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Zuerst den Kohlrabi schlen und schlielich mit der Kchenreibe raspeln. Anschlieend in eine Schssel geben. Tipp:Die kleinen jungen Bltter nicht wegwerfen! Die eignen sich super als hbsche Deko! Die Frhlingszwiebel waschen, in feine Ringe schneiden und zum Kohlrabi geben. Die Petersilie waschen, fein hacken und ebenfalls mit in die Schssel geben.
Nun Weiweinessig, Leinl sowie Salz und Pfeffer dazugeben. Omas Kohlrabisalat grndlich mischen und fr 10 Minuten durchziehen lassen. Wie gefllt dir das Rezept?Danke fr deine Bewertung!Wir freuen uns ber deine Bewertung und deinen Kommentar. Teile dieses Rezept mit Freunden und Familie.Scrolle nach unten fr Tipps & Tricks Tipp:Gemse
brig? Wie zeigen dir, wie du Kohlrabi einfrieren kannst.Omas Kohlrabisalat Klar Omis Rezepte sind die besten! Dennoch kannst du es ganz nach deinen Vorlieben noch etwas verfeinern: Du magst es fruchtig? Dann filetiere eine Orange, schneide sie klein und hebe sie unter. Alternativ schaffst du eine fruchtige Note, indem du einen Apfel in den Salat
reibst. Die sind laut Gromutter nicht nur gut fr die Augen, sondern schmecken auch im Salat super lecker. Gerieben Karotten bringen eine leichte, natrliche Se mit. Falls du sie genauso sehr liebst wie wir, schau doch auch mal bei unserem Karottensalat nach Omas Rezept vorbei. Besonders hbsch sieht Omas Salat auf dem Tisch aus, wenn er mit ein
paar Walnusskernen dekoriert ist. Schmeckt brigens auch verdammt lecker! Angelehnt an den beliebten Coleslaw, kannst du deinen Kohlrabisalat auch mit etwas Mayonnaise verfeinern. Das schraubt zwar die Kalorien ordentlich in die Hhe, schmeckt aber extrem gut. Zum Glck ist sie aber im Handumdrehen selbst gezaubert und mit etwas bung geht
das auch kinderleicht: Du willst es cremig, aber Mayonnaise ist dir zu fettig? Dann mach es doch einfach wie bei unserem leichten Nudelsalat ohne Mayonnaise und mische einen groen Klecks Joghurt unter. Mit einer hheren Fettstufe schmeckt es natrlich am besten, denn wir wissen Fett ist Geschmackstrger. Das Ganze funktioniert aber auch mit
einer fettreduzierten Variante. Du stehst in der Gemseabteilung deines Supermarktes und fragst dich, ob der Kohlrabi noch frisch und fr Omas Salat geeignet ist? Achte beim Kauf einfach auf folgende Frische-Indikatoren: Die Knolle ist vollstndig geschlossen, hat eine glatte Oberflche und Isst sich nicht eindrcken. Die Bltter sind noch leuchtend grn
und nicht welk. Theoretisch ist Omas Kohlrabisalat noch fr 1 bis 2 Tage im Khlschrank haltbar. Wir empfehlen dir jedoch, ihn so schnell wie mglich zu verzehren. Je Inger er steht, desto wssriger wird er und verliert an Aroma. Falls dich das nicht abschrecken kann und du dir dennoch eine Portion aufheben mchtest, fllst du ihn in eine gut
verschliebare und luftdichte Box. Wir servieren Omas Salat am liebsten an einem gemtlichen Abend mit klassischem Abendbrot. Laut Oma drfen da beispielsweise belegte Brtchen auf keinen Fall fehlen. Auch Frikadellen mit Paniermehl und Ei sind aus Gromutters Kche nicht wegzudenken. Auerdem schmeckt uns auch das hier richtig gut: Kohlrabi
