrone der KohlgemUse. Er hat die meisten Mineral-
stoffe, Vitamine und Proteine. Griinkohl putzt den Darm, beseitigt Verstop-
fungen, baut die Darmflora auf, vitalisiert und senkt den Cholesterinspiegel.
Unter dem Decknamen »kale« mischt er sich in den USA seit
Langerem in Superbowls und Greenies. In diesem hippen Man-

telchen kam er auch wieder zurtick zu uns, wo ihm ein bislang Lol o
hausbackenes und ungesundes Ansehen anhaftete. Friher, ja

da wurde er véllig zerkocht mit fetten Zutaten serviert. Wir aber vermahlen ihn
mit Hulsenfrichten und Granatapfelkernen, génnen ihm nur kurze Kochzeiten

und machen heimisches Superfood aus ihm.

Das wird im Herbst geerntet 15
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Holunder

Holunderstraucher finden Sie an Waldréandern oder Hecken.
Von Strauchern, die nahe an den Stra3en stehen, lieber nichts
pflicken - hier kénnten sich schadliche Abgase angesammelt
haben. Die reifen Beeren sind tiefschwarz und kénnen von Sep-
tember bis November gepfliickt werden.

Holunder enthalt viel Vitamin C, weshalb er auch als Hausmittel bei Erkal-
tung bekannt ist. AuRBerdem liefert er Anthocyane, die entzindungshemmend
wirken und Viren bekampfen.

Achtung: Die gesunden Beeren des Schwarzen Holunders hangen nach unten
(Foto), die Beeren des Zwergholunders sind giftig und zeigen nach oben (aul3er-
dem riechen sie unangenehm)!

Auch wenn die Beeren verlockend aussehen: Nie roh essen! Der Giftstoff Sam-
bunigrin fihrt zu Magen-Darm-Beschwerden und Durchfall und wird erst durch
Erhitzen unschadlich.

Knollensellerie

Gebundeltes Suppengemuse ohne ein Stuick der Knolle gibt
es nicht. Dabei kann der intensive Geschmack des Knollensel-
leries auch solo bestens zur Geltung kommen.

Die faustgrof3e Knolle gilt seit Homer als Aphrodisiakum. In der Odys-
see besang der Dichter den Sellerie als Lieblingsgemuse der Zau-
berin Kalypso. Anregend ist die Knolle wohl, aber eher fir den
Stoffwechsel. Es gibt sie das ganze Jahr tGber - im Fruhjahr den
jungen »Suppensellerie«, etwa 5 Zentimeter grol3 und mit viel
wulrzigem Grin. Haupternte ist im Oktober, dann enthalten
die Knollen die grofiten Mengen ihrer Mineralstoffe, atheri-
schen Ole, Calcium und Eisen.

Neuere Zuchtungen sind schneeweil3, was hibsch aussehen mag. Der typische
Geschmack jedoch sitzt in den eingelagerten gelblichen Flecken.

Im Gemusefach des Kuhlschranks halt sich Sellerie bis zu zwei Wochen lang
frisch. Sie sollten die Knolle aber nicht mit Klarsichtfolie abdecken - sie braucht
ein wenig Luftfeuchtigkeit. Wenn die Schnittstellen verfarbt sind, einfach dinn
abschneiden.

16 Herbstgerichte aus dem Thermomix®
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Kurbis

Von den zahlreichen Kirbissorten, die es am Markt gibt,
verwenden wir in der Kiiche am liebsten den Hokkaido- &, R ;
Kirbis, denn er hat den Vorteil, dass man seine diinne " _
Schale mitessen kann. Praktisch macht ihn auch, dass ; .
oft kleinere Frichte von 1 bis 2 Kilogramm Gewicht ange- 2 :
boten werden. Ein angeschnittener groRBer Kurbis (oder eine JJ
Spalte davon) sollte im Kuhlschrank gelagert und innerhalb

von drei bis vier Tagen verbraucht werden.

Als Faustregel gilt: Aus 1 Kilogramm Kurbis erhalten Sie nach Putzen und Ent-

kernen etwa 600 bis 700 Gramm Fruchtfleisch.
Der Name unseres Lieblingskurbisses kommt aus seiner ursprunglichen Hei-

mat, der Insel Hokkaido in Japan. Seitdem vor etwa 20 Jahren die ersten Exem-
plare bei uns aufgetaucht sind, hat dieser kleine aromatische Kirbis in einem
Super-Spurt alle anderen Sorten Uberholt. Nach Beginn der Haupterntezeit
etwa im September bleibt er bei kiihler und trockener Lagerung mindestens
zwei Monate lang frisch.

Beliebt flr Suppen ist auch Muskat-Kurbis. Stattliche Exemplare mitihrer gerippten
Schale kénnen bis zu 40 Kilogramm schwer werden. Wahrend seine Brider im
Herbst ihre leuchtend orangefarbenen Kleider anziehen, bleibt er eher gedeckt
dunkelgrin bis matt lachsfarben. Im Inneren entfaltet aber auch er leuchtendes
Orange. Im Handel wird er wegen seiner unhandlichen GréRRe meist in Stiicken
oder Spalten angeboten. Er muss im Gegensatz zum Hokkaido geschalt werden.
Eine Besonderheit: Das Fruchtfleisch kann auch fur Rohkost verwendet werden.
Rezepte flur Kirbissuppen gibt es wie Sand am Meer. Wir haben uns deshalb
andere Zubereitungsarten Uberlegt: Die knallorangefarbenen Beeren (ja, Kur-
bis gehort zu den Beerengewdachsen) machen sich auch gut als Dip, Salat, Gratin
oder Muffin.

Maronen
An den StralBenecken gibt es sie je nach Wetterlage
schon ab Oktober: Die heien Edelkastanien sind die
ersten Vorboten des Winters. Wir warmen uns die Han-
de an den kleinen Papiertiten und nehmen beim Na-
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schen jede Menge Gesundheit zu uns: hochwertiges Eiweil3 und fast das gesamte
Spektrum an Mineralstoffen und Spurenelementen. Dass 100 Gramm beachtli-
che 220 Kilokalorien haben, sollte weniger ins Gewicht fallen, denn sie machen
lange satt, sodass sie eine komplette Mahlzeit ersetzen kdnnen.

Botanisch gesehen sind Maronen Nusse, sie sollten aber, da sie schwer verdau-
lich sind, nicht roh gegessen werden. Beim Einkauf immer darauf achten, dass
die Schalen glatt, glanzend und ohne Wurmlécher sind. Méglichst frisch verar-
beiten, denn sie verlieren schon nach wenigen Tagen Aroma und werden zah.

Mirabellen

Mirabellen gehdren zur grolRen Familie der Pflau-
men. Eigentlich sind sie quietschgelb; haben sie viel
Sonne, bekommen sie rote Punkte und rote Wangen. lhre A '
Erntezeit ist kurz: Oft sind sie bereits im August reif und Ende - " : g

September ist definitiv Schluss mit den stf3en Frichtchen.
Da ein Grol3teil der Ernte gleich in die Schnapsbrennerei und Marmelade-
tépfe wandert, sollten Sie schnell zugreifen, wenn Sie am Markt welche sehen.
Bei uns werden die meisten Frichte im Saarland und in Rheinland-Pfalz geern-
tet, wo es auch zahlreiche Feste rund um die Mirabellen gibt. Fir 2018 wurde
die Sorte Nancy-Mirabelle dort sogar zum Streuobst des Jahres gekurt.

Nisse

Ab Mitte September fallen die Walniisse von den Baumen - ein Zei-
chen, dass sie vollstandig reif sind. Wenn Sie frische Nisse am Markt
bekommen, sollten Sie unbedingt die dinne weil3e Haut rund um
den Nusskern entfernen, da sie bitter schmeckt. Bei getrockneten
NUssen ist das nicht notwendig, da sind die Bitterstoffe schon verlo-
ren gegangen. Die Nusshalften sehen nicht nur ein wenig wie ein Gehirn aus, sie
gelten auch als Powerfood fur Denkleistungen. Ihr gesundheitlicher Nutzen ist so
groB, dass wir seitenlang dartiber schwarmen kénnten. Taglich 50 Gramm Nsse
(egal welche - am besten gemischt und abwechslungsreich) beugen vor, heilen
und schmecken gut. Gehackt oder gemahlen, im Musli oder Uber Salat und Sup-
pe - fUr ein paar Nusse ist immer Platz.

18 Herbstgerichte aus dem Thermomix®



© des Titels »Herbstgerichte aus dem Thermomix®« (978-3-7423-0513-8)
2018 by riva Verlag, Munchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

& Pastinaken und Petersilienwurzel
Die beiden sehen sich zum Verwechseln ahnlich. Der Unterschied
A ist dort erkennbar, wo oben das Kraut ansetzt: Bei Pastinaken ist
dort eine Vertiefung, wahrend die Petersilienwurzel sich leicht
e ausstulpt. Letztere ist meist auch schlanker und heller. Wenn Sie
mal im Supermarkt zur »falschen« Wurzel gegriffen haben, kein
Problem, sie schmecken ahnlich. Daher kénnen Sie auch alle Pastinakenrezepte

gt

mit Petersilienwurzel zubereiten und umgekehrt. Oder ein-
fach mal beide gleichzeitig in einen Topf werfen - sie m6-
gen sich bestimmt. Kaufen Sie wenn moglich kleinere

Exemplare, die schon knackig aussehen. Am besten in -.._ &
ein feuchtes Kiuchentuch gewickelt im Gemusefach @ e '- ‘} o,
‘ lagern, dann bleiben sie bis zu zwei Wochen frisch. L : :

Pilze
Steinpilze sind wohl die Kénigsklasse unter den herbstlichen Pilzen. Wie alle Pilze
stecken auch sie voller Vitamine und Mineralstoffe und sind auRerdem mit 90 Pro-
zent Wassergehalt ein Schlankmacher. Selbst sammeln sollten Sie
nur, wenn Sie sich wirklich gut auskennen. Der Gallenréhrling, ein
Doppelgénger, der dem Steinpilz zum Verwechseln ahnlich sieht,
kann mit seinen Bitterstoffen ein ganzes Gericht verderben - und
den Magen noch dazu. Je nach Wetterlage gibt es die ersten Pfif-

ferlinge schon im Spatsommer, die Saison reicht aber bis tief in
den Herbst hinein. Die Pfifferlinge sollten leuchtend gelb und tro-
cken sein. Achten Sie beim Einkauf - besonders bei abgepackter Ware -
darauf, dass die Pilze keine feuchten und dunklen Stellen haben. Dann namlich
sind Aroma und Geschmack schon dahin. Besser offene Ware am Markt kaufen.
Waschen tut den empfindlichen Waldgewachsen auch nicht gut. Es empfiehlt
sich, sie nur mit einer weichen Burste oder Kichenkrepp vorsichtig abzureiben.
Manche schwoéren auf die Mehimethode: erdige Stielchen abschneiden und Pilze
in einen Plastikbeutel fiillen. 2 bis 3 Essl6ffel Mehl dazugeben, Beutel verschlieen
und schutteln, bis alle Pilze mit Mehl bedeckt sind. In ein
y grobes Sieb geben und mit kaltem Wasser abbrausen. Auf
Ktchenkrepp abtropfen lassen.
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Preiselbeeren
Herbstliche Wildgerichte ohne Preiselbeeren - das geht

gar nicht. Leider sind sie frisch allenfalls auf Bau- '
ernmarkten zu bekommen (oder im Internet), denn ﬁ

die Industrie schnappt sie uns alle weg und ver-

arbeitet sie fix zu Konfitdren.
Eine Alternative: Bis vor wenigen Jahren gab es Cranberrys nur als Trocken-
frichte, mittlerweile aber sind sie zwischen September und Dezember auch in
unseren Supermarkten erhaltlich - manchmal sogar von heimischen Feldern.
Aus den luftgefillten (deshalb sind sie so viel groRBer als unsere Preiselbeeren)
Beeren kdnnen Sie auch gut Saucen oder Konfitliren zubereiten.

Quitten &

Das bei uns fast vergessene Obst feiert sein Comeback und .’ ﬂ %
wird im Herbst auch wieder in Supermarkten (nicht nur in / &
turkischen Laden) angeboten. Quitten sind hart und holzig —

und man kann sie nicht roh essen. Aber gedinstet als Kuchen- —

belag oder zu Saft, Gelee oder Marmelade verarbeitet haben sie viele
Liebhaber. Quittengelee und Quittenbrot passen gut zu Kase, luftgetrocknetem
Schinken oder gebratenem Gefltgel.

Meist sind Quitten beim Kauf noch mit einem ¢ligen, bitteren Flaum bedeckt, der
unbedingt entfernt werden muss - einfach mit einem feuchten Tuch oder
Schwamm abreiben. Quitten gehdren zur Familie der Rosengewachse. Ihre nachs-
ten Verwandten sind Apfel und Birne, mit denen sie gut zusammenpassen.

Radicchio

Sprich: »Radikkio«! Er ist bekannt fir seinen Reichtum
an Bitterstoffen, was man auch deutlich schmeckt. In
Salaten kann man dem abhelfen, indem man dem

Dressing etwas Zucker, Honig oder Sirup zufugt. Auch
mit Obst, zum Beispiel Birnen oder Orangen, vertragt Radicchio sich gut.

Wir haben die roten Képfe mit Linsen gepaart - wie das geht, erfahren Sie auf
Seite 36.
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Rosenkohl

Rosenkohl liebt den Spatherbst und Winter. Am besten
schmeckt er, wenn man ihn nach dem ersten Frost ern-
tet, was in den letzten Jahren nicht immer moglich war.
Durch die Kalte wird die Zuckerproduktion angeregt,
dadurch vergeht der bittere Geschmack und der Rosen-
kohl bekommt sein herb-stf3liches Aroma.

FUr Vegetarier und Veganer wichtig: Mit 4,5 Gramm pro

100 Gramm enthalten Kohlsprossen (wie das Gemiise in Osterreich genannt
wird) mehr Eiweil3 als andere Kohlsorten.

Rosenkohl wird meist nur als Beilage auf den Tisch gebracht. Dabei kann er durch-
aus auch eine Hauptrolle spielen: in leckeren Salaten, Suppen und Auflaufen,
wo er sich bestens vertragt mit Speck, Wirstchen oder Geflugel.

Bei der Zubereitung hat man kurz Arbeit mit dem Putzen: Schneiden Sie erst die
Striinke ab und entfernen Sie dann die duf3eren Blattchen. Um die Garzeit zu
verringern, kann man grof3ere Exemplare halbieren oder die Strinke kreuzfor-
mig einschneiden.

Rote Bete

Der rote Farbstoff der Roten Bete ist unschlagbar! Er verbes-
sert die Zellatmung und fordert so die Leistungsfahig-
keit. AuBerdem wirkt er hohem Blutdruck entge-
gen, befreit die Gallengénge und macht die
Haut schon. Das enthaltene Betain sorgt au-
Rerdem fur gute Laune, da es den Serotonin-
spiegel, unser »Gluckshormong, steigern kann.

Im September beginnt die Ernte und geht bis in den Marz hinein. Vorgekocht
und vakuumiert wird die vitaminreiche Knolle das ganze Jahr Uber angeboten.
Mit dem Thermomix® ist es aber ganz einfach, frische Beten zu kochen, was Sie
mit einem unvergleichlich besseren Geschmack belohnt. Achtung nur beim
Schalen: Die rote Farbe farbt die Hande nachhaltig, deshalb empfiehlt es sich,
Einmalhandschuhe zu verwenden.
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Rotkohl

Rotkohl finden Sie eigentlich das ganze Jahr Gber
in den Gemuseregalen. Aus regionalem Anbau
kommt er aber von September bis Dezember
frisch in die Laden. Danach gibt es bis ins spate
Frahjahr den sogenannten Dauerkohl, der einge-

lagert wurde.

Als mehr oder weniger verkochte Beilage kam er friher haufig auf den Tisch.
Rotkohl ist aber auch eine vitaminreiche Salatzutat.

Die Farbe des Rotkohls oder Blaukrauts hangt vom pH-Wert des Bodens ab, auf
dem er wachst. Auf basischen Boden wird er eher blau, auf sauren Béden rot.
Roter oder eher blau werden kann er auch bei der Zubereitung: Sauren wie
Essig oder Apfel farben rot, Zutaten wie Natron oder Zucker verandern ins Blau-
liche. Aber egal welche Farbe: Der hohe Gehalt an sekundaren Pflanzenstoffen
wirkt entzindungshemmend und starkt das Immunsystem.

Aufbewahren kénnen Sie angeschnittenen Rotkohl (wie auch andere Kohlsor-
ten) bis zu drei Wochen im Kuhlschrank, wobei er allerdings viele Vitamine ver-
liert. Jedoch nie zusammen mit Apfeln oder Tomaten lagern, da er sonst schnell
welk wird.

Spinat
Jede Jahreszeit hat ihren eigenen Spinat. Wahrend im Frih-
jahr der zarte Babyspinat in den Salatschisseln landet,

wird jetzt der kraftigere Herbstspinat mit seinen
grolReren und leicht gewellten Blattern gekocht.
Auf Markten wird auch »Wurzelspinat« ange-
priesen. Das bedeutet aber nichts anderes, als

dass der Spinat maschinell geerntet wurde und

die Wurzeln gleich mit. Wegschneiden mussen
Sie diese - wie auch die Stiele des Blattspinats -

sowieso. »Leaf to root«-Anhadnger experimentieren zwar auch damit (Infos dazu
finden Sie im Internet), die klein verastelten Wurzeln machen aber viel Arbeit,
und das Ergebnis ist - na ja.
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