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Kohl im eigenen Garten

Kaum eine Pflanzenart ist in ihrer Verwendung so vielseitig wie Kohl. Botanisch
umfasst Kohl die Gattung Brassica aus der Familie Cruciferae, den KreuzblUtlern.
Interessant ist die Tatsache, dass man je nach Kohlart ganz unterschiedliche
Pflanzenteile verzehrt. Die Kohlrabiknolle ist beispielsweise ein verdickter Stangel,
Weil3- und Rotkohlképfe werden aus Blattern gebildet und Brokkoliréschen beste-
hen aus Blutenknospen. Aus diesen Knospen entwickeln sich Ubrigens Samen,
die als gesunde und schmackhafte Keimsprossen im Handel angeboten werden.

Neben bekannten Gemusearten wie Kohlrabi, Weil3kohl, Blumenkohl und Brokkoli,
gehoren auch andere Nutzpflanzen wie Raps und Senf zu dieser Gattung. Im
Handel angeboten werden nicht nur Kohlrabi, Blumenkohl, Brokkoli, Weil3- und
Rotkohl, Wirsing, Grinkohl, Rosenkohl, Spitzkohl und Chinakohl, auch Pak-Choi
und Steckriben finden wieder den Weg in die Kiiche.

Der Anbau

Grundsatzlich kann man alle Kohlarten auch im Garten anbauen, doch manche
Pflanzen, wie Blumenkohl, sind anspruchsvoll und gelingen nicht immer zur Zu-
friedenheit.

Fur Anhanger von zartem, jungem Gemtse empfiehlt sich der Anbau der soge-
nannten ,Asia-Gemuse“, wie Pak-Choi, Chinakohl und Stielmus, die man bereits
als sehr junge Pflanze sechs Wochen nach der Aussaat ernten kann. Sie lassen
sich hervorragend im Wok pfannenrihren. Auch Kohlraben, Griinkohl und Wirsing
kénnen gut im Garten angebaut werden. Wahrend Kohlraben mit einer Kulturzeit
von 6 bis 8 Wochen (nach der Pflanzung) noch relativ schnell zu ernten sind,
muss man bei anderen Kohlsorten wie Brokkoli, Wirsing, Grin-, Weil3- und Rot-
kohl schon 4 bis 8 Monate von der Aussaat bis zur Ernte warten.

Voraussetzung fur ein gutes Gedeihen der Kohlkulturen ist ein nahrstoffreicher,
durchlassiger Gartenboden und ein sonniger Standort. Da Kohl zu den starkzeh-
renden Kulturen zahlt, ist eine ausreichende Diingung fur gutes Wachstum der
Pflanzen unbedingt notwendig. Bei organischer Diingung verwendet man 2,5 kg
Kompost und 80 g Hornspéne (als Stickstoffdiinger) je Quadratmeter. Eine mine-
ralische Volldiingung sollte nur erfolgen, wenn die vorherige Bodenanalyse opti-
male Werte ergeben hat. Ganz wichtig ist der pH-Wert des Bodens. Er muss bei
6,5 bis 7 liegen. Notfalls muss aufgekalkt werden, da bei niedrigen pH-Werten die
Kohlhernie auftritt, eine gefahrliche Krankheit der Kohlpflanzen. Zur Vermeidung
dieser Krankheit muss unbedingt auch ein Fruchtwechsel erfolgen. Auf diesjahri-
gen Kohlflachen darf erst in vier Jahren wieder Kohl angebaut werden.
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Krankheiten und Schddlinge

Kohlhernie

Wer Uber viele Jahre Kohlarten im Garten anbaut, wird irgendwann auch die Kohl-
hernie kennen lernen. Kimmerliches Pflanzenwachstum aufgrund verstopfter Lei-
tungsbahnen in den Wurzeln sind die Folge dieser Pilzkrankheit. Gut zu erkennen
sind die Verdickungen an den Wurzeln. Da die Pilzsporen bis zu 20 Jahre im Bo-
den Uberdauern und alle Kreuzblitler (Kohlarten, Radieschen, Rettich, Senf, Kres-
se, Raps, Olrettich, kreuzbliitige Unkrauter) befallen kann, kommt es im Garten oft
zu einer extremen Verbreitung dieser Krankheit. Besonders schnell werden Pak-
Choi, Chinakohl und Brokkoli befallen. Eine direkte chemische oder biologische
Bekampfung der Kohlhernie ist nicht mdglich.

Vorsorglich muss man darauf achten, dass der pH-Wert des Bodens im Neutralbe-
reich (um pH-Wert 7) gehalten wird. Ein lockerer, durchlassiger Boden (den man
durch die Zufuhr von Humus verbessern kann), méglichst optimale Kulturbedin-
gungen und ein weiter Fruchtwechsel starken die Pflanzen und helfen, den Pilz
auszurotten. Auch darf man keine kreuzblitigen Grundiingungspflanzen wie Gelb-
senf, Olrettich oder Raps im Gemusegarten aussden und Unkrauter aus der Fami-
lie der Kreuzblutler miissen sofort entfernt werden. Trotz aller vorbeugenden
Maflinahmen kann der Pilz zum Beispiel durch zugekaufte Pflanzen eingeschleppt
werden. Tritt er im eigenen Garten auf, sind die genannten vorbeugenden Mal3-
nahmen besonders wichtig. Zu diesen Malinahmen gehdort auch auf3erste Hygie-
ne, denn der Pilz kann auch mit Schuhen oder durch Gartengerate tbertragen
werden. Befallene Wurzelteile gehdren nicht auf den Kompost.

Versuche zeigen, dass die Bekdmpfung der Kohlhernie mit Algenkalk besonders
effektiv ist. Dafur wird nicht nur der Boden mit Kalk behandelt, sondern auch die
Wurzeln der Jungpflanzen. Dazu werden die Wurzelballen der Jungpflanzen 15
bis 30 Minuten lang in einen Brei aus Algenkalk mit Agrar-Bentonit Edasil sowie
dem Wildkrauterextrakt SPS getaucht (200 Gramm Algenkalk, 100 Gramm Bento-
nit und 5 Milliliter SPS in einem Liter Wasser fur 100 Quadratmeter). Der Kalk
schafft eine Art “Panzer” gegen den kalkunvertraglichen Schleimpilz. Deshalb
empfiehlt sich diese Tauchbehandlung vor der Pflanzung fir alle Kohlarten auch
im Hausgarten. Bei der Verwendung von Kalkstickstoff sind unbedingt die Warn-
hinweise auf der Packung zu beachten, da unsachgemal3e Verwendung zu Pflan-
zenschaden und gesundheitlichen Schaden beim Menschen fihren kénnen!

Kleine Kohlfliege

Der gefahrlichste Kohlschadling ist die Kleine Kohlfliege, die Ahnlichkeit mit der
Stubenfliege hat. Sie tritt mit ihrer ersten Generation je nach Witterung im April /
Anfang Mai, zur Zeit der Rosskastanienblite auf. Etwa 8 — 10 Tage spater beginnt
die Eiablage an den Wurzelhélsen der jungen Kohlpflanzen. Aus den Eiern entwi-
ckeln sich kleine weililich-gelbe Maden, die sich in die Wurzeln der jungen Kohl-
pflanzen einfressen und sie erheblich schadigen. Ab Mai welken die jungen Pflan-
zen und die Blatter verfarben sich bleigrau. Bis Ende August treten noch zwei wei-
tere Generationen des Schadlings im Garten auf. Die Maden der letzten Generati-
on verlassen die Wurzeln der Kohlpflanzen, um sich im Boden zu verpuppen und
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so den Winter zu Uberdauern. Da die Kleine Kohlfliege ihre Eier auch an kreuzbli-
tigen Unkrautern wie dem Hirtentdschel oder Grindtngungspflanzen wie Raps
oder Senf ablegt, ist auf mechanische Unkrautbekdmpfung und Vermeidung von
kreuzblitigen Griindingungspflanzen besonderer Wert zu legen.

