Zubereitungstipps: Schwarz-
wurzel mit einer Gemiise-
biirste putzen (nicht schéalen,
ansonsten fliesst klebriger
Saft aus), im Dampf kochen
und Schale abziehen. Wie
Spargeln servieren oder
anbraten und mit Weisswein
abléschen. Catalogna-Blatter
kochen, mit Beurre noisette
betraufeln und mit gekoch-
tem Ei bestreuen.

Passend: aromatische Krdu-
ter und Gewdirze, um Bldhun-
gen zu vermindern.

6. Riiebli, Sellerieknollen,
Pastinaken

Familie: Doldenbliitler,
Apiaceae

Wissenswert: Riiebli kénnen
meist ungeschalt gegessen
werden, sofern man sie gut
geputzt hat. Sie sollten mit Ol
zubereitet werden, damit der
Korper das enthaltene
Karotin aufnehmen kann.
Zubereitungstipps: Riiebli als
diinne Scheiben zum Dippen

reichen. Pastinaken haben
viel Eigengeschmack, wer
diesen nicht gewohnt ist,
kann sie wie Bratkartoffeln
mit Rosmarin anbraten.

Fiir Liebhaber: Salat aus Pas-
tinakenstreifen (/2 roh, 2
angebraten)

Passend: Ingwer, Zimt, Karda-
mom, Vanille, Zitrusfriichte.

7. Kiirbisse

Familie: Cucurbitacae
Wissenswert: Am besten im
Haus lagern, nach dem
Anschneiden unverpackt in
den Kiihlschrank stellen.
Zubereitungstipps: Im Ofen
zu Mus kochen und auslof-
feln, Stiicke in der Pfanne
oder im Ofen mit Ol, Salz und
Rosmarin anbraten.
Passend: Peperoni, Ingwer,
Thai-Gewdirze, Chili, Paprika.

<> Mehr Informationen zu den
Kochkursen von Meret
Bissegger und weitere
Rezepte: www.coopzeitung.ch/
gemuesekueche
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NEUER CHOR- NEUE SHOW

STARS OF HEAVEN
TOUR 2014 /15

14.11. Trimbach bei Olten - 21.11. Luzern - 23.11. Subr
27.11. Winterthur - 29.11. Landquart - 30.11. Biel
4.12. Solothurn - 5.12. St. Gallen - 7.12. Cham - 11.12. Schwyz
13.12. Interlaken - 14.12. Ziirich - 17.12. Jona - 18.12. Bern
20. & 21.12. Basel - 8. 1. Schafthausen - 11.1. Brig

Ticket-Versand: 061/717 11 11
www.bokatzmanchor.ch

Reduzierte Preise fir die neue Tournee

5 Franken 5 Franken

BKC195262 BKC935413

Mit den Bons erhiilt man Fr. 5.- Ermiissigung je Ticket Presmteg S

(nicht kumulierbar). WIR 'Bank



