PRESSEMITTEILUNG

der Initiative ,Obst & Gemuse - T000 gute Grinde"
Alle schworen auf Mohren

Nicht nur Osterhasen lieben das leuchtend orangefarbene Wurzelgemiise.

Schon die Kleinsten mégen Mohren — und Erwachsene ebenso.
Straelen, 5.3.2024

Der Frihling steht in den Startléchern, die ersten Bliten sind bereits zu
sehen und viele freuen sich schon auf das bevorstehende Osterfest - auf ein
paar freie Tage und darauf, Zeit mit den Lieben zu genieBen. Dazu gehért in
vielen Familien ganz selbstverstandlich ein schéner Osterbrunch, ein kleines
oder groBes Festmeni oder auch eine 6sterliche Kaffeetafel. Da kommen
dann die Klassiker auf den Tisch: von Ostereiern und Hefezopf ber das
Osterlamm bis hin zum Fisch an Karfreitag — und naturlich die beliebten
Osterhasen, ob als Deko, aus Schokolade oder Gebdck. Immer beliebter
werden zu Ostern auch frische Gemiusegerichte. Und da spielen Mdhren eine

wichtige Rolle - nicht nur, weil Hasen sie bekanntermaBen besonders lieben.

Schon zum Frihstlick schmecken sie einfach lecker — zum Beispiel als
selbstgemachte Méhren-Apfel-Konfitlre. Die ist Ubrigens auch ein
hervorragendes Gastgeschenk, wenn man zu Ostern eingeladen ist und zu
den obligatorischen Frihlingsblumen noch etwas Besonderes mitbringen
mochte. Als Vorspeise zum Ostermenid kommen Karottenwaffeln als
Sandwiches hervorragend an. Die schmecken nicht nur unwiderstehlich,
sondern sind auch echter Hingucker auf der Festtafel und bei Kindern sehr
beliebt. Zum Hauptgericht passt dann ein Méhren-Strudel mit Lauch und
Spinat - serviert mit frischer Begleitung aus Krauterquark und knackigem
Salat.

Apropos Salat: Wenn man die Mdhren inklusive der griinen Blatter in Bio-
Qualitat kauft, kann man diese natirlich auch verwenden. Man wascht das
Méhrengrin wie normalen griinen Salat und kann es dann fein hacken.
AuBerdem eignet es sich auch als Zutat zu Pesto als Ersatz oder Erganzung

zum Basilikum. Geschmacklich ahnelt es der Petersilie. Auf jeden Fall ist das
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Méhrengriin zu schade zum Wegwerfen, zumal in ihm noch mal extra
Vitamine und Mineralstoffe stecken - allen voran wertvolles Kalzium, das
unter anderem positiv flir Herz, Kreislauf sowie die Gesundheit von Zahnen
und Knochen sein soll. Damit erganzt es die wohltuenden Wirkungen der
Mobhre selbst: In ihr steckt viel Beta-Carotin, das der Kérper zu Vitamin A
umwandelt. Ihm wird ein positiver Effekt auf Sehkraft und Hautgesundheit

zugeschrieben.

Wer’s bunt mag, findet M6hren heute auch in anderen Farben. Sie
unterscheiden sich sogar leicht im Geschmack. So schmecken violette Méhren
etwas wiurziger, wahrend gelbe Méhren leicht stiBer sind und eine festere
Konsistenz aufweisen. Ebenfalls etwas sliBer sind rote Méhren, die einen
héheren Gehalt an Lycopin haben, das sonst in Tomaten vorkommt und gut
fr Herz und Kreislauf sein soll. Die geschmacklich mildeste, aber auch am
wenigsten stiBe Mohre durfte die weiBe sein. Zu Ostern und zum Frihling
passt die farbliche Vielfalt des Wurzelgemlises einfach perfekt: Je nach
Vorliebe kann man bei der Zubereitung der Speisen mit der Méhre in der
jeweiligen Lieblingsfarbe arbeiten oder bunt variieren. Der kulinarischen
Kreativitat sind kaum Grenzen gesetzt.

Viel Inspiration fir kdstliche Gerichte mit Méhren und anderen Gemusesorten
findet man auch in der Ideenklche der Initiative ,1000 gute Grinde" unter
www. 1000gutegruende.de. Zu jeder Jahreszeit und Saison gibt es hier
vielfaltige Rezeptideen, die sich ganz einfach zubereiten lassen. Neben
klassischen Gerichten finden sich hier auch jede Menge innovative Rezepte
von angesagten Foodblogs. Und auf Instagram und Facebook bietet die
Initiative dazu laufend immer aktuelle Tipps rund um Obst und Gemuse.

Headline: 24 Zeichen, Subline: 127 Zeichen,
FlieBtext: 50 Zeilen a ca. 70 Zeichen = 3.421 Zeichen

Download der Word-Datei:
https://www.dropbox.com/scl/fi/07s0a3ckém4kwz2fwpcbd/PM24_TGG_Oster
n.docx?rlkey=ul7un3y3mbtrxuz8dkn98i309&dl=1
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http://www.1000gutegruende.de/
https://www.dropbox.com/scl/fi/07s0a3ck6m4kwz2fwpcbd/PM24_TGG_Ostern.docx?rlkey=ul7un3y3mbtrxuz8dkn98i309&dl=1
https://www.dropbox.com/scl/fi/07s0a3ck6m4kwz2fwpcbd/PM24_TGG_Ostern.docx?rlkey=ul7un3y3mbtrxuz8dkn98i309&dl=1
https://www.dropbox.com/scl/fi/07s0a3ck6m4kwz2fwpcbd/PM24_TGG_Ostern.docx?rlkey=ul7un3y3mbtrxuz8dkn98i309&dl=1

Bild 1: Mdhren-Apfel-Konfitlire gehort zu Bild 2: Waffeln mit M&hrenteig lieben

jedem Oster-Frihsttick. schon die Kleinsten.
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Bild 3: Leicht zubereitet: Mohren-Strudel Bild 4: Frohliche Ostern mit Blumen und

mit Lauch und Spinat. vielen Kostlichkeiten.

