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GRUNDREZEPT 

Artischocken  
fachgerecht zubereiten

WERKZEUGE
 1 Schüssel, weit
 1 Spitzes Messer
 1 Schere
 1 Kugelausstecher

ZUTATEN

  Artischockenmenge und Sorte nach Rezept
 ½  Bio-Zitrone, Saft
 1 Tl  Salz
  Wasser
 ½  Bio-Zitrone, halbiert

ZUBEREITUNG

Grundbereitung aller Artischockenarten, ausser der Miniartischo-
cke
Die Artischocken ca. 30 Minuten in ein Wasserbad mit dem Saft ei-
ner halben Zitrone und einem Teelöffel Salz legen. Das verhindert 
die rasche Oxidation bei der Verarbeitung. Bei allen Artischocken-
sorten, ausser den Miniartischocken, die Spitzen der Blätter am 
Blütenkopf grosszügig abschneiden.

1.  Bei der Verwendung der Artischockenböden der Camus de Bre-
tagne oder der Romanesco alle äusseren Blätter abknicken und das 
Heu in der Mitte des Artischockenbodens mit einem spitzen Messer 
heraustrennen. Die Böden bis zur weiteren Verarbeitung in das Zi-
tronenwasser legen, um eine Oxidation zu vermeiden. 

 2. Bei kleinen Artischocken, der  
Tudela oder der Violetta di Toscana, die Stiele schälen, die unteren,  
äusseren Blütenblätter abbrechen. Die restlichen Spitzen mithilfe  
einer Küchenschere abschneiden, die Artischocken halbieren und 
bei  
Bedarf das innere Heu mithilfe  
eines Kugelausstechers entfernen. Ebenfalls bis zur Weiterverarbei-
tung in Zitronenwasser legen, damit die Oxidation verhindert wird. 

3. Bei den dunkelvioletten Miniartischocken die Stiele am Blütenan-
satz abschneiden. Die Artischocken  
halbieren und bei Bedarf, je nach Reifegrad, das Heu entfernen. Die 
Miniartischocken können auch ganz verarbeitet werden, indem sie 
sanft in Olivenöl mit Zitronensaft und Kräutern geschmort werden.