Laufkafer, Gallwespen und Schlupfwespen sind die natirlichen Feinde der Klei-
nen Kohlfliege und kénnen ihren Bestand erheblich einschranken. Damit sie sich
im Garten ansiedeln, sollte man ihnen Lebensraum und Nahrung bieten. Nah-
rungsquelle fir erwachsene Nutzinsekten sind Pollen und Nektar verschiedener
Pflanzen. Im Handel sind heute fertige Saatgutmischungen als Nutzlingswiese
erhaltlich, doch man kann sich seine Mischung natirlich auch selbst herstellen.
Die einjahrige Mischung kann beispielsweise bestehen aus: Dill, Buchweizen,
Phacelia, Borretsch, Ringelblumen, Kornblumen, Cosmea, Bechermalve, Kapuzi-
nerkresse, Schleierkraut, Erbse, Sonnenblumen. Neben diesen biologischen Be-
kampfungsmitteln kann man aber auch mit mechanischen Methoden gegen die
Schadlinge vorgehen.

Die beste vorbeugende MalRBhahme ist das Auslegen von Gemusefliegennetzen.
Sie werden nach der Pflanzung Uber die Beete gezogen, an allen Seiten in die
Erde eingegraben und beugen so der Eiablage vor. Auch Kohlschaben, Kohleulen
und Kohlweil3ling lassen sich durch Gemusefliegennetze gut bekampfen.

http://www.mediatime.ch/gemuese/

=
Kohl in der Kiiche g
® ﬁ/

Von Spitzenkéchen wiederentdeckt

Kohl gibt es in vielen Sorten, GroRen und Geschmacksrichtungen, von den kleinen
Rosenkohlréschen bis zu den gewichtigen Weil3- und Rotkohlkoépfen, von den
knolligen Kohlrabi bis zum blumenférmigen Broccoli oder Blumenkohl. Fir jeden
Geschmack ist etwas dabei, von deftig-wtrzig bis mild.

Lange Zeit galt Kohl als das "Arme-Leute-Essen”, doch inzwischen stellt er in der
modernen, leichten Kiiche eine kulinarische Herausforderung dar. Langst haben

die Sterne-Kdche unsere heimischen Kohlarten wieder auf ihre Speisekarten ge-
setzt.

Und das zu Recht, denn unser Kohlgemise verdient es, dass wir ihm etwas mehr
Beachtung schenken. Kohl ist ein wertvolles, schmackhaftes, zumeist preisgtinsti-
ges und Uberaus vielseitig verwendbares Gemiuse. Aus dem gesunden Gemlise
lassen sich schnell und einfach interessante Suppen, leckere Auflaufe, pikante
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Torten oder raffinierte Salate zubereiten. Nattirlich hat Kohl auch seinen Platz in
der traditionellen Kiche, die sich wieder steigender Beliebtheit erfreut: Kenner
wissen die Kohlroulade zu schatzen und was wéare der Sauerbraten ohne Rotkohl?

Voller innerer Werte

Fraher versorgten sich die Menschen im Winter durch Kohl mit Vitamin C. Beson-
ders hoch ist der Gehalt an Vitamin C in Grinkohl, Rosenkohl und Broccoli. Au-
Rerdem sind alle Kohlsorten gute Lieferanten von A- und B- Vitaminen und Mine-
ralstoffen wie Eisen, Calcium, Phosphor, Natrium und Magnesium.

Daruber hinaus liefern sie sekundare Pflanzenstoffe . Diese Stoffe sind wahre
"Allround-Kunstler". Sie starken das Abwehrsystem, senken hohen Blutdruck so-
wie den Cholesterinspiegel und sollen sogar vorbeugend gegen Krebserkrankun-
gen wirken. Zudem bringen die Kohlarten mit ihnrem hohen Ballaststoff gehalt den
Darm in Schwung, daher hat Kohl einen positiven Einfluss bei Darmtragheit und
anderen Darmstoérungen. Aul3erdem sorgen die Ballaststoffe fiir ein lang anhal-
tendes Sattigungsgefihl. Damit die wertvollen Stoffe bei der Zubereitung mog-
lichst erhalten bleiben, gilt auch fir Kohl: schonend garen und nicht - wie friher
ublich - stundenlang kochen.

Zum Schluss noch ein Tipp: Es ist lohnt sich, das saisonale Angebot zu beachten.
Dann ist namlich die Auswahl grof3, der Preis niedrig und die Qualitat erstklassig.

Und jetzt ran an den Kohl!

Jede unserer heimischen Kohlarten hat etwas
Besonderes. Auf den folgenden Seiten finden Sie
"Steckbriefe" mit ausfuhrlichen Beschreibungen zu den
einzelnen Kohlarten und eine Vielzahl leckerer Rezepte
von "ganz einfach" bis "raffiniert".

Auf vielen rheinischen Hofen kdnnen Sie Kohl und eine grof3e Auswahl weiterer
frischer Produkte beim Erzeuger einkaufen. Einen Bauernhof, der Ilhre Wiinsche
erfillt, finden Sie im Internet unter "Online auf den Bauernhof" bei:

www.landwirtschaftskammer.de
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Kohl
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Kohl ist Kult!

Weltgeschichte
ohne Sauerkraut gar nicht denkbar

"Krauts" wurden die Deutschen friiher genannt. Was - gerade nach den Weltkrie-
gen - als abfallige Bezeichnung gedacht war, beschrieb eigentlich eine Vorliebe,
namlich die Liebe der Deutschen zum gesauerten Weil3kohl , dem "Sauerkraut”.
Man denke nur an Wilhelm Busch, der dem Sauerkraut in seinem "Comic" Max
und Moritz ein Denkmal setzte:
Eben geht mit einem Teller
Witwe Bolte in den Keller,
dass sie von dem Sauerkohle
eine Portion sich hole,
wofiir sie besonders schwdrmt,
wenn er wieder aufgewdrmt.

Dabei befinden wir uns in sehr guter Gesellschaft, denn das aul3erst gesunde
Gemiuse wurde schon im Altertum gegessen. Der Bau der chinesischen Mauer
vor tiber 2000 Jahren ware ohne Sauerkraut gar nicht moglich gewesen. Ubrigens
waren es die Chinesen, die die Milchsaurekonservierung von Weil3kohl erfanden.

Sowohl griechische als auch rémische Arzte und Naturheilkundler sammelten Er-
kenntnisse Uber geséauerten Kohl, der seinerzeit eher als Heil-, denn als Nah-
rungsmittel galt. Im ausgehenden Mittelalter befassten sich in Deutschland zuerst
die M6nche mit der Sauerkrautbereitung. Fir die Wintermonate und vor allem fur
die Fastenzeiten machten sie den Kohl, den sie in den Klostergarten anbauten,
haltbar.

