
Stielmus
Stielmus gehÄrt zu den KohlgewÅchsen und ist nicht verwandt mit 
dem Åhnlich aussehendem Spinat oder Mangold. 
Stielmus ist eine WestfÅlische SpezialitÅt, die leider viel zu sehr in 
Vergessenheit geraten ist. Gerade im FrÇhjahr bietet Stielmus 
schon bald die MÄglichkeit, den winterlichen Speiseplan zu 
bereichern. 
Traditionell werden die BlÅtter abgestreift und nur die Stiele 
gekocht. Stammt der Stielmus wie bei uns aus biologischem 
Anbau, kÄnnen die BlÅtter mitgekocht werden, da das GemÇse 
nicht zuviel Nitrat enthÅlt.

StielmusgemÄse
1 kg Stielmus
2      Zwiebeln
Él, Salz, Pfeffer, Muskat
Sahne

Stielmus verlesen, waschen und in Streifen schneiden. Zwiebeln 
schÅlen und wÇrfeln. Etwas Él in einer groÑen Pfanne erhitzen und 
die Zwiebeln darin anschmoren. Den Stielmus und Ö Tasse 
Wasser zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze in 15 Minuten gar 
dÇnsten. AnschlieÑend mit Salz, Pfeffer und Muskat wÇrzen. Gibt 
es keine SoÑe, kann man das GemÇse mit Sahne verfeinern.
Dazu passen gut Kartoffeln und Rindfleisch.


