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Radieschen und Rettich — Mehr als nur Rohkost

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Rettiche schmecken nicht nur roh in Salaten
oder auf Brot, sondern auch gediinstet, ge- j
braten oder geschmort. Selbst ihre Blatter

lassen sich noch als Salat oder fiir Suppen
verwenden. Wichtig ist, dass die Wurzeln
frisch sind — dann sind sie knackig und saftig.
In Siddeutschland gehoren sie traditionell
zur Brotzeit, besonders der weifle Radi. Im-
mer beliebter wird der saftige, milde Daikon
aus Japan, der kaum verholzt. Auch Mairet-
tiche mit roter Schale und die milden weiRRen Eiszapfchen finden verbreitet Anklang. Ein
Tipp: Mide Radieschen oder Rettiche werden in eiskaltem Wasser wieder frisch.
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Radieschenbrot

Bildschon und kostlich — ein fabelhafter
kleiner Happen, schnell gemacht und per-
fekt zum Aperitif. Unbedingt ein gutes fri-
sches Vollkorn, Land- oder Bauernbrot ver-
wenden. Entweder nur buttern oder dick
Schnittlauchquark darauf streichen. Dicht an
dicht mit Radieschenscheiben belegen. Die
Brote in mundgerechte Stiicke schneiden.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4-6 Scheiben Vollkorn-, Bauern- oder Landbrot
e Butter
e 1 Bund Radieschen

Zutaten Quarkaufstrich:

e 250 g Magerquark

e Salz

o Pfeffer

o etwas abgeriebene Zitronenschale
e 1-2 EL Zitronensaft

e 1ELOlivendl

e 1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

¢ Die Halfte der Brotscheiben dick buttern. Die Radieschen putzen, den Blattschopf
dran lassen, denn an ihm lassen sich die Radieschen gut packen, wenn man sie auf
dem Gurkenhobel in Scheibchen schneidet. Wie oben beschrieben auf dem Brot aus-
legen, salzen. Mit den gehackten Herzblattchen bestreuen.

e Oder die Brotscheibe mit dem Quarkaufstrich bestreichen: Dafiir den Quark mit einer
Gabel glattrihren, dabei Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft sowie einen Spritzer
Ol und die fein geschnittenen Schnittlauchrélichen unterrithren oder zum Schluss auf
das Brot.
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Dreierlei Rohkost

Erfrischend als Vorspeise, perfekt zum
Schnitzel oder Fisch als Beilage, zusammen
mit gehacktem Ei auch ein ganzes Hauptge-
richt.

Zutaten fiir 2 Personen (Hauptgericht) oder
fiir 4 Personen (Vorspeise):

e 300 g Mo6hren

e 300 g Rettich oder Radieschen
¢ 300 g Kohlrabi

e Salz

o Pfeffer

o Krauter: Zitronenmelisse, Liebstdckelzweige, Dill, Schnittlauch
e 1-2 EL Zitronensaft

e 3 EL milder Essig

e 3-4 EL Olivendl (zu den Radieschen passt auch Kiirbiskerndl)

e eventuell 2-3 EL Sauerrahm

e Salatblatter zum Anrichten

Zubereitung:

¢ Mohren und Rettich oder Radieschen getrennt fein raffeln. Kohlrabi schélen, holzige
Teile wegschneiden und ebenfalls fein raffeln.

¢ Die Gemiise auch getrennt anmachen: mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die M6hre mit
Zitronensaft und Ol anmachen, Rettich/Radieschen mit Liebstdckel, 2 EL Essig und O,
Kohlrabi mit etwas Essig und saurer Sahne. Zur Mohre passt als frisches Kraut fein ge-
schnittene Zitronenmelisse und Schnittlauch, zum Rettich Liebstéckel und Schnitt-
lauch und zum Kohlrabi Dill.

