
Pastinaken
Die Pastinaken ist eine GemÄsesorte, die hierzulande etwas zu Unrecht in 
Vergessenheit geraten ist. 
Besonders geeignet ist sie als Zutat zu Suppen, aber auch als gedÄnstetes 
GemÄse findet sie Ihre AnhÅnger. Bereitet man sie als Rohkost zu, muÇ sie sehr 
fein geschnitten werden, da sie sonst faserig erscheint. 
Die Pastinake wird von Kindern gern gegessen und ist als SÅuglingsnahrung 
bestens geeignet. 

Pastinakensuppe
1 Zwiebel

15 g Butter
1 TL KreuzkÄmmel

1/4 TL Kurkuma
750 g Pastinaken
300 g Épfel
300 g Kartoffeln

GemÄsebrÄhe
Salz
Pfeffer
Sahne

Zwiebel in der Butter leicht anbraten. 
KreuzkÄmmel und Kurkuma dazugeben
Die Pastinaken geschÅlt in Scheiben schneiden;
Épfel sowie Kartoffeln schÅlen und wÄrfeln. 
Dieses mit einer Prise Salz zugeben und 
zugedeckt weitere 10 min schmoren.
Die GemÄsebrÄhe zugeben, zum Kochen 
bringen und 15 min leicht kÑcheln lassen. 
Die Suppe pÄrieren und in den Topf 
zurÄckgeben, leicht erhitzen und mit  Salz und 
Pfeffer abschmecken. 
Nach Belieben Sahne dazugeben. 