waschen und schlen. Mit einer Reibe in Streifen raspeln. Apfel waschen, schlen, vierteln und vom Kerngehuse befreien. Ebenfalls raspeln und mit dem Zitronensaft vermengen. Petersilie abbrausen, trockenschtteln und hacken. Von Juni bis September hat die Kohlrabiknolle bei uns Hochsaison und wird vorwiegend in Nordrhein-Westfalen,
Niedersachsen und Rheinland-Pfalz angebaut. Verfgbar ist sie meist das ganze Jahr ber, wird dann aber aus den Mittelmeerlndern importiert.Honig und 1 verquirlen, den Essig unterschlagen und mit Pfeffer und etwas Salz abschmecken. Kohlrabi- und Apfelraspel miteinander vermengen, das Dressing sowie die Hlfte der Petersilie dazugeben und 10
Minuten durchziehen lassen.Dieser Schneebesen von WMF erleichtert dir durch die einfache Handhabung das tgliche Kochen und Backen. Die praktische se am Ende sorgt fr eine leichte Aufbewahrung.Kohlrabi-Salat auf 4 Teller verteilen, mit der restlichen Petersilie bestreuen und mit dem Vollkornbrot servieren. Dieser Salat schmeckt mit gersteten
Walnusskernen sehr lecker. Nach oben Der Kohlrabisalat mit pfel ist ein gesundes und leichtes Abendessen. Ein schnelles Rezept mit vielen Vitaminen. S-suerliche pfel verleihen dem Salat eine ausgewogene Geschmacksnote. Empfohlene Apfel-Sorten: Elstar, Boskoop, Braeburn, Granny Smith, Cox Orange. Frische Kruter wie Petersilie, Schnittlauch
oder Dill verleihen dem Kohlrabisalat mit pfeln zustzliches Aroma und Frische. Kohlrabisalat mit pfeln sollte man am besten frisch zubereitet genieen. Wenn man ihn mal vorbereiten muss, sollte man die Zutaten separat aufbewahren und erst kurz vor dem Servieren zusammenmischen, um Frische und Geschmack zu gewhrleisten. Kohlrabi ist ein
Kohlgemse, da sich sehr gut zum nachwachsen (regrowen) eignet. Mehr darber in diesem Artikel: Regrowing - Blatt- und Kohlgemse Unsere Partner haben uns ihre besten Rezepte verraten. Jetzt nachmachen und genieen. Unsere Partner haben uns ihre besten Rezepte verraten. Jetzt nachmachen und genieen. Lecker Foto: House of Food / Bauer
Food Experts KGDer schnell geraspelte Kohlrabisalat ist ein tolles leichtes Abendessen. Nach unserem Rezept ist er Low Carb, fruchtig, fettarm und wunderbar frisch. So wird's gemacht.Bewertung abgebenZubereitungszeit:15 Min.Niveau:ganz einfachWir verfeinern das Kohlrabisalat-Rezept gern mit einem Bund in feine Scheiben geschnittene
Radieschen und einem halben Bund gehacktem Dill. Alternativ kannst du auch 2-3 Karotten schlen, raspeln und unter den Kohlrabi mischen. Noch mehr feine Rohkost-Salate findest du hier >Kohlrabisalat wie KartoffelsalatKohlrabisalat ist ein prima Grillsalat, den du sogar einfach wie Kartoffelsalat zubereiten kannst. So ist er deine perfekte Low
Carb-Beilage! Dafr wird das Gemse, anders als die rohe Variante in unserem Grundrezept, vorgekocht. Hier gibt's das Rezept fr den "Kaum-zu-glauben-Kohlrabisalat" >Einfacher Kohlrabisalat - Grundrezept:Personen 3 Kohlrabi (ca. 800 g) 2 pfel (z. B. Elstar oder Granny Smith) 2 EL Zitronensaft (alternativ Apfelessig)etwas Zitronensaft 6 EL (ca. 80 g)