Servieren: Die verschiedenen Rohkostsalate jeweils auf einem Salatbett ganz pur anrichten.
Beilage: In jedem Fall knuspriges WeilRbrot oder herzhaftes Bauernbrot. Dazu nach Belieben

kleine Schnitzelchen reichen oder pochierten Fisch. Fir ein vegetarisches Hauptgericht die
Eier 9 Minuten fast hart kochen, pellen, vierteln und auf dem Rohkostsalat hiibsch anrichten.
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Radieschen und Rettich gediinstet

Ein witziges, schnelles Gemise! Dazu ein-
fach Baguette servieren und eine gute Brat-
wurst oder eine schéne Scheibe gekochten
Schinken.

Zutaten fiir 2 Personen:

e Je 1 dicker Bund Radieschen, Eis-
zapfchen oder 1 kleiner Bund
Mairettiche

e 2-3 EL Olivenol

e 75 g Bauchspeck in Scheiben

e Salz

o Pfeffer

e Petersilie

Zubereitung:

e Radieschen/Eiszapfchen waschen und putzen, die Schwanzchen entfernen, die scho-
nen Blatter abknipsen und beiseitelegen, die Stiele etwa einen knappen Zentimeter
auf den Radieschen stehen lassen. Sie vierteln, durch diesen Stielschopf hindurch-
schneiden — dieser griine Farbtupfer sieht nachher hiibsch aus.

e Mairettiche senkrecht halbieren oder sogar vierteln — je nach Starke — dann in klein-
fingerkurze und -dicke Stifte schneiden.

e Speck in Streifen schneiden und in einer Pfanne in etwas Olivendl kurz anbraten.
Dann das vorbereitete Gemise mitschmurgeln lassen, sie dirfen dabei gerade eben
braunen. SchlieBlich zugedeckt noch etwa 5 bis 7 Minuten nahezu im eigenen Saft
diinsten — sie sollen natlrlich noch Biss behalten. Am Ende fein gehackte Petersilie
untermischen.

Beilage: gegrillte Bratwurst und Bauernbrot
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Rettich auf bayrische und auf japanische Art
Rettich auf bayrische Art

Als weilRer Rettich kommt heute bei uns
meist die japanische Sorte Daikon auf den
Tisch, weil diese Sorte zart bleibt, selbst
wenn er grol} gewachsen ist. Ein Rettich
gehort in Bayern ja unbedingt zur Brotzeit —
am liebsten zur Ziehharmonika geschnitten.
Dazu isst man eine Brezn und trinkt traditio-
nell Bier.

Rettich auf japanische Art

In Japan braucht man den Daikon auch fein gerieben als Dip zu verschiedenen Gerichten,
zum Beispiel beim Shabu Shabu — dem japanischen Fleischfondue. Wir lieben diese Dipsauce
auch zur heiflen Lyoner oder Fleischwurst. Oder zum marinierten Rindfleisch, das man am
besten bereits am Vortag einlegt und beizt, damit es schon durchziehen kann.

Zutaten fiir 4 Personen:
Fiir den japanischen Rettich-Dip:

e 1 groBer japanischer Rettich (ca. 600 g)
e Salz

o Pfeffer

e 2-3 Fruhlingszwiebeln

e 4 EL Zitronensaft

e 1EL japanische Sojasauce

Fiir das japanisch marinierte Rindfleisch:

¢ 500 g Rinderfilet oder Rinderlende
e 2 EL japanische Sojasauce

e 1TL Zucker

e 1TLschwarzer Pfeffer

e 1 TL roter Kampott-Pfeffer

e 2 EL Szechuanpfeffer

e Salz
e 1ELOI
e Wasabi
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Zubereitung:

e Fir den japanischen Dip den Rettich putzen, waschen, dabei die Harchen abschaben.
Den Rettich fein reiben, salzen und etwa 10 Minuten ziehen lassen. Ausdriicken,
dann mit Pfeffer, mit sehr fein geschnittener Frihlingszwiebel, Zitronensaft und So-
jasauce anmachen.