Bild 1+4: © L. Nikelowski / Obst & Gemtise — 1000 gute Griinde
Bild 2+3: © Hey Foodsister / Obst & Gemlise — 1000 gute Griinde

Download Bild 1-4 (Zip):
https://www.dropbox.com/scl/fi/m9e4ndqldbg35yg3bxbho/PM24_TGG_Ostern_B1-
4.zip?rlkey=arokwdn169u6ir7h4y3kjtxm0&d|/=1
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Mohren-Apfel-Konfitiire zu Ostern

Zutaten fiir ca. 2 Gldser a 250 ml:

e 250 g Méhren

e 1 groBer oder 2 kleine Apfel (sduerlich)
e 10 g Ingwer

e 4 Bio-Orange

e /2 Zitrone

e 1 Vanilleschote

e 250 g Gelierzucker (2:1)

Zubereitung:

Moéhren, Apfel und Ingwer schélen. Alles mit einer Reibe oder einer
Kichenmaschine fein reiben und in einen Topf flllen. Die Orange gut waschen,
etwas Schale abreiben und zu der Masse geben. Die Orange anschlieBend halbieren
und auspressen. Die Zitrone ebenfalls halbieren und auspressen. Den gesamten
Saft in den Topf gieBen. Die Vanilleschote langs halbieren, das Mark herauskratzen
und ebenfalls in den Topf geben.

Nun den Gelierzucker in den Topf schiitten, alles grindlich mit einem Holzléffel

verrihren und die Masse unter Rihren auf dem Herd zum Kochen bringen. Alles fur
ca. finf Minuten kécheln lassen, vom Herd nehmen und mit einem Plirierstab fein
purieren. Nun kann die Masse auf saubere und heiB3 ausgespllte Glaser verteilt

werden. Diese fest verschlieBen und abklihlen lassen.

Tipp: Nach dem Kochen mit einer Gelierprobe testen, ob die Konfitlre fest wird.
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Karottenwaffeln als Waffel-Sandwiches

Zutaten fiir 4 Waffel-Sandwiches

... fiir die Waffeln:

250 g Karotten (2-3 Stlick)
50 g Parmesan

125 g weiche Butter

4 Eier

250 g Dinkelmehl Type 630
1,5 TL Backpulver

1 TL Salz

Ya TL geriebene Muskatnuss
150 ml Milch

Ol zum Einfetten

... fiir den Belag:
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125 g Quark

125 g Joghurt

75 g Feta

2 Stiele Minze

2 EL Zitronensaft

1 Lauchzwiebel

Salz

Pfeffer

1 Glas getrocknete Tomaten
Gegrillte Zucchini

Rucola




Zubereitung:

Fur die Waffeln die Karotten schalen und fein raspeln. Den Parmesan reiben. Die
Butter mit den Schneebesen des Rihrgerats schaumig schlagen. Ein Ei nach dem
anderen zugeben, grindlich unterriihren.

Mehl, Backpulver, Salz und Muskatnuss mischen. Abwechselnd mit der Milch
unterrihren. Zum Schluss die Karottenraspeln und den Parmesan unterheben. Ein
Waffeleisen grindlich einfetten, aus je einem groBen Essloffel Teig 8 Waffeln
ausbacken.

Fur die Creme den Quark mit dem Joghurt verrihren. Den Feta zerbréseln. Die
Blatter der Minze abzupfen und fein hacken. Die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.
Feta, Minze, Lauchzwiebelringe und Zitronensaft unter den Quark riihren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Aus je 2 EL Quarkcreme, einigen getrockneten Tomaten, gegrillten Zucchinistreifen
und etwas Rucola 4 Waffel-Sandwiches bauen.

Tipp: Den Waffel-Belag kann man je nach Geschmack frei variieren. Knackige
Radieschen und Gurkenscheiben passen ebenso gut wie frisches Bio-Mdhrengrin.
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MoOhren-Strudel mit Lauch und Spinat

Zutaten:

300 g Méhren

1 Stange Lauch

2 EL Butter

150 g Babyspinat
2 Bund Petersilie
1,5 TL Senf

150 g Schmand

1 Ei

2 EL Milch

1 Rolle Blatterteig
Salz und Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

nehmen und etwas abklhlen lassen.

Gemise als mittigen Streifen der Lange nach darauf verteilen.

der offenen Seite nach unten auf ein Backblech setzen. Mit der restlichen

und Krauterquark servieren.
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M6hren in Scheiben, Lauch in Ringe schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen,

zusammengefallen ist. Alles mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Vom Herd

Schmand und Senf unter das Gemise rihren. Den Blatterteig entrollen und das

Milch und Ei verquirlen. Die Rénder des Blatterteigs damit bepinseln. Dann die

7/8

Lauch und Karotten zugeben und bei mittlerer Hitze 5-8 Minuten andiinsten. Den
Spinat waschen und verlesen, zum Gemise geben und mitdiinsten, bis der Spinat

Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Petersilie fein hacken und mit

kurzen Seiten einklappen und den Strudel von der langen Seite her aufrollen. Mit

verquirlten Milch-Ei-Mischung bepinseln und die Oberseite mit einem Messer einigé. :

Male einritzen. Den Strudel im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen. Mit Salat™
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