Vollmilchjoghurt 1 EL neutrales 1 (z. B. Rapsl) Salz Pfeffer Zucker Kruter (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Dill)1Kohlrabi schlen und grob raspeln. pfel waschen und rundherum bis zum Kerngehuse raspeln, dann mit 2 EL Zitronensaft betrufeln. Beides in eine Salatschssel geben und vermengen.2Fr das Dressing Joghurt und 1 verrhren, mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Zitronensaft abschmecken. Joghurtdressing auf den Salat geben und grndlich unterheben. Kohlrabisalat zum Beispiel mit Schnittlauchrllchen, Dillspitzen oder gehackter Petersilie bestreuen und servieren.3Tipp: Noch kstlicher schmeckt der Salat, wenn du ihn mind. 1 Stunde im Khlschrank durchziehen Isst. Pro Portion110 kcal 4 g Eiwei
3 g Fett 15 g Kohlenhydrate Du bentigst:Gemsemesser, Schneidebrett, Kchenreibe, Zitruspresse, Salatschssel Kohlrabi und Apfel waschen. Kohlrabiputzen und schlen,Apfel vierteln undentkernen. Beidesmit einer Kchenreibe grob raspeln. Zitrone auspressen.Senf mit Honig in einer Salatschssel verrhren, Olivenl einrhren undmit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Den Kohlrabi-Apfel-Mixin die Schssel geben und mit dem Dressing mischen. Minze abbrausen, abtropfen lassen, Blttchen vom Stngel zupfen und grob hacken. Unter den Salatmischen, einige Bltter zurDekoration verwenden. Guten Appetit!Statt Zitronensaft kannst du auch Essig, zum BeispielApfelessig, verwenden. Statt
Minze passt auch Koriander toll zum Kohlrabi-Salat. Statt Honig kannst du das Dressing auchvegan mit Ahornsirup oder Agavendicksaft zubereiten.Vegetarische RezepteGnstige Rezepte Unser einfacher Kohlrabisalat ist nicht nur gesund, sondern auch schmackhaft und vielseitig. Er ist eine schne Rohkostbeilage oder ein gesunder Snack
zwischendurch. Probiere unser Rezept fr Omas Kohlrabisalat gleich mal aus. Direkt zum Rezept Rezept Pinnen Der Salat kann einfach abgewandelt werden und statt mit einem Schmand-Dressing auch mit Mayonnaise, einem Essig-1-Dressing oder Sahne gemacht werden. Schmecke ihn in jedem Fall krftig ab. Achte beim Kauf darauf, dass das
Kohlrabigrn des Gemses frisch ist und nicht zu schlapp. Die Schale sollte keine oder nur kleine Risse aufweisen. Je grer der Kohlrabi, desto hher die Wahrscheinlichkeit, dass er lchrig ist, kaufe also eher kleine Kohlrabis. Fertigen Kohlrabisalat kannst du fr 3 Tage im Khlschrank aufheben. Beachte dabei aber, dass die Zwiebel den Geschmack
zunehmend dominieren wird. Iss ihn also lieber frisch nach dem Zubereiten. Die Mayonnaise fr unseren fruchtigen Kohlrabisalat kannst du toll selber machen! Es ist nicht so schwer, wie du vielleicht denkst und geht ganz schnell. Hier ist ein Rezept fr hausgemachte Mayonnaise. Dieser Kohlrabisalat mit Orangen ist eine schn fruchtige Beilage zu
Fleischgerichten oder Auflufen. Er passt auch gut zu Wildgerichten. Aber auch pur als gesunde Mahlzeit oder mit frischem Brot ist er ein leichtes Sommeressen. Probiere auch Kohlrabischnitzel mit Soe oder erfahre mehr ber der Verarbeitung von Kohlrabi. Bildnachweis: shutterstock.com/Chudo23070riginal auf oma-kocht.de | Aktualisiert: 29. Aug.