Besonders die mittelalterliche Schifffahrt  schatzte das sehr
Vitamin-C-haltige Sauerkraut als wichtiges Nahrungs- und Heil-
mittel. Ohne Sauerkraut hatte Kolumbus Amerika nicht ent-
deckt, denn seine Seeleute wurden dank des Gemiuses vor der
"GeilRel des Meeres" geschiitzt, namlich vor "Skorbut". Diese
Krankheit wird durch Vitamin-C-Mangel ausgel6st.

Im Jahre 1496 verlor der Weltumsegler Vasco da Gama 19 Mann seiner Besat-
zung durch Skorbut, weitere 30 erkrankten schwer. "Bei den meisten unserer Mat-
rosen schwoll das Zahnfleisch im Ober- und Unterkiefer so sehr an, dass sie nicht
mehr essen konnten", schrieb er in sein Bordbuch.

Auch wenn man zu jener Zeit noch nichts Uber Vitamine wusste, hatte die Erfah-
rung gezeigt, dass Sauerkraut auf langen Seefahrten das fehlende Obst und Ge-
muse ersetzte. Es war auf dem Speisezettel der Seefahrer der absolute Hit. Der
Weltumsegler James Cook nahm zum Beispiel auf seiner 2. Weltumseglung auf
seinen Schiffen 60 Tonnen Sauerkraut mit. Nicht ein einziger Matrose erkrankte
an Mangelerscheinungen.
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Steckbrief
Blumenkohl

Blumenkohl wird je nach Region auch als Karfiol, Késekohl, Italienischer Kohl, Bli-
tenkohl oder Traubenkohl bezeichnet.

Blumenkohl ist ganzjahrig erhaltlich. Die Hauptsaison reicht von Mitte Mai bis An-
fang November. Unter Lichtabschluss, durch rechtzeitiges Abdecken mit den Blat-
tern, bleibt die "Blume" schneeweil3. Bei Lichteinfall verfarbt sie sich gelblich. Die
Farbveranderung hat auf Qualitdt und Nahrwert aber keinen Einfluss. Die Blumen-
kohlkoépfe werden mit oder ohne griines Blattwerk angeboten. Man sollte aller-
dings die Kdpfe mit Griinzeug bevorzugen, dann die nicht zu harten Stangel und
Blatter - besonders die zarten Blatter zwischen den Réschen — sind ein vitaminrei-
ches Grin, das sich ausgezeichnet zu Gemusen und Suppen verwenden I&sst.

Blumenkohl - gut bekdmmlich und frisch am besten

Wegen seiner zarten Struktur ist Blumenkohl besonders leicht verdaulich. Aul3er-
dem ist er energiearm: 100 Gramm enthalten weniger als 30 kcal/125 kJ. Er ist
kohlenhydratarm und besonders reich an Vitamin K (300 mg/100 g - wichtig fur die
Blutgerinnung). Er enthalt aber auch verhaltnismafig viel Vitamin C und wichtige
Mineralstoffe, besonders Kalium (330 mg pro 100 g).

Blumenkohl halt sich am besten, wenn er ungewaschen als ganzer Kopf (evtl. im
perforierten Plastikbeutel) im Gemusefach des Kihlschranks oder lichtgeschitzt
im kihlen Keller aufbewahrt wird (die griinen Blatter vorher entfernen).

Gegarter Blumenkohl muss méglichst schnell verzehrt werden. Blumenkohl eignet
sich gut zum Einfrieren. Er wird dazu in R6schen zerteilt und 3 Minuten blanchiert.
Auch lasst er sich gut sauer einlegen.

Blumenkohl - vielseitig verwendbar und wohlschmeckend
Vor der Zubereitung sollte der Blumenkohl gut gewaschen werden. Dazu entfernt
man zunachst die allenfalls noch anhaftenden Blatter. Zum Garen lasst man die
Blume ganz oder zerteilt sie in R6schen. Um eventuell vorhandene Schadlinge zu
entfernen, legt man den Blumenkohl mit dem Strunk nach oben fur ein paar Minu-
ten in kaltes Salzwasser. Wird der Blumenkohl im ganzen gegart, sollte der Strunk
kreuzweise eingeschnitten werden, damit er gleichzeitig mit den Réschen gar ist.
Etwas Zitronensaft im Kochwasser mindert den Kohlgeruch und bewahrt dem
Blumenkohl die weil3e Farbe.

Er schmeckt gekocht, geschmort, gratiniert (iberbacken) und kommt als Gemiise-
beilage, in Auflaufen, als Salat (auch roh), als Sauerprodukt oder als Hauptgericht
mit einer hellen SolRe auf den Tisch.

Griiner Blumenkohl - Romanesco

Im Gemusesortiment taucht immer haufiger ein griner Blumenkohl auf, genannt
Romanesco. Diese Variante wird auch als "Minarettkohl" oder "Turmchenblumen-
kohl" bezeichnet, weil die einzelnen Rdschen die Form spitzer Turmchen haben.
In seinen Eigenschaften und Inhaltsstoffen gleicht er dem weif3en Blumenkohl.
Well die Roschen eine so schéne Form haben, ist der ganze gegarte Romanesco-
kopf — auf einer Platte serviert — ein echter Augenschmaus.
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Blumenkohl aus dem Tontopf

Fiir vier Personen tei@l1@1@l . «'«‘.‘z
preiswert .!‘«

1 Blumenkohl putzen, in Roschen teilen, wa-
schen.

300 g Tomaten tberbrihen, hduten, vierteln, da-
bei die Stielansdtze entfernen.

1/2 Brotchen in kaltem Wasser einweichen und
ausdriicken.

1 kleine Zwiebel schdlen, wiirfeln.

400 g Hackfleisch

(halb und halb)
1 Ei

Salz, Pfeffer

Salz
50 g9 geriebener Gouda
30 g Butterflockchen

Aus den Zutaten einen Hack-
fleischteig herstellen.

Die Blumenkohlréschen in den ge-
wdsserten Tontopf legen, Hack-
fleisch darauf verteilen. Die To-
matenstiickchen dariiber geben,
mit

und

bestreuen, mit

belegen.

Tontopf schliefen, auf den Rost
(unterste Schiene) stellen.

Backofen auf 220°C schalten und
den Blumenkohl 60 Minuten garen.

Dazu Kartoffelpliree reichen.

Tipp: Statt der Tonform eine Auflaufform nehmen und mit Alufolie

abdecken.
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Blumenkohl mit Sahne-Kdse-Sofle

Fiir vier Personen t@t@/® @l . d,,-jz
ganz einfach .!f
1/2 Zitrone auspressen und den Saft mit
1 TI Salz und
1 Prise  Zucker in
1/2 Liter  Wasser aufkochen.
1 Blumenkohl putzen, in kleine Roschen teilen,
waschen, hinzufiigen. Bei milder
Hitze ca. 8 Minuten bissfest ga-
ren.
Sauce:
1/8 Liter  Milch und
1/8 Liter  Sahne aufkochen.
300 g Blauschimmelkdse  hinzufiigen, unter Rihren schmel-
zen, mit
schwarzer Pfeffer
(aus der Miihle)
frisch geriebene
Muskatnuss und
Salz wirzen, mit
Zitronensaft abschmecken.
Blumenkohl mit einem Schaumlof-
fel aus dem Sud nehmen, gut ab-
tropfen lassen, auf eine Platte ge-
ben, Kdse-Sahne-Sauce dariber
giefen.
1/2 Bund  Kerbel waschen, trocken tupfen, Blatt-

chen abzupfen, liber den Blumen-
kohl streuen, sofort servieren.

