Judith Schake

Mit der Pastinake durch die Wintermonate

Die Pastinake aus der Familie der Doldenbliitler gehort zu unseren dltesten Kul-
turpflanzen. Die wertvollen Inhaltsstoffe und ihre Frost-Resistenz machen sie zu

einem idealen Wintergemiise. Dank der enthaltenen Stiirke lisst sie sich abwechs-
lungsreich in den Speiseplan integrieren. Von Suppen und Aufliufen iiber Piirees
bis zu Muffins, die Pastinake steht ibrer Verwandten, der Mohre in nichts nach.

Kost der einfachen Leute

Die Wildform der Pastinake gehort
wohl zu den iltesten Sammelpflanzen
der europiischen Urbevolkerung. Bis
heute kann man sie in Steinbriichen, an
Straflen- und Wegrindern finden. Der
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Botaniker Hieronymus Bock beschreibt
die Pastinake bereits 1539 als Kost der
einfachen, arbeitenden Leute. Beson-
ders in den Wintermonaten war die Pas-

tinake wegen ihrer wertvollen Inhalts-
stoffe und ihrer Frosttoleranz sehr be-
liebt. Als Kulturform gehorte sie daher
bis ins 19. Jahrhundert hinein zu den
wichtigsten Grundnahrungspflanzen.
Neben den Namen Pasternak, Ham-
mel- oder Hirschméhre war sie auch
als Welsche Petersilie bekannt. Dies
macht ihre Ahnlichkeit mit der Peter-
silienwurzel deutlich.

Wihrend die Pastinake in Lindern wie

England, Frankreich und Schweden bis

heute regelmiflig auf dem Speiseplan

steht, geriet sie in Deutschland mit Be-
ginn des 20. Jahrhunderts, durch den

Anbau von Kartoffel und der verwand-
ten Mohre, fast in Vergessenheit. In den

1990er Jahren erkannte man allerdings

ihre hervorragende Eignung als aller-
genarme Babynahrung. Inzwischen

gehort sie wieder zum Standardsorti-
ment in den Gemiiseabteilungen der
Bio-Mirkee. Dies ist vor allem den bio-
dynamischen Gemiiseziichtern zu ver-
danken. Durch ihre langjahrige Ziich-
tungsarbeit stehen heute samenfeste

Sorten wie die Halblange Weif§e und

Aromata, White Gam und Schleswi-
ger Schnee zur Auswahl.
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Aromatischer Doldenbliitler

Wie Mohre und Petersilie gehort die

Pastinake zur Familie der Doldenbliitler.
Die kultivierte Pflanze ist ein zweijahri-
ges, krautiges Wurzelgemiise. Im ersten

Jahr bildet sie eine Rosette aus einfach

gefiederten Blittern von bis zu 60 cm

Hohe. Die Riibe wird im Schnitt 15 bis

20 cm lang und wiegt zwischen 100 bis

250 g. Auferlich ist sie weifllich-gelb,
meist kegelformig mit dunklen Querril-
len. Thr Inneres ist schneeweif$ bis cre-
mig, im gekochten Zustand auch zart

gelblich. Eine Besonderheit der Pasti-
nake ist eine zunechmende Siif§e durch

Frosteinwirkung vor der Ernte. Dabei

wird durch die Kilte, die in der Wurzel

enthaltene Stirke teilweise in Zucker

umgewandelt. Die Pastinake ist ein du-
Berst aromatisches Wintergemiise mit

einem unverwechselbaren Duft. Al-
len Pastinaken gemein ist das typisch-
stiffwiirzige Aroma, das sie unter ande-
rem dem hohen Gehalt an dtherischen

Olen verdankt. Je nach Sorte, Klima

und Anbaubedingung treten der siifle

oder der wiirzige, nussige Geschmack

in den Vordergrund.