2023 Wenn es schnell gehen soll, ist Kohlrabisalat eine einfache, tolle Idee, wenn ein Rezept fr Kohlrabi gesucht wird und man diesen als Salat zubereiten mchte. Der gesundheitliche Aspekt ist wirklich beachtlich. Kohlrabi enthlt reichlich Antioxidantien, wie Vitamin C und Beta Carotin, die unsere Zellen vor freien Radikalen schtzen und wichtig fr
unsere Gesundheitsind. Weitere Inhaltsstoffe sind Eisen, Kalium, Kalzium, Phosphor, Jod und Selen. Somit dient Kohlrabi als Krebsschutz und strkt das Immunsystem. Auerdem bietet er sich fr die Low-Carb Kche bestens an.Wie Kohlrabisalat einfach zubereitet wird, zeigt folgendes schnelles,einfachesRezept. Kohlrabisalat ist in wenigen Minuten
gezaubert und eine ernhrungsphysiologisch wertvolle Kost steht auf dem Tisch. Kohlrabisalat Rezept Kohlrabi (Anzahl je nach Gre und gewnschter Menge, zum Beispiel 2 Stck fr zwei bis drei Personen) Knoblauch (Anzahl je nach gewnschter Intensitt, zum Beispiel 1 Zehe fr die oben genannte Menge) 1 Salz Pfeffer Kohlrabi waschen und schlen den
Kohlrabi raspeln bzw. reiben 1 zugeben mit Salz und Pfeffer wrzen je nach Geschmack Knoblauch untermengen am Schluss die kleinen inneren Herzbltter hacken und ber den fertigen Salat streuen Kohlrabisalat WaldorfNatrlich gibt es auch viele weitere Varianten in der Zubereitung. So ist Kohlrabisalat Waldorf ein Klassiker aus New York mit (Baby-
)Spinat, Apfel, Sahnejoghurt und Walnssen. Andere Variationen des Rezeptes setzen auf Ingwer und Pastinaken, die zustzlich hinzugegeben werden.Kohlrabisalat mit SesamdressingGern wird auch ein Sesamdressing benutzt. Dazu einfach Sesaml, Olivenl sowie Tahini, Zitronensaft und Honig mit etwas Apfelessig vermengen und den Kohlrabisalat mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Tipp: Die Bltter des Kohlrabis knnen zur Zubereitung einer Suppe aufgehoben werden. Kohlrabisalat Rezept einfach und gesundFr alle, die abnehmen mchten, ist Kohlrabi, in manchen Regionen auch Rbkohl genannt, eine gute Wahl. Die Gemsepflanzewirkt sich zum einen positiv auf die Figur aus, da Kohlrabizur
Entwsserung beitrgt. Auerdem enthlt er nur sehr wenige Kalorien und wirkt verdauungsfrdernd. Kohlrabi frdert die Nierenttigkeit und den Gallenfluss. Das Kohlrabisalat Rezept ist einfach und schnell zubereitet und wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus.Wer empfindlich ist, sollte allerdings keine zu groen Mengen in rohem Zustand vom Rbkohl
verzehren, es knnte zu Verdauungsbeschwerden fhren. Leichter verdaulich wird Kohlrabidurchs Kochen, indem man ihn zu einer Gemsebeilage (Kohlrabigemse) oder einem Eintopf verarbeitet. Auch wenn einige Inhaltsstoffe dabei verloren gehen, bleibt die Wirkung grtenteils erhalten. Das einfache Rezept ist schnell zubereitet und als Low Carb
Mahlzeit sehr beliebt.Den Zhnen tut der Verzehr von Kohlrabi gut er wird zur Vorbeugung und als Hausmittel beiParodontitis sowie Zahnfleischentzndungen eingesetzt.Das Hautbild wird ebenfalls verbessert. Durch den Kalziumgehalt trgt Kohlrabi oder zubereitet als Kohlrabisalatzur Knochenstrkung bei. Magnesium und Eisen wirken sich positiv auf
die Blutbildung aus. Einkauf und Lagerung von KohlrabiKaufen kann man den leckeren Kohlrabi, der brigens zur Familie der Kreuzbltler gehrt, das ganze Jahr ber. Am gnstigsten bekommt man ihn jedoch in der Zeit von Juni bis September. Woran erkennt man, dass Kohlrabi frisch ist? Beim Einkauf von Rbkohl ist es von Vorteil, darauf zu achten, dass
die Frucht nicht geplatzt ist. Auch die Bltter sind ein wichtiger Hinweis darauf, ob die Ware frisch ist. Bei zu groen Knollen gilt Vorsicht. Sie knnten holzig sein.Am besten ist es, wenn mglich, das Gemse frisch zu verarbeiten vor allem roh, als Salat. Eine Woche kann Kohlrabi aber auch problemlos im Gemsefach des Khlschranks aufgehoben werden.