Dazu Rihreier mit Schinken und Kartoffeln reichen.
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Blumenkohl-Cremesuppe

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 473\
L

1 kleiner Blumenkohl in Roschen teilen, waschen, ca. 10
Minuten in

3/4 Liter  Gemiisebriihe (In-

stant oder aus dem
Glas) kochen, danach herausnehmen und
abtropfen lassen.

30 g Butter oder Marga-

rine erhitzen,

20 g Mehl 5 Minuten darin anschwitzen, mit
der Gemiisebriihe schluckweise
unter Rihren auffiillen. Kurz auf-
kochen lassen, zur Seite stellen.
Zwei Drittel des Kohls in die Brii-
he geben, piirieren.

1/4 Liter  siie Sahne mit

1 Eigelb verriihren, die Suppe damit legie-
ren.

Die zuriickgebliebenen Blumen-
kohlrdschen in die Suppe geben,
mit

Salz

1 Prise  Zucker und

frisch geriebene

Muskatnuss abschmecken, kurz erhitzen.

Petersilie fein hacken und dariiber streuen,

sofort servieren.
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Steckbrief

Brokkoli

Brokkoli wird je nach Region auch als Spargelkohl, Brockelkohl, Sprossenbrokkoli
oder als griiner Blumenkohl bezeichnet.

Brokkoli ist ein Verwandter des Blumenkohls. Auch hier essen wir die Blutenknos-
pen. Anders als beim Blumenkohl wachsen die kraftig blaugriinen Brokkolirdschen
nicht zu einem geschlossenen Kopf zusammen, sondern sitzen auf mehr oder we-
niger locker verzweigten Stielen.

Brokkoli erhalten Sie Gber das ganze Jahr, Hochsaison hat er bei uns von Juni bis
Oktober.

Brokkoli - der griine Schutzschild

Brokkoli ist ein besonders wertvolles Gemuse. Er ist reich an Karotin, den Vitami-
nen B;, B1, und C und an Mineralstoffen wie Kalium, Calcium und Phosphor. Die
im Brokkoli enthaltenen bioaktiven Pflanzenstoffe werden als sehr gesundheitsfor-
dernd angesehen. Daneben hat Brokkoli einen hohen Anteil an verdauungsfor-
dernden Ballaststoffen. Brokkoli ist kalorienarm: pro 100 Gramm nur 24 Kilokalo-
rien bzw. 100 Kilojoule. Brokkoli ist leicht bekdmmlich und wegen seines herzhaf-
ten, spargelahnlichen Geschmacks sehr beliebt.

Beim Einkauf ist unbedingt darauf zu achten, dass Brokkoli immer dunkelgrin bis
violett aussieht. Gelbliche Verfarbungen an den Kopfen zeigen, dass er zu blihen
anfangt, und blihende Kdpfe buRen erheblich an Geschmack ein. Brokkoli sollte
maoglichst sofort zubereitet werden. Heben Sie lose Ware nicht langer als 2 Tage
im Gemusefach des Kuhlschranks auf, danach welkt er schnell. In Folie einge-
schlagen halt sich Brokkoli langer frisch, deshalb wird er manchmal auch gleich
verpackt angeboten.

Brokkoli - zum "Zerkochen" viel zu schade

Brokkoli vor dem Garen sorgféltig putzen. Dazu schneidet man die dicken Blatter
und die Schnittstelle der Stangel ab und zieht die Haut von den dicken Stangeln
nach oben hin ab. Die Roschen werden kalt gewaschen.

Wegen der etwas langeren Garzeit werden die Stangel kurz vorgegart, anschlie-
Rend die Roschen und zum Schluss die feinen Blatter zugegeben. Die Garzeit
betragt nur etwa 6 Minuten, sonst wird er zu weich und zerféllt. Gibt man den
Brokkoli nach dem Garen kurz in kaltes Wasser, behélt er seine schdne griine
Farbe.

Brokkoli eignet sich prima als Dip-Gemuse. Mit einer hellen Sol3e schmeckt er als
Gemiusebeilage oder als Hauptbericht. Au3erdem wird er fir Suppen, Eintopfe,
Nudelgerichte sowie Quiches & Co. verwendet.
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Brokkoli-Fisch-Terrine

Fir 10 bis 12 Personen

als Vorspeise

=

\

raffiniert

500

1/2

g9

Liter
TI

Brokkoli

Wasser
Salz

putzen, waschen, in Rdschen tei-
len.

mit

zum Kochen bringen, Roschen dar-
in 5 Minuten bissfest garen,

im kalten Wasser abschrecken,
abtropfen und erkalten lassen.

10

gerducherte Forel-
lenfilets

hduten, 8 davon im Mixer pirieren.

1/4

Blatt
Liter

weifle Gelatine
trockener Weiflwein

einweichen, in
auflosen, unter das Fischmus rih-
ren.

3/8

Liter

stiBe Sahne

steif schlagen, unterheben.
Fischfarce abschmecken.

Eine Kastenform eindlen, mit
Fischhduten auskleiden. Die Half-
te der Farce einfiillen, Brokkoli-
roschen kopfiiber hineinsetzen,
ubrige Farce dariiber streichen.
Restliche Fischfilets obenauf le-
gen und leicht andriicken, Terrine
zugedeckt ca. 2 - 3 Stunden kiihl
stellen.

Salat
Tomaten

Terrine stiirzen, portionsweise mit
und
garnieren.

Dazu Toast und Butter reichen.
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Brokkoli-Quiche

1
braucht etwas Zeit ..é«
2560 g Mehl
1 Ei
1 Prise  Zucker
1/2 TI Salz
125 g9 Butter Aus den Zutaten einen Miirbeteig
herstellen, 1 Stunde im Kiihl-
schrank ruhen lassen.
750 g9 Brokkoli putzen, waschen, in Réschen tei-
len.
Knoblauchzehe schdlen, halbieren, mit
Liter  Wasser zum Kochen bringen, den Brokkoli
ca. 5 Minuten darin kochen, da-
nach auf ein Sieb geben und ab-
tropfen lassen.
200 g Kasseleraufschnitt in Streifen schneiden.
Miirbeteig ausrollen, Boden und
Rand einer Springform (@ 26 cm)
mit der Teigplatte auslegen. Brok-
koli auf den Teig verteilen, Kasse-
lerstreifen dariiber geben.
2 Eier mit
200 g Sahne verquirlen.
75 g geriebener Emmen-

taler

Salz, Pfeffer
frisch geriebene
Muskatnuss

unterriihren, mit
und

wiirzen. Eiersahne lber die Fiillung
geben und bei 200°C ca. 50 Minu-
ten backen.

