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Sind Gemuseblatter essbar?

Mo, 16.04.2018 - 09:07

GCemusesorten wie Karotte, Kohlrabi oder rote Rohne werden mitsamt den Blattern geerntet und
manchmal auch so zum Verkauf angeboten. In den meisten Fallen werden die Blatter bei der
Zubereitung des GemuUses entfernt und landen im Biomull oder auf dem Kompost. Das ist schade —
denn die frischen Gemuseblatter sind ebenfalls essbar und sogar besonders reich an Vitaminen,
Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen wie Beta-Carotin.

Frische, junge Kohlrabiblatter enthalten fast doppelt so viel Vitamin C wie die Kohlrabiknolle. Auch die
Stiele und Blatter der roten Rohne enthalten mehr Vitamine und Mineralstoffe als die Rohne selbst.
Junge, zarte Gemuseblatter kénnen klein gehackt und zum Verfeinern von Salaten, Suppen oder
SoRen verwendet werden. Grobere Blatter, beispielsweise von Kohlrabi, kbnnen wie Spinat gedunstet,
mit Salz und Pfeffer gewUrzt und mit Butter verfeinert werden. Da GemuUseblatter rasch welken, sollten
sie immer maoglichst frisch verwendet werden. Das Kraut von Karotte und Fenchel verfeinert Suppen,
Salate und Krautersof3en. Karottenkraut und auch das Kraut der Pastinake kann zudem Petersilie
ersetzen. Frische Radieschen-Blatter erinnern im Geschmack an Rucola, sie sind reich an Vitaminen
und antibakteriellen Senfélen.

Achtung: die Blatter von Nachtschattengewachsen (Tomate, Aubergine, Kartoffeln), Bohnen, Gurke
und Rhabarber sind nicht fur den Verzehr geeignet.
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