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Nachdem ich jahrzehntelang gefragt wurde, was man denn alles mit
Rhabarber machen kann und stindig einzelne Rezepte weitergegeben
habe, entschied ich eines Tages, meine liebsten Gerichte und Tipps

in einem Buch zusammenzufassen.

Du wirst tiberrascht sein, welche Kombinationsvarianten mit unserem
vielseitigen Gemiisestar, sowohl bei stifden als auch pikanten Leckereien,
moglich sind. Auferdem lassen sich Kulinarik und Gesundheit ideal
verbinden, denn der Rhabarber ist arm an Kalorien und reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen.

Zusitzlich méchte ich dazu animieren, vermehrt saisonale und regionale
Lebensmittel und Bio-Produkte beim Kochen zu verwenden.

Als experimentierfreudige Hobby-Ko6chin, welcher eine vielfiltige und
abwechslungsreiche Erndhrung am Herzen liegt, wollte ich euch auch
meine rein pflanzlichen Rezepte nicht vorenthalten.

Also 6ffne nicht nur regelmiflig deine Fenster, sondern auch dieses Buch,
um die frische Frihjahrsluft in deine Kiiche zu lassen! Mache dich bereit,
fiir neue Gaumenschmiuse begeistert und auf einer Erkundungsreise
begleitet zu werden.
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INHALTSSTOFFE UND DIE OXALSAURE

Wie in der Grafik bereits dargestellt, enthalten
Rhabarberstangen reichlich gesunde Substanzen.
Erwihnenswert sind noch die hohe Menge an
Wiasser, die 94,5 g pro 100 g betrigt und weitere
Bestandteile wie Gerbstoffe und Pektine, wobei
letztere daftir verantwortlich sind, dass der
Rhabarber beim Kochen gelierende Qualititen
aufweist.

Ein zu Beginn etwas abschreckend wirkender
Inhaltsstoff ist die Oxalsiure. Roher Rhabarber
enthilt durchschnittlich 460 mg Oxalsdure

pro 100 g, wobei der Sduregehalt je nach
Erntezeitpunkt, Sorte und Alter der Pflanze
stark divergieren kann. Eine ibermifige Zufuhr
an Oxalsiure kann etwa die Aufnahme von
Kalzium, Eisen und Magnesium behindern und
sollte bei Rheuma, Gicht, Arthritis, Blasen-
entziindungen und Nierenproblemen eher
gemieden werden.

Allerdings konnen simple Mafinahmen dabei
helfen, den Oxalsduregehalt im Rhabarber

in Grenzen zu halten. Griinfleischige
Rhabarberstangen enthalten mehr Oxalsdure
als rotstielige. Junge Stangen enthalten weniger
Sdure als dltere, werden jedoch dickere Stan-
gen verwendet, missen sie geschilt werden,

da der Hauptanteil der Oxalsiure in der Haut
liegt und nicht im Fruchtfleisch selbst. Zudem
reduziert sich der Sduregehalt in deutlichem

Ausmafd beim Kochen.

Wenn sich die Zihne nach einer Mahlzeit mit
Rhabarber etwas stumpf und pelzig anfiihlen,
gibt es keinen Grund zur Beunruhigung,

da dieser Effekt auf die Oxalsdure zuriickzuftih-
ren ist und sich beispielsweise mit einem Glas
Milch neutralisieren lisst. Grundsitzlich passen
kalziumreiche Nahrungsmittel wie Joghurt

und Erdbeeren nicht nur geschmacklich sehr
gut zum Rhabarber, sondern helfen dabei, einem
Nihrstoffungleichgewicht entgegenzuwirken.
Auflerdem darf nicht vergessen werden, dass
andere Lebensmittel wie beispielsweise Spinat,
Mangold, Kakao oder Rote Riiben tber ebenso
hohe, wenn nicht hohere, Oxalsdurewerte
verfiigen. Grundsitzlich gilt, wie bei allen
Dingen im Leben, dass die Dosis entscheidend
ist. So kannst du die Rhabarbersaison unbesorgt
dafiir nutzen, ihre Friichte in all ihren Zuberei-
tungsmoglichkeiten zu genieflen.

WISSENSWERTES UBER DEN RHABARBER
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VORSPEISEN
|

Im Zusammenspiel von Geschmickern und Konsistenzen,
kann der Rhabarber sehr wohl glinzen.
Solch neuartiges Erlebnis wird nicht vermisst,
wenn Du die Garzeit nicht vergisst.
Bissfest sollte unser Protagonist verweilen,

der Kochkunst Ruhm dir immer scheinen.




Gazpacho mit Rhabarber

250 g Rhabarber

2 EL Reissirup

250 g Cocktailtomaten
1roter Paprika

1rote Zwiehel

130 g Gurke

1 Knoblauchzehe

1 Frihlingszwiebel
1Chilischote

600 ml klare Gemiisesuppe
3 EL WeiBweinessig
Petersilie

Salz

Pfeffer

24 VORSPEISEN

Rhabarber schneiden und mit Reissirup und etwas Wasser in einem Topf
diinsten, bis dieser weich, aber noch bissfest ist.

