
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten für 2 Portionen:

•	 1 Steckrübe (ca. 600 g)
•	 Salz
•	 Pfeffer
•	 kreuzkümmel oder koriander
•	 1 Zwiebel
•	 60 g Walnüsse
•	 60 g Sonnenblumenkerne 
•	 2 EL zarte Haferflocken
•	 1-2 EL Rapsöl 
•	 2 TL Parmesan, gerieben
•	 Petersilie, frisch 

Zubereitung:

1.	 Die Steckrübe waschen, schälen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. 
2.	 Die Scheiben in einem Topf mit kochendem Salzwasser 3 Minuten vorkochen. 
3.	 Anschließend die Scheiben aus dem Wasser heben, abtropfen lassen und auf einem mit 		

Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Mit Salz und Pfeffer, kreuzkümmel oder koriander 
würzen.

4.	 Die Zwiebel kleinschneiden, Walnüsse und Sonnenblumenkerne fein hacken.
5.	 Die Zwiebel in einer Pfanne in 1-2 EL Öl andünsten. 
6.	 Walnüsse, Sonnenblumenkerne hinzugeben und kurz mitdünsten. 
7.	 Haferflocken unter die Kerne rühren und die Mischung auf den Steckrübenscheiben      		

verteilen. 
8.	 Mit etwas geriebenem Parmesan bestreuen. 
9.	 Die Steckrübenscheiben für ca. 20 Minuten bei 180 °C Umluft im Backofen garen. 
10.	 Vor dem Servieren mit etwas frischer Petersilie bestreuen. 

Saison von september bis november
steckrübenüberbackene steckrüben


