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Kohlrabi - der Alleskonner

Zum Knabbern fur zwischendurch, im Salat oder verkocht.
Die weil3-grune Knolle ist vielseitig verwendbar und punktet mit ihnrem neutralen
Geschmack meist auch bei Kindern.
Zudem ist Kohlrabi sehr reich an Ballaststoffen, Vitamin C,
Kalium und liefert, wie alle seine Kohlverwandten, auch noch Calcium und Eisen.

Kohlrabi-Eintopf

Zutaten fur 4 Personen:
1 grol3e Zwiebel
2 Knoblauchzehen
200g gelbe oder rote Linsen (trocken gewogen)
4009 Kartoffeln
200g Karotten
600g Kohlrabi
1000mI Wasser
Salz, Pfeffer
frische Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken und in etwas Ol glasig anschwitzen
lassen.

Gemuse putzen, schalen, kleinwurfelig schneiden und ebenso kurz mitrosten.
Gemuse mit Wasser aufgief3en, Linsen hinzufligen und ohne Salz alles ca. 15min
kocheln lassen.

Erst zum Schluss den Eintopf mit Salz und Pfeffer ab-schmecken und mit Petersilie
garnieren.

Um die FlUssigkeit etwas zu binden, kann ein kleiner Teil vom Gemduse puriert
werden.

Gutes Gelingen und guten Appetit
wiinschen die Diatologinnen
Straka Angelika und Maierhofer Sandra
PVN Melker Alpenvorland