e Fiir das marinierte Rindfleisch das Filet oder Lendenstiick rundum von allen Hauten
und Sehnen saubern. Sojasauce, Zucker, etwas Salz, Pfeffer und Szechuanpfeffer mit-
einander im Morser fein zerreiben — den Szechuanpfeffer vorher in einer trockenen
Pfanne rosten, bis er duftet. Mit Ol mischen und das Fleisch mit dieser Gewiirzmi-
schung rundum fest einreiben. In Klarsichtfolie fest einwickeln und mindestens 2
Stunden bei Zimmertemperatur oder einen Tag lang im Kihlschrank durchziehen las-
sen.

e Zum Servieren das Fleisch mit einem scharfen Messer oder auf der Aufschnittmaschi-
ne in diinne Scheiben schneiden, mit der Messerklinge glatt streichen und auf einer
Platte hiibsch anrichten. Rechts davon den japanischen Rettich-Dip setzen, auf die
andere Seite ein Stliick vom in Ziehharmonika geschnittenen roten Rettich betten.
Aullerdem einen Klecks Wasabi (japanischer Meerrettich).

o Fir die bayrische Variante zwei, drei dicke Scheiben in Wasser erhitzte Fleischwurst
anrichten, daneben ebenfalls jeweils den Rettich-Dip und die Ziehharmonika setzen.
Hier gibt es als zusatzliche Wiirze frisch geriebenen Meerrettich und stiRen (bayri-
schen) Senf.
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Radieschen und Rettich aus dem Wok

Rasch im Wok umhergewirbelt bekommen
Mairettiche, Radieschen und die weilen
Eiszapfchen eine unnachahmliche Konsis-
tenz. Es verandert ihren Geschmack und die
Farbe — ein verbliffendes Gem{se!

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen:

% Bund Radieschen
e ¥ Bund Eiszapfchen
e 1-2 Mairettiche

e 2 Frihlingszwiebeln
e ca. 250 gin feine Scheibchen geschnittenes Schweinefilet (auch vom Kalb oder Hahn-

chenbrust)
e 1TL Starke
e 2ELOI

e 1TL Sesamol

e 1TLfein gehackter Ingwer

e 1TL Knoblauch

o ¥ TL gehackte Chili

e Salz

o Pfeffer

e 1 Prise Zucker

e 2 EL Sojasauce

e 2 EL Weillwein oder Briihe

e Krauter: Koriander, Liebstockel, Kresse, Petersilie und Schnittlauch

Zubereitung:

e Radieschen, Eiszapfchen, Rettiche putzen: waschen, wenn nétig die Harchen abstrei-
fen, Blatter entfernen, aber % cm Stiele stehen lassen. Langs halbieren oder vierteln,
Rettiche sogar achteln und auf Kleinfingerlange kirzen. Friihlingszwiebeln in halbzen-
timeterfeine Scheibchen schneiden.

o Das Fleisch quer zur Faser in feine Scheibchen schneiden, mit Starke tiberpudern und
sie rundum gut einreiben.

o Olim Wok erhitzen, zuerst das Fleisch zufligen, nach 15 Sekunden mit der Bratschau-
fel umherwirbeln, dabei salzen und pfeffern. Die Zuckerprise zufligen. Nach und nach
die Gemise sowie Ingwer, Knoblauch und Chili zufiigen, alles unter Riihren 1 bis 2
Minuten braten, dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.

¢ Etwas Wein oder Briihe im Wok verzischen lassen, Sojasauce zufligen und am Ende
die fein gehackten Krauter.
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e Natdrlich kann man auch das Fleisch weglassen und die Radieschen einfach als Ge-
misebeilage servieren, zum Kotelett oder — vegetarisch — zum pochierten Ei.