Landwirtschaftskammer Nordrhein-Westfalen 17




Brokkoli-Salat mit Putenfleisch

Fiir vier Personen t@t@/® @l . d,,-jz
ganz einfach .!f
800 g Brokkoli putzen, waschen, in Rdschen tei-
len. Die Stiele abschneiden, schd-
len, in gleich groBe Stiicke schnei-
den und in
1 Liter  Salzwasser 4 Minuten bissfest garen. Rschen
hinzufiigen und alles 5 Minuten ga-
ren. Brokkoli auf ein Sieb geben,
im eiskalten Wasser abschrecken,
gut abtropfen lassen.
2 El Ol erhitzen,
1 Zwiebel schdlen, wiirfeln, darin andiinsten
200 g Puten- oder Hahn-
chenschnitzel waschen, in ca. 2 cm grofle Wiirfel
schneiden, dazugeben, ca. 4 Minu-
ten braten. Fleisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
2 El Walnussol mit
2 El Zitronensaft und
150 g9 Vollmilchjoghurt mischen, mit den Putenfleischwiir-
feln unter den Brokkoli heben.
8 Walnusskerne grob hacken und iiber den Salat

streuen.

Als Abendessen mit Vollkornbrot reichen.
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Steckbrief

Chinakohl

Chinakohl wird je nach Region auch als Pekingkohl, Blatterkohl oder als Kochsalat
bezeichnet.

Mit den européischen Kohlarten ist er nur am Rande verwandt. Chinakohl wird das
ganze Jahr Uber angeboten, die Hauptsaison ist von August bis Februar, Gberwie-
gend aus dem Freilandanbau.

Chinakohl wird meist in langlichen Kopfformen angeboten. Je nach Sorte ist seine
Farbe hellgriin oder gelblich-weil3. Er hat - &hnlich wie Wirsing - gewellte Blatter
mit breiten Blattrippen, die Blatter liegen dicht tbereinander. Er ist knackig und hat
einen sehr milden Geschmack. Erntfrische Kopfe haben ein Gewicht zwischen
800-2000 Gramm.

Energiearm und sparsam

Chinakohl ist reich an Vitaminen. Sein Gehalt an Senfolen macht ihn besonders
bekémmlich und verdauungsférdernd. Sein Energiegehalt ist dul3erst gering: 100 g
enthalten nur 11 kcal / 45 kJ.

Chinakohl hat kaum Abfall, da er meist klichensauber - in Klarsichtfolie verpackt -
angeboten wird. Im Gemusefach des Kuhlschranks bleibt er bis zu 10 Tagen kna-
ckig frisch. Ein Kopf braucht daher nicht unbedingt auf einmal zubereitet zu wer-
den.

Chinakohl - knackig, mild und maBvoll exotisch

Bei der Vorbereitung nimmt man die &uf3eren Blatter ab, schneidet unten vom
Strunk eine diinne Scheibe ab und nimmt jeweils so viele Blatter ab, wie fur ein
Gericht notwendig sind.

Chinakohl schmeckt als Salat oder Rohkost ebenso gut wie als gedinstetes Ge-
mise. Bei der Zubereitung als Salat schneidet man die Blatter der LaAnge nach
durch und dann in etwa 1 cm breite Streifen. Er bleibt tber Stunden noch knackig
und frisch.

Als Gemuse wird Chinakohl nur etwa 8 Minuten gegart und dann je nach Ge-
schmack kréftig gewirzt. Ob als Beilage zu Fleisch oder Fischgerichten, als Sup-
pe, Gratin oder Torte (Quiche) — er ist immer ein Genuss.
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Chinakohl-Eintopf

Fir vier Personen 1@/i@/@1® ldsst sich qut d,,-jz

vorbereiten .!ﬁ“

750 g Schweinefleisch

(aus der Keule) in grofe Wiirfel (Gulasch) schnei-
den.

50 g Butterschmalz erhitzen, Fleisch portionsweise
unter Wenden anbraten, bis die
Flissigkeit verdampft ist. Fleisch
herausnehmen.

100 g Zwiebeln schdlen, wiirfeln,

1 rote Paprikaschote waschen, wiirfeln und

200 g Champignons putzen, alles unter Wenden im
Bratfett krdaftig anbraten. Das
angebratene Fleisch zugeben, mit

Salz, Pfeffer
El Sojasauce und
1 T frisch gemahlener
Koriander wiirzen. Eintopf zugedeckt 30 Mi-
nuten bei milder Hitze garen.

750 g Chinakohl putzen, waschen, in mittelfeine
Streifen schneiden. Nach 30 Mi-
nuten zum Fleisch geben.

1/8 Liter  Fleischbrihe angieflen.

Den Eintopf zugedeckt bei mittle-
rer Hitze weitere 20 Minuten
schmoren, dabei gelegentlich um-
rihren.,

1 grofe  Kartoffel waschen, schdlen, reiben, zum Bin-

den unter den Eintopf rihren. Ein-
topf evtl. nachwiirzen.

Dazu Salzkartoffeln reichen.
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Chinakohl-Salat mit Obst

Fiir vier Personen 1@te@@1@ : «'«“.‘z
ganz einfach .!f
400 g Chinakohl putzen, waschen, in 1/2 cm breite
Streifen schneiden.
1 Apfelsine schdlen, Spalten lgsen, in diinne
Scheiben schneiden.
1 Apfel (150 g)
z. B. Berlepsch oder
James Grieve waschen, mit Schale in feine
Streifen schneiden.
150 g blaue Weintrauben waschen, halbieren, entkernen.
20 g Walnusskerne grob hacken.
Sauce:
60 g9 saure Sahne
60 g Joghurt
2 El Zitronensaft
1 TI Zucker
1 Prise  Curry
1 Prise  Salz Zutaten miteinander verriihren.

Chinakohl und Obst unterheben.
Niisse dariiber streuen.

Als Vorspeise auf einem Salatblatt reichen.
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Steckbrief

Griinkohl

Grunkohl wird je nach Region auch als Braunkohl, Federkohl, Krauskohl, Blatter-
oder Winterkohl bezeichnet.

Grunkohl ist ein Blattkohl mit gro3en, langlichen und krausen Blattern, die nicht zu
einem Kopf ausgebildet werden. Er braucht Kélte, denn dadurch wird die in den
Blattern enthaltene Starke in Zucker umwandelt und so der Geschmack gemildert.
Zugleich wird durch die Kalteeinwirkung das Zellgewebe lockerer und der Kohl
damit bekbmmlicher.

Ein typisch deutsches Gemiise

Griunkohl war friher ein wichtiges Gemiuse fir die Vitamin C-Versorgung im Win-
ter. Seit dem Mittelalter ist er in Deutschland tberall vertreten und heute noch bei
vielen als deftige Kost beliebt.

Von allen Kohlarten ist er der eiweil3reichste und enthélt am meisten Calcium.
Nach den Méhren ist er der wichtigste Vitamin A- und nach dem Paprika der grof3-
te Vitamin C-Spender. Leider geht durch die meist zu lange Garzeit einiges vom
Vitamin C verloren. Grunkohl ist nicht so gut verdaulich wie andere Kohlarten.

Als ganze Staude ist Grinkohl heute so gut wie gar nicht mehr auf dem Markt.
Vielmehr wird der Kohl gleich nach der Ernte von Hand geputzt und in Beutel ver-
packt, die dann so rasch wie moéglich in den Handel kommen. Zu lange gelagerte
Ware erkennt man an den gelben, welken Blattern. Im Kuhlschrank ist der Grin-
kohl bis zu einer Woche lagerfahig.

Grinkohl liebt Fett

Wer Grunkohl ungeputzt in Form von Kopfen kauft, muss mit einer Abfallmenge
von 50% rechnen. Die Blatter werden abgetrennt und zerteilt und sollten bei
mehrmaligem Wasserwechsel gut gewaschen werden, denn an den krausen Blat-
tern haften oft Sand und Erde. Vorgeputzter Griinkohl braucht nur noch grindlich
gewaschen zu werden.

Die gebrauchlichste Form der Zubereitung ist folgende: den Kohl in reichlich Salz-
wasser blanchieren, dann gut ausdriicken und grob oder fein hacken. Anschlie-
Rend wird er nach dem jeweiligen Rezept weiterverarbeitet. Die verzehrsfertige
Portion pro Person betragt 200 Gramm.

Fett hebt bekanntlich den Geschmack, und das braucht der Griinkohl zu seiner
optimalen Geschmacksentfaltung. Deshalb wird in vielen Rezepten Speck zuge-
fugt, denn neben dem Fett ist es der leichte Rauchgeschmack, der dem Griinkohl
ein besonderes Aroma verleiht.
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Rahm-6riinkohl "rheinisch"

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 473\
i
800 g Kartoffeln waschen, schdlen, wiirfeln, mit
1000 g Grinkohl (geputzt) in
1/2 Liter  Brihe 30 Minuten garen lassen.
30 g Gdnseschmalz schmelzen.
100 g9 magerer Speck in Wiirfel schneiden,
2 Zwiebeln schdlen, wiirfeln, mit dem Speck in
dem Schmalz anrédsten.
25 g Mehl mit
1/8 Liter  Sahne verriihren, in das Gemdise geben,
kurz aufkochen lassen, mit
Salz, Pfeffer
geriebene Muskat-
nuss und
1 TI Senf abschmecken.

Gerostete Zwiebel-Speckmasse
unter das Gemiise mischen.

Dazu Kasseler oder Mettwurst reichen.
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Griinkohl - Suppe

Fir vier Personen i@//@/'@ @ ,‘.4?
raffiniert | %L
N,
500 g Griinkohl von den Stielen befreien, waschen,
in feine Streifen schneiden.
100 g Schinkenspeck wirfeln, in
El Ol erhitzen, anbraten.

Zwiebel schdlen, wiirfeln, zum Speck ge-
ben, glasig diinsten. Griinkohl-
streifen dazugeben, unter Wen-
den zusammenfallen lassen.

Mit

1 Liter  Fleischbriihe auffiillen, zugedeckt 30 Minuten
kocheln lassen.
Mit

Salz, Pfeffer, Majo-

ran und

frisch geriebene

Muskatnuss wiirzen, mit

100 g Créme frdiche verfeinern.

Dazu gebratene Mettbdllchen oder Wiirfel von gekochtem Kasseler

reichen.
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Griinkohl -Eintopf

Fir vier Personen 1@/@@i@l : «'«“.‘z

braucht etwas Zeit .!‘“

2 Zwiebeln schdlen und wiirfeln.

1 Bund  Suppengemiise putzen, in feine Wiirfel schneiden.

2 El Ol erhitzen, das Wurzelgemiise darin
andiinsten.

1 kg Rippchen

2 Lorbeerbldtter

2 Tl Oregano

2 Gewiirznelken

2 TI Korianderkérner und

1 TI Salz mit

15 Liter  Wasser aufgiefen, zugedeckt ca. 60 Minu-
ten kocheln, bis die Rippchen gar
sind.

600 g geputzter Griinkohl 5 Minuten blanchieren, kalt ab-
schrecken, abtropfen lassen, gut
ausdriicken, fein hacken.

500 g Méhren und

1 Stiick  Knollensellerie putzen, in kleine Stiickchen

schneiden.

Das Fleisch aus dem Topf nehmen,
die Briihe durch ein Sieb gieflen
und wieder in den Topf zuriick-
fiillen.

Griinkohl, M6hren und Sellerie zu-
fiigen und etwa 20 Minuten garen.

Das Schweinefleisch von den Kno-
chen losen, in mundgerechte Stii-
cke schneiden.

bitte wenden =
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250 rohe, weiche Mett-

wurst aus der Pelle driicken, zu kleinen
KloBchen formen.
Das Schweinefleisch und
100 g Hafergriitze unter den Eintopf ziehen. Die

Salz und Pfeffer

MettkloBchen oben auflegen und
alles zusammen noch 10 bis 15 Mi-
nuten garen, dabei nicht umrih-
ren. Den Eintopf mit
abschmecken.

Dazu Salzkartoffeln reichen.

ihren "Kohlkonig" wdhlen.

"Ostfriesische Palme".

tage!

Ein Blick tGber den Gartenzaun:
Die Ostfriesen und ihr Griinkohl

Weil er nur geringe Anspriiche an den Boden stellt und einen hohen
Gehalt an Vitamin C hat, wurde Griinkohl als Wintergemiise vor allem
im Norden angebaut. Dort gibt es Gemeinden, die noch immer jahrlich

Auch heute gibt es in Ostfriesland wohl kaum einen Nutzgarten, in dem
nicht Griinkohl steht. Wegen seiner dort besonders hoch wachsenden
Blatter und der ausgefransten Form nennen ihn die Einheimischen auch

Ein ostfriesisches Nationalgericht ist "Griinkohl mit Pinkel". Das hort
sich zundchst anriichig an, ist es aber keineswegs. Die Pinkel ist eine
herzhafte Gritzwurst, die zusammen mit gerduchertem Bauchfleisch
im Griinkohlgemiise gekocht wird. Dazu gibt es Salzkartoffeln, die
meist schon untergemischt sind. Genau das Richtige fiir kalte Winter-
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Steckbrief
Jaroma-Kohl

Flach wie ein Ufo

Vielleicht ist Innen in letzter Zeit beim Einkauf ein seltsam langlicher Kohlkopf auf-
gefallen, der durch seine flache Form an ein Ufo erinnert. Dieser Weil3kohl-Urtyp,
dessen Abstammung bis ins 16. Jahrhundert zuriickgeht, wird jetzt auch auf rhei-
nischen Ackern angebaut und auf dem Markt oft als "Jaroma-Kohl" angeboten. Da
die Blatter leicht und locker Ubereinanderliegen, hat dieser flache, runde Kohl ein
geringes Gewicht.

Mild und vielseitig

Jaroma-Kohl ist wie alle Kohlarten energiearm und reich an Ballaststoffen. Dem
Gemiuse wird eine gute Vertraglichkeit bestatigt, weil er nicht blaht. Beim Kochen
entsteht kein lastiger Kohlgeruch. Vom Geschmack her ist er mit dem Spitzkohl
vergleichbar, er ist mild und leicht sti3lich. Die Blatter sind weich, diinn und biss-
fest. Der Aufwand fur die Vor- und Zubereitung ist sehr gering und die Ergiebigkeit
hoch. Ob als Frischkost oder Gemuse, Jaroma-Kohl ist vielseitig zu verwenden.
Im Kuhlschrank des Gemiuisefaches kann der Kohl bis zu 6 Tage aufbewahrt wer-
den.
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Gefiillte Jaromakohl-Ballchen

Fiir vier Personen el@/ie/®) s
raffiniert d"!“%
1 kg Jaroma-Kohl Strunk herauslosen, waschen,
12 Bldtter ablosen, 2 Minuten
blanchieren, restlichen Kohl fein
schneiden.
Fir die Fiillung:
100 g Mdéhren waschen, schdlen, fein wiirfeln.
1 Bund  glatte Petersilie waschen, trocken tupfen, hacken.
100 g gekochter Schinken wiirfeln.
150 g Krduterfrischkdse
50 g gehackte Mandeln
2 Eigelb
Salz und
Pfeffer Alle Zutaten miteinander vermi-
schen und abschmecken.
Jeweils 2 Kohlbldtter ibereinan-
der legen und die Fiillung darauf
verteilen. Die Blatter zusammen-
klappen und leicht in Bdllchenform
driicken.
30 g Butter schmelzen, Kohlstreifen zugeben
und 2 Minuten diinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
100 ml Gemiisefond und
100 ml Sahne zufiigen, abschmecken. Die Jaro-

makohl-Bdllchen mit der Nahtsei-
te nach unten darauf setzen und
alles zugedeckt etwa 10 Minuten
garen.

Dazu Kartoffelpliree reichen.
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Jaromakohl-Salat

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 47,
L
Fir die Marinade:
150 g Joghurt
2 El Schmand
3 El Zitronensaft
1/2 TI Salz
1/2 TI Zucker
1 Prise  Pfeffer Zutaten miteinander verriihren,
abschmecken.
1 kleiner Jaroma-Kohl
(ca. 500 g) waschen, vierteln, in feine Strei-
fen schneiden, mit der Marinade
vermengen.
Apfel (z. B. Elstar)
Birne und
Mandarine schdlen, wiirfeln, sofort mit dem
Salat mischen, ca. eine Stunde
durchziehen lassen.
50 g9 Walnusskerne hacken und mit
1 El Kirbiskerne vor dem Servieren vorsichtig un-

terheben.

Tipp: Jaromakohl-Salat als Vorspeise reichen. Dazu passt Baguette.
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Steckbrief

Kohlrabi

Kohlrabi wird je nach Region auch als Oberribe oder Oberkohlrabi bezeichnet.

Bei dieser Kohlart bildet sich Gber der Erde am Wurzelhals unterhalb des Blattan-
satzes eine etwa apfelgrof3e Knolle. Genau wie Grinkohl ist diese Knolle ein ty-
pisch deutsches Gemiise, was sich u.a. daran zeigt, dass der Name "Kohlrabi"
auch in andere Sprachen tibernommen wurde.

Kohlrabi wird fast das ganze Jahr Giber angeboten, die Haupternte vom Freiland ist
von Juni bis September. Je nach Sorte gibt es weil3e (zartgrine) und blaue oder
violette Kohlrabiknollen. Geschmacksunterschiede gibt es durch die Art des An-
baues. Treibhauskohlrabi schmeckt zarter und milder, Freilandkohlrabi deftiger
und wiarziger.

Gesundes Blattwerk

Kohlrabi ist besonders reich an den Vitaminen C, B; und B,. Auch sein Kalium-
und Calciumgehalt sind betrachtlich. Die Blatter sind ernahrungsphysiologisch
wertvoller als die Knolle selbst. Daher sollten die zarten Herzblatter immer mitver-
zehrt werden. Grol3e Blatter kann man als Rouladen fiillen oder wie Spinat berei-
ten.

Beim Einkauf sollte man darauf achten, dass die Blatter grtin und frisch aussehen.
Kohlrabi sollte méglichst rasch zubereitet werden. Im Gemiisefach des Kiihl-
schranks halt er sich etwa eine Woche, wenn vorher das Blattwerk abgeschnitten
wurde.

Kohlrabi - mild im Geschmack und zart im Biss

Bei der Kohlrabi schneidet man zuerst den Wurzelansatz grof3ziigig ab. Anschlie-
Rend werden die Blattstiele direkt an der Knolle abgezogen. Zarte Kohlrabi brau-
chen nicht geschalt zu werden, man kann die Schale mit einem scharfen Messer
abziehen. Gréf3ere Knollen werden, wie ein Apfel, vom Wurzel- zum Blattansatz
geschalt und - falls vorhanden - holzige Stellen grof3ziigig entfernt. Je nach Ver-
wendungszweck wird Kohlrabi geschnitten, gescheibt, gewirfelt oder geraspelt
und kann sowohl roh als auch gegart gegessen werden. Die Verwendungsmég-
lichkeiten sind sehr vielseitig: von der Suppe tber Gemuse bis zu Auflaufen.
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Kohlrabi-Cremesuppe

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 473\
i
750 g9 Kohlrabi waschen, Bldtter entfernen,
Blattgriin beiseite legen, schalen,
wirfeln, in
40 g9 Butter oder
Margarine andiinsten. Mit
1 Liter  Gemdisebriihe
(Instant oder
aus dem Glas) auffiillen, ca. 15 Minuten bei ge-
ringer Hitze garen. Mit
Muskat
Salz und
1 Prise  Zucker wiirzen, anschliefend piirieren.
1/8 Liter  siiBe Sahne hinzufiigen, ca. 5 Minuten kdcheln
lassen, abschmecken.
Auf vorgewdrmten Tellern anrich-
ten.
Blattgriin fein hacken und Suppe damit
bestreuen.

Dazu Brot oder Brétchen reichen.
Tipp: Als Suppeneinlage passen kleine HackfleischkloBchen.

Blattgriin
Wussten Sie, dass die griinen Bldtter mehr
Inhaltsstoffe enthalten, als die Knolle?

Deshalb bei jungen Pflanzen das Blattgriin
auf jeden Fall mitverwerten!
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Kohlrabi-Lasagne

Fir vier Personen /@@ @@

raffiniert %

4 kleine  Kohlrabi Bldtter entfernen, schdlen, in1 cm
dicke Scheiben schneiden.
Kohlrabischeiben in

1/2 Liter  Salzwasser bissfest garen, herausnehmen, gut
abtropfen lassen.

300 g Blattspinat gut waschen, kurz blanchieren, gut
abtropfen lassen.

300 g gekochter Schinken

(in Scheiben)

200 g Gouda reiben.

Kohlrabischeiben in eine gefettete
Auflaufform legen, von

200 g Schmand etwas abnehmen, Kohlrabischeiben
damit bestreichen, Spinatbldtter
darauf legen, danach Schinken-
scheiben und dann geriebenen
Gouda. Das ganze wiederholen bis
eine Lasagne entstanden ist.

4 Tomaten uberbrihen, hduten, entkernen, in
Wiirfel schneiden.

4 Friihlingszwiebeln  putzen, fein schneiden, mit den
Tomatenwiirfeln vermischen, auf
der Lasagne verteilen, mit ge-
riebenem

Gouda bestreuen.

1/8 Liter  Gemiisebriihe

(Instant oder
aus dem Glas)

angiefen und im Backofen bei
170°C (Umluft 150°C) ca. 15 bis 18
Minuten iberbacken.
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Steckbrief

Pak-Choi

Pak-Choi ist bei uns auch unter den Namen chinesischer Senfkohl oder Blattkohl

bekannt. Er bildet keinen festen Kopf, sondern ist ein Blattstielgemise und liegt in
Aussehen und Geschmack etwa zwischen Rippenmangold und Chinakohl. Es gibt
verschiedene Sorten, die sich in GroRRe, Blattrippenform und Farbe unterscheiden.

Ein wertvoller "Chinese"

Die Asiaten, vor allem die Chinesen, brachten Pak-Choi nach Europa und berei-
cherten damit unsere Gemuseauswahl. Inzwischen wird er auch hier ganzjéhrig
angebaut. Pak-Choi liefert Vitamin C und Vitamine der B-Gruppe. Er ist relativ
reich an Calcium und Eisen.

Um die einzelnen Blatter voneinander I6sen zu kdnnen, schneidet man das untere
Kohlende ab und wascht sie in kaltem Wasser. Die Blatter — fein geschnitten —
ergeben einen knackigen Salat mit einem eigenen, leicht nussigen Geschmack.
Sehr gut schmeckt Pak-Choi auch als Warmgemuse, das gut zu Fleisch- und
Fischgerichten passt. Dazu werden die Stangel am besten kurz vorgegart, bevor
man das Blatt zufligt. Ideal ist dieses Gemuse fir den Einsatz im Wok.
Grundsatzlich sollte man Pak-Choi-Gemise nur wenig salzen und wirzen, damit
der milde Eigengeschmack nicht tberlagert wird.
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Pak-Choi mit mariniertem Schweinefleisch

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 47,
L
500 g mageres Schweine-
fleisch in feine Streifen schneiden.
1/2 T Sojasofe
1 Tl Salz
2 El Cherry oder Reis-
wein
Knoblauchzehe zerdriicken,
Stick Ingwerwurzel schdlen, in diinne Scheiben
schneiden, fein hacken.
Alle Zutaten mischen, Fleisch 15
Minuten in der Sofle marinieren.
Fleisch anschliefend herausneh-
men und gut abtropfen lassen.
Pfanne zundchst trocken erhitzen,
2 El Ol erhitzen, Fleisch von allen Seiten
anbraten und herausnehmen.
2 El Ol zufiigen und erhitzen.
1000 g Pak-Choi putzen, waschen, in diinne Strei-
fen schneiden, anbraten.
100 ml Wasser zufiigen, 2 Minuten diinsten.
Fleisch wieder zugeben und
10 Minuten diinsten.
Abschmecken.
Je nach Geschmack:
5 g9 Stdrkemehl
1 El Sojasofe und
etwas Wasser verriihren und Gemiise damit bin-

den.

Dazu Kartoffelpldtzchen oder Salzkartoffeln reichen.
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Pak-Choi-6ratin

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 47,
L
700 g9 Pak-Choi putzen, Stiele und Bldtter tren-
hen, jeweils in 1 cm breite Strei-
fen schneiden.
3 Liter  Wasser mit
1 Tl Salz zum Kochen bringen, Pak-Choi
blanchieren, Stiele 10 Minuten,
Blatter 5 Minuten, gut abtropfen
lassen.
500 gekochte Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.
400 g feste Tomaten hduten, in Scheiben schneiden.
400 g Emmentaler Kdse hobeln.
Pak-Choi, Kartoffeln, Tomaten,
Kdse abwechselnd in eine gefette-
te Auflaufform schichten. Die
oberste Schicht ist Kdse.
1/8 Liter  Milch
1/8 Liter  Schmand
(oder saure Sahne)
2 Eier
Salz, Pfeffer und
1 El frisch gehackter
Oregano alle Zutaten miteinander verquir-
len, iber das Gratin giefen.
20 g Butter in Flockchen dariiber verteilen, im

vorgeheizten Backofen bei 220°C
(Umluft 200°C) ca. 45 Minuten
backen.
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Steckbrief

Rosenkohl

Je nach Region wird Rosenkohl auch als Sprossenkohl, Briisseler Kohl, Brabanter
Kohl oder Rosenwirsing bezeichnet.

Er zahlt zu den feinsten Wintergemusen. Nicht nur wegen seines charakteristi-
schen Eigengeschmacks, sondern auch wegen seiner Grof3e unterscheidet er sich
von seinen Artgenossen. Die Rdschen — das sind die Seitensprossen am Stangel,
die kleinen Kohlkdpfchen @hneln — werden nur etwa walnussgrof3.

Ahnlich wie Griinkohl entwickelt Rosenkohl erst nach einer Kalteeinwirkung seine
besonderen Vorzige. Er ist dann zarter, schmackhafter und leichter verdaulich.

Wunderbare Wintervitamine

Rosenkohl enthélt nennenswerte Mengen an Karotin und reichlich Vitamin C, auch
sein Mineralstoffgehalt, besonders Kalium und Eisen, ist nicht zu unterschatzen.
Rosenkohl ist reich an sekundaren Pflanzenstoffen und Ballaststoffen. Wahrend
Ballaststoffe hauptsachlich fur eine geregelte Verdauung sorgen und damit Ver-
stopfung und Darmkrankheiten vorbeugen, haben die sekundéaren Pflanzenstoffe
noch viele andere gesundheitsfordernde Wirkungen. Rosenkohl ist somit ist ein
besonders wertvolles Gemduse.

Die Frische bringt's

Hauptsaison hat Rosenkohl von Oktober bis Marz. Da die Réschen keine lange
Lagerung vertragen, mussen sie stets frisch geerntet werden. Wenn der Rosen-
kohl nicht sofort verzehrt wird, kann man ihn im Gemiusefach des Kihlschranks
ca. 4 Tage aufbewahren.

Beim Einkaufen ist darauf zu achten, dass die Knospen dicht und geschlossen
sind und keine gelben oder gar welken Aul3enblatter haben, denn dann sind grol3e
Teile der Inhaltsstoffe und des Aromas bereits verloren gegangen.

Rosenkohl lasst sich gut einfrieren. Dazu werden die Réschen blanchiert. Nach
dem Auftauen sollte das Gemiuse schnell verbraucht werden.

Rosenkohl echt lecker

Rosenkohl hat kaum Abfall, eventuell sind nur die &ul3eren Blattchen zu entfernen.
Die Garzeit lasst sich reduzieren, indem die Strinke einfach kreuzweise einge-
schnitten werden. Um die wertvollen Inhaltsstoffe méglichst zu erhalten, sollten die
Roschen nur kurz gedinstet werden. In jedem Fall sollten sie noch Biss haben,
wenn sie auf den Teller kommen.

Basilikum, Muskat und Salbei schmeckt als Gewirz gut zum Rosenkohl. Ein be-
sonderes Aroma verleihen ihm feingewdrfelte und angebratene Zwiebeln.
Rosenkohl ist nicht nur als Beilage zu Fleisch und Wildgerichten eine Kdstlichkeit,
sondern auch als Auflauf, Gratin oder Suppe entfaltet er seine kulinarischen Quali-
taten.
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Rosenkohl-Auflauf

Fiir vier Personen @@ @@ &
gelingt leicht a7y
i
800 g Rosenkohl putzen, waschen, Striinke kreuz-
weise einschneiden.
Liter  Wasser mit
Tl Salz zum Kochen bringen, Réschen
ca. 8 Minuten blanchieren, in ein
Sieb schiitten, abtropfen lassen.
300 g gekochter Schinken wiirfeln.
Eine Auflaufform einfetten, Ro-
senkohl und Schinken schichtweise
einfiillen.
Aus
20 g9 Butter
20 g Mehl und
1/4 Liter Milch, eine helle Mehlschwitