
Praktische Tipps
ratgeber

Zutaten (für 4 Personen): je       
1 kg Kartoffeln und Schwarzwur-
zeln, Essig, Salz, 1 Schalotte, 2 EL 
Butterschmalz, 1 gehäufter EL 
Mehl, 150 g Sahne, 350 ml 
Gemüsebrühe, Pfeffer, Muskat, 
150 g gewürfelter Kochschinken.
Zubreitung: Kartoffeln garen, 
abschrecken, pellen, 1 h ruhen 
lassen, in Scheiben schneiden. 
Schwarzwurzeln schälen, in 
Essigwasser legen, mundgerecht 

Zutaten (für 4 Personen): 
800 g Schwarzwurzeln, 1 EL 
Essig, Salz, 300 g Hack, 1 Ei, 
3 EL Semmelbrösel, Pfeffer, 
Öl, 200 g Lauch, je 35 g But-
terschmalz und Mehl,       
200 ml Milch, 50 ml Sahne, 
2 EL Schnittlauchröllchen.  
Zubereitung: Schwarzwur-
zeln schälen, mundgerecht 
schneiden, sofort in 
gesalzenem Wasser mit 
Essig 30 min garen. 
Hack, Ei und Semmelbrösel 
verkneten, salzen, pfeffern, 
kleine Frikadellen formen, 
in Öl braten. 
Lauch in feine Ringe 
schneiden. Schwarzwur-
zeln abgießen, 250 ml  
Kochsud auffangen. 
Mehl in Butterschmalz 
anschwitzen. Mit Kochsud 
und Milch ablöschen. 
Sahne unterrühren. 
Lauchringe zugeben,          
10 min mitköcheln, salzen 
und pfeffern. 
Frikadellen und Schwarz-
wurzeln hinzufügen. Kurz 
aufkochen, in Terrine 
geben, mit Schnittlauch 
bestreuen. 
Statt der Frikadellen 
können Sie auch fein 
gewürfelten gekochten 
Schinken oder eine 
Wurst Ihrer Wahl zugeben. 

Kleine Gratins Feine Cremesuppe

Winter-Ragout

Gesund genießen mit Schwarzwurzeln
Wer viele Schwarzwurzeln verzehrt, tut seinem Körper etwas Gutes: Sowohl            
die Fähigkeit zur Konzentration als auch zur Entspannung steigt, und der Stoff-
wechsel wird angeregt und somit der Körper besser entgiftet.  Auch für Diabetiker 
ist die unscheinbare Schwarzwurzel gut geeignet. 

Zutaten (für 4 Personen):    
400 g Schwarzwurzeln,          
1 Zitrone, Salz, 400 g Grünkohl, 
40 g  Walnüsse, 1 Messerspitze 
Safran, 3 TL Grenadinesirup,  je 
40 g Schmand und Jogurt, 
Pfeffer, Nelkenpulver, 10 große 
Blätter Romanosalat, 1/2 
Granatapfel.
Zubereitung: Schwarzwurzeln 
schälen, in 4 cm lange Stück 
schneiden, sofort im Wasser 
mit 1 Prise Salz und einem 
kräftigen Schluck Zitronensaft 
rund 15 min bissfest garen, in 
Eiswasser abschrecken. Vom 

Herzhafter Gemüsesalat

rezepte der woche
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schneiden. In gesalzenem  
Wasser 15 min kochen. Geschäl-
te Schalotte würfeln, in Butter-
schmalz andünsten, Mehl darin 
anschwitzen. Mit Brühe und 
Sahne ablöschen, aufkochen, 
salzen, pfeffern, mit Muskat 
würzen. Kartoffeln, Schwarzwur-
zeln und Schinken in 4 gefettete 
Portions-Aufl aufformen geben. 
Mit Sauce begießen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad 
gratinieren.

Zutaten (für 2 Personen): 300 g 
Schwarzwurzeln, Essig, 60 g 
Mehl, 70 g Butter, 1 gewürfelte 
Schalotte, 125 ml Weißwein, Salz, 
Muskat, 200 g Sahne.
Zubereitung: Gemüse schälen, 
in Essigwasser legen, zerschnei-
den, in Wasser garen. Schalotte 
mit Mehl in Butterl anschwitzen, 
mit 200 ml Kochsud, Wein und 
Gemüse durchkochen, salzen. 
Mit Muskat und Sahne verfeinern. 

sicherheit

Die Zubereitung von Schwarz-
wurzeln ist aufwändig: Denn das 
Gemüse muss geschält werden. 
Dabei tritt in rohem Zustand 
Milchsaft aus, der hartnäckige 
braune Flecken hinterlässt und 
klebt. Deshalb sollten Sie  
Einweghandschuhe tragen. 
Anschließend legen Sie die 
Schwarzwurzeln sofort in 
Zitronen- oder Essigwasser, 
damit sie weiß bleiben. Dann 
erst kochen Sie das Gemüse. 
Oder Sie waschen die ganzen 
Wurzeln und kochen sie unge-
schält 15 bis 20 Minuten. Wenn 
das Gemüse leicht abgekühlt ist, 
schälen Sie es und legen es in 
Zitronenwasser.    

Schlechter als für erwachsene Pistenstürmer
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Grünkohl feine Blätter abzup--
fen und sie in gesalzenem 
Wasser 6 min blanchieren, 
ebenfalls abschrecken, 
abtropfen. Nüsse ohne Fett 
anrösten, grob hacken. Safran 
und Sirup aufkochen, von der 
Platte ziehen, kurz ziehen 
lassen, mit Schmand und Jogurt  
glatt rühren, mit Zitronensaft, 
Salz, Pfeffer und Nelken würzen. 
Über Schwarzwurzeln, Kohl und 
mundgerecht zerpfückten Salat 
geben, mit Nüssen und aus-
gelösten Granatapfelkernen 
anrichten.

Wie Sie die 
Schwarzwurzel 
bändigen 

Skihelme für Nachwuchs

Skizubehör für Kinder und Jugendliche 
ist schlechter als für Erwachsene. Bei 
Stiftung Warentest erhielten zwei von 
zwölf Helmen und vier von 16 Skibril-
len ein „Gut“. Bei Erwachsenen waren 
es sechs von 15 Helmen und zehn von 
17 Brillen. Bei fünf Juniorhelmen im 
Test könnten sich bei Stürzen Steine, 
Zweige und Skistöcke durch die Schale 
bohren. Bei acht Helmen löste sich die 
Notöffnung am Kinnriemen erst bei ei-
ner Zugbelastung von über 100 Kilo-
gramm. Bliebe ein junger Fahrer damit 
am Lift hängen, könnte er sich strangu-
lieren. Die getesteten Skibrillen-Model-

le bestehen nicht aus sehr widerstands-
fähigem Kunststoff: Die Scheiben sind 
nur mäßig schlagfest. In einigen Pro-
dukten wurden Schadstoffe gefunden, 
die in den Körper dringen können.

  Stiftung Warentest

Der Test 
steht in der 
Januar-Aus-
gabe der 
Zeitschrift 
test und im 
Internet 
unter www.
test.de.