Cocktailtomaten halbieren und die Striinke herausschneiden. Paprika
und Zwiebel grob hacken und mit den Tomaten in einem Mixer piirieren.
Anschliefend in eine grofle Schussel umfiillen.

Gurke in kleine Stiicke schneiden. Knoblauch und Frithlingszwiebel fein
hacken. Chilischote halbieren und die Samen daraus entfernen.

Den Anteil der Chilischote nach Belieben bestimmen und ebenfalls fein
hacken. In die Schissel hinzugeben.

Dem Gemiisemix Rhabarber beiftigen und die gesamte Masse mit
Gemiisesuppe und Essig auffiillen. Petersilie zerkleinern, in den Gazpacho
rithren und mit Salz und Pfefter abschmecken. Gekiihlt geniefRen.



VEGAN

Gazpacho mit Rhabarber
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HAUPTSPEISEN




Ente gut, alles gut

4 Entenkeulen

500 ¢ Rhabarher

1Zwiehel

300 ml klare Gemiisesuppe
Honig

SojasoRe

1EL Speisestérke, in
etwas kaltem Wasser glatt
geriihrt

3 Jungzwiebeln

i

Salz

Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Heifdluft vorheizen.

Entenkeulen mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschliefRend etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Keulen zuerst auf der Haut- und dann auf
der Innenseite scharf anbraten.

Danach aus der Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und im Backofen
60-70 Minuten garen. Nach dem Garen noch ein paar Minuten in der
Folie ruhen lassen.

Das Bratfett der Ente in einen Topf geben. Rhabarber in Scheiben
schneiden, Zwiebel fein wiirfeln und im Bratfett einige Minuten dinsten.

Mit Suppe aufgiefen und etwas Honig darin auflésen. So lange kochen,
bis der Rhabarber zerfillt.

Mit Salz, Pfefter und Sojasofle verfeinern und mit Speisestirke zu einer

Sofle binden.

Jungzwiebeln in feine Ringe schneiden und abschlieffend in die Rhabar-
bersofe mischen.

TIPP

Nicht vergessen, dass sich die
Garzeit nach der Grifse der
Keulen richtet!

48 HAUPTSPEISEN
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Ente gut, alles gut






DESSERTS
|

Um von Anbeginn rein’ Tisch zu machen,
folgende Rubrik ldsst Bomben krachen.
Von Vitaminen kann die Rede hier nicht sein,

im Fokus steht der Schwung im Gliicksgefiihl allein.
Ob Baiser, Obers oder Creme, soll'n alle sein dir angenehm.
Das beste Gaumenfest stets sein deins,
schlieflich hast Du vom Leben ja nur Eins.




Die Torte deiner Traume

Teig:

5 Eier

50 ¢ Staubzucker

1Pck. Vanillezucker

Salz

Zitronenschale, gerigben
80 g Zucker

110 g Mehl

20 g Maisstérke

Rhabarbercreme:
1kg Rhabarber

150 g Zucker

8 Gelatineblatter

50 ml Orangensaft
1Vanilleschote (Mark)
50 g Joghurt

400 ml Schlagabers

Backofen auf 170 Grad Heif}luft vorheizen.

Fir den Teig die Eier trennen. Die Dotter mit Staubzucker, Vanillezucker
und einer Prise Salz schaumig rithren. Geriebene Zitronenschale hinein-
mischen.

Eiklar zu Schnee schlagen und den Zucker untermengen. Dann mit Mehl
und Maisstirke unter die Dottermasse heben.

Teig in einer & 26 cm Tortenform verteilen und ca. 20 Minuten backen.
Danach das Biskuit in der Form abkihlen lassen.

Fir die Creme Rhabarber in kleine Wiirfel schneiden, in einem Topf mit
Zucker bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen. Gelatine in kaltem
Wiasser einweichen. Orangensaft in den Topf gieflen, Vanillemark einrih-
ren und die Rhabarbermasse weich kochen. Diese danach piirieren.

Gelatine gut ausdriicken und im heiflen Piiree auflésen. Anschliefend
kuhl, jedoch nicht fest werden lassen. Joghurt in die Masse rithren. Obers
schlagen und ebenfalls vorsichtig unterheben.

Die Rhabarbercreme auf dem Biskuit in der Tortenform verteilen und fiir
ein paar Stunden in den Kihlschrank stellen.

TIPP

Schmale und farbintensive Rhabarber-

stangen konnen wunderbar

als Deko dienen, wenn man sie nach

eigener Lust und Laune schneidet und

kurz mit etwas Zucker gart.

Vor dem Garnieren unbedingt

auskiihlen lassen!

90 DESSERTS



Die Torte deiner Traume
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