Gestirkt durch die kalte

Jahreszeit

Die Pastinake ist eine unserer gesiin-
desten Gemiisepflanzen. Sie enthilt
die als Vitamin C bekannte Ascorbin-
sdure. Neben der Stirkung der Abwehr-
krifte hat sie positive Wirkung auf das
Stiiczgewebe und erméglicht eine ver-
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besserte Wundheilung. Das enthaltene
Thiamin unterstiitzt die Nerven- und
Muskelfunktion des Kérpers. Ribofla-
vin wirkt positiv auf die Struktur der
Haut sowie auf den Stoffwechsel, das
Kérperwachstum und die Zellatmung,.
Ein weiteres in der Pastinake enthalte-
nes Vitamin ist die Folsdure. Sie wird
fur die Blutbildung, die Teilung und
Neubildung von Zellen benétigt. Zu-
dem weist sie Mineralstoffe wie Eisen,
Magnesium und Phosphor in nennens-
werten Mengen auf. Besonders reich
ist sie an Kalium. Es wird fur die Ak-
tivierung zahlreicher Enzyme beno-
tigt und nimmt Einfluss auf die Uber-
tragung von Nervenreizen. Als Wur-
zel stirke sie das Nerven-Sinnes-Sys-
tem des Menschen. Weiterhin werden
ihr eine appetitanregende und harn-
treibende Wirkung sowie die Linde-
rung von Magen-Darm-Beschwerden
nachgesagt. Die heilende Wirkung lisst
sich vor allem auf die 4therischen Ole
zuriickfithren, wie z.B. auf den Wirk-
stoff Apiol. Dem Kiimmeldl dhnlich,
hilft er vor allem bei Verdauungsbe-
schwerden. Dem in der Pastinake vor-
handenen Ballaststoff Pektin, wird eine
darmregulierende Wirkung nachgesagt.

Einkauf, Lagerung und
Zubereitung

Die ersten Pastinaken sind ab Septem-
ber erhiltich. Thre Hauptsaison geht
von November bis April. Achten Sie
darauf, dass die Wurzel fest und straff



ist, bei leichtem Druck nicht nachgibt.
Besonders schmackhaft sind die klei-
nen bis mittelgroflen Exemplare. Grof3e
Wurzeln sind hiufiger holzig.

Wie die Mohre ist die Pastinake gut
lagerfihig und steht daher in den Bio-
Mirkten iiber den gesamten Winter zur
Verfiigung. Im eigenen Garten kann
man sie aufgrund ihrer Frostresistenz
nach und nach ernten, sofern einem
die Withlmiuse keinen Strich durch
die Rechnung machen. Mancher lagert
sie in einer Kiste im Freien, ansonsten
halt sie sich gut eine Woche im Kiihl-
schrank. Thre Konsistenz ist etwas wei-
cher als die der Méhre. Daher ist die
Kochdauer auch kiirzer. Zu bertick-
sichtigen ist auch, dass die Pastinake
wihrend des Kochvorgangs einen Teil
des enthaltenen Kaliums an das Koch-
wasser abgibt. Es empfiehlt sich daher,
mdoglichst wenig Wasser zu nehmen
oder es danach weiter zu verwenden.
Damit lassen sich zum Beispiel hervor-
ragend Suppen und Soflen herstellen.

Die Wurzel kann man auf viele Ar-
ten zubereiten. Ob allein oder zusam-
men mit anderem Gemiise
eignet sie sich als Beilage,
fur Suppen und Eintopfe
ebenso wie fiir Salate, Auf-
liufe, Back- und Brat-

linge. Im Winter ldsst sie sich beson-
ders gut mit Mohren, Knollensellerie
und Kartoffeln, auch mit Apfeln, Rosi-
nen und Niissen kombinieren. Die Pa-
lette an geeigneten Gewiirzen ist grof3.
Dazu gehoren Senfkorner, Muskatnuss,
Kreuzkiimmel, Koriander und Kur-
kuma. Auch Curry und Chili ergin-
zen den stif$lichen Geschmack der Wur-
zelknolle hervorragend. In getrockne-
ter Form passen im Winter auch Kriu-
ter wie Thymian und Rosmarin dazu.
Die Pastinake kann im Ganzen oder
in Scheiben bzw. Wiirfel geteilt, ge-
gart, gediinstet, gebacken, geschmort,
gebraten und auch mal frittiert wer-
den. Eine klassische Beilage im angel-
sichsischen Raum sind Pastinaken als
wiirziges Pliree (Mashed Parsnips). Bei
uns findet sie sich in der kilteren Jah-
reszeit in wirmenden Gemiisesuppen
und immer hiufiger auch als Ofenge-
miise wieder. Wegen ihres Stirke- bzw.
Zuckergehalts eigenen sie sich auch fiir
siifle Gerichte wie winterliche Muffins

und Kuchen.

Im Erndhrungsrundbrief 3-2021 finden
Sie ein Rezept fiir ein Piiree aus Pasti-
naken (S. 27). Auf unserer Homepage
stehen leckere Rezepte fiir Pastinaken
im Ofen mit Sesam und fiir Pastina-
ken Gemiise mit Méhren:
www.ak-ernachrung.de

Autorinnotiz: Judith Schake, Dipl. Okotrophologin (FH), AKE Mit-
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