Allerdings ist es ratsam, die Bltter vorher zu entfernen.Wird er zustzlich in ein feuchtes Tuch gewickelt, verlngert sich damit die Haltbarkeit. Nun ist eine Lagerung bis zu vier Wochen durchaus mglich und eine Zubereitung von Kohlrabisalat damit auch. Kohlrabi-Salate lassen sich brigens auch gut mit Apfel und saurer Sahne verfeinern. Kann man
Kohlrabisalat vorbereiten?Ja, Kohlrabisalat 1sst sich sehr gut vorbereiten. Er kann problemlos einige Stunden vor dem Verzehr zubereitet und im Khlschrank aufbewahrt werden. Dadurch ziehen die Aromen besser durch und der Salat wird geschmacklich oft noch intensiver. Ideal also fr Meal Prep, Grillabende oder als schneller Bro-Lunch.Tipp: Den
Knoblauch ggf. erst kurz vor dem Servieren untermengen, damit der Geschmack nicht zu dominant wird. Wie lange hlt sich Kohlrabisalat im Khlschrank?Kohlrabisalat hlt sich im Khlschrank etwa 1 bis 2 Tage. Wichtig ist, dass er in einem luftdicht verschlossenen Behlter aufbewahrt wird. Nach dieser Zeit verliert er an Frische und die Struktur des
Gemses kann durch das Dressing weich oder wssrig werden.Tipp: Fr eine Ingere Haltbarkeit lieber das Dressing separat aufbewahren und erst kurz vor dem Essen untermischen. Wie kann man Kohlrabi bekmmlicher essen?Wer empfindlich auf rohes Kohlgemse reagiert, kann Kohlrabi durch kurzes Blanchieren oder Dnsten bekmmlicher machen. Das
macht ihn leichter verdaulich und mildert den rohen, leicht scharfen Geschmack etwas ab. Auch ein milderes Dressing mit Joghurt oder etwas Honig kann zur besseren Vertrglichkeit beitragen.Tipp: Kohlrabi dnn hobeln oder fein raspeln das erleichtert die Verdauung zustzlich. Foto-Urheberrecht: mayerkleinostheim/123RF Kohlrabil Kresse
(Gartenkresse)l SchlchenSalz etwasPfeffer etwasWeiweinessigl ELRapsl3 ELNhrwertangaben:Angaben pro 100g1.Die Kohlrabi mit dem V-Hobel fein raspeln. Die Kresse zu der Kohlrabi in eine Schssel schneiden. Fr das Dressing Salz, Pfeffer, Essig und 1 zu einer Vinaigrette zerschlagen und ber den Salat geben. Eventuell noch etwas abschmecken.
Feritg Deutscher Kohlrabi hat von Mai bis Oktober Saison: Hchste Zeit, leckere Rezepte mit dem weien Knollengemse zu zaubern!Im Salat schmeckt er lecker roh zusammen mit anderem Gemse, wie Radieschen oder Gurke, oder mit Obst, z. B. pfelnoder Melone.Fr die einfache Variante musst du nur den Kohlrabi schlen und mit der Gemsereibe grob
reiben oder in ganz dnne Scheiben schneiden. Die weiteren Zutaten ebenfalls putzen, waschen und in Scheiben oder kleine Stcke schneiden.Jetzt nur noch ein Dressing anrhren, mit dem Gemse vermischen und alles kurz durchziehen lassen. Nach Belieben noch mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frische Kruter wie Kresse passen auch gut als
Dekoration und letzter Schliff.Es gibt natrlich auch Rezeptvarianten, fr die der Kohlrabi gednstet wird. Wenn dich das interessiert, schau dir mal das Rezept fr lauwarmen Kohlrabisalat an.Was passt zu Kohlrabisalat?Wenn es nicht vegetarisch sein muss, empfehlen wir dir die gerucherte Low-Carb-Forelle auf Kohlrabisalat. Die Zubereitung dauert nur
15 Minuten, gespart wird aber wirklich nur an der Zeit und an den Kalorien, nicht am Geschmack.Oder wie wre es mit demlauwarmen Kohlrabisalat zu Frikadellen? Davon schmeckt eine Portion auch kalt zum Picknick.Weitere hnliche Rezepte findest du oben in unserer Rezeptsammlung.Wie lange ist Kohlrabisalat haltbar?Die Haltbarkeit hngt von
den verwendeten Zutaten ab. Kohlrabi alleine ist recht lange haltbar (aus dem Treibhaus ca. 1 Woche im Khlschrank, Freiland-Ware ca. 3 Wochen). Wenn du aber als Zutat frischen Fisch oder im Dressing saure Sahne verwendest, solltest du deinen Salat innerhalb von 2 Tagen verbrauchen.Viel Spa beim Ausprobieren der Rezepte und guten Appetit!
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