Beilage: duftiger Reis
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Radieschenblattersuppe

Vor allem im Frihjahr sind die Blatter von
Radieschen und oft auch vom Rettich noch
so straff, zart und schon, dass es ein Jammer
ware, sie in den Mull zu werfen. Wir machen
daraus eine kostliche, cremige, leuchtend
grine Suppe. Das macht nicht viel Mihe,
sieht toll aus, schmeckt super und alle Gaste
staunen, wenn man ihnen verrat, was sie da
im Teller haben.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 Kartoffeln (ca. 250 g)

e 1 Zwiebel
e 2 EL Butter
e Salz

o Pfeffer

e Chilipulver
e Muskat

o Y| Gefligel-, Fleisch- oder Gemiisebrihe
e 200 g Sahne
e 2-3 Handvoll Radieschenblatter

Zubereitung:

e Fir die Basissuppe Kartoffeln und Zwiebel schalen, wiirfeln und in Butter andiinsten,
dabei salzen und pfeffern — nicht braunen! Mit Wasser knapp bedecken und zuge-
deckt weichkochen. Deckel entfernen, zuerst Briihe in mehreren Portionen angieRen,
sie soll dabei ruhig etwas verkochen. Auch die Sahne nach und nach angieRen, damit
sie etwas einkochen kann.

e SchlieRlich mit dem Mixstab alles glatt mixen. Am Ende die rohen Blatter mit dem Pi-
rierstab unter die Cremesuppe mixen, die dadurch leuchtend griin wird. Als Einlage
ein paar Radieschen in feine Stifte hobeln und hineinstreuen.

o Wer die Suppe gehaltvoller will, schnibbelt am Ende Scheibchen von Wiener Wiirst-
chen rein, legt ein pochiertes Ei hinein oder auch eine halbe Burrata.
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Kartoffelsalat mit Radieschen und Spargel

Mit diesen Frihlingsgemiisen lasst sich im-
mer ein groRartiger Kartoffelsalat machen.
SchlieBlich gibt es ja praktisch nichts, was
nicht in einen Kartoffelsalat passt.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 800 g kleinere Kartoffeln (festko-
chend bis speckig, etwa Annabelle,
Selma oder Sieglinde)

o Salz, Pfeffer

e 3-4 EL Apfel- oder WeiRweinessig

e 1TLSenf

e 1 Bund Radieschen

e 1 Bund griner Spargel (ca. 500 g)

e 1 dicker Bund Schnittlauch

e 2-3 EL Walnuss- oder 3-4 EL mildes Olivendl (Ligurien)

Zubereitung:

¢ Die Kartoffeln in der Schale garkochen. Noch hei pellen und in Scheibchen schnei-
den. In einer Schissel salzen, pfeffern, Essig und Senf zufiigen und schon mal alles
mischen.

« Die Radieschen waschen, die Blatter abschneiden und verlesen: die kleinen Herz-
blattchen sowie schone grofRere Blatter aufbewahren, die Stiele allerdings knapp ei-
nen Zentimeter Gber dem Kopf abtrennen. Die Radieschen an diesem Schopf packen
und auf dem Gurkenhobel in Scheibchen schneiden. lhr senfscharfer Geschmack gibt
dem Salat Wiirze.

o Die Spargelstangen schrag in knapp zweizentimeterlange Stlicke schneiden. In einen
flachen Topf sehr knapp mit Wasser angieRen, salzen und ganz kurz (um die Farbe zu
stabilisieren) bissfest kochen — nicht langer als 5 Minuten! Von diesem Sud ca. 4 EL zu
den Kartoffeln geben, nochmal griindlich durchmischen.

e Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und untermischen, jetzt auch die Spar-
gelstiicke. Und zum Schluss mit dem feinen Walnussol oder auch, ganz nach Gusto,
Olivendl zufiigen — gut ist auch eine Mischung von beiden Olen! In einer méglichst
flachen Schissel auf Salatblattern anrichten.

o Tipp: Den griinen Spargel ab der Halfte sorgsam schalen — dort beginnt namlich die
Schale ledrig zu werden, das ist kein Genuss. Das unterste Stilick abknipsen, es bricht
sozusagen an der Sollbruchstelle, wo der Spargel holzig zu werden beginnt.

Beilage: Kann ganz allein bestehen. Passt aber auch gut zu Fisch — gediinstet, gebraten oder
sogar gebacken.

Rezepte.wdr.de © WDR 2026 Seite 10 von 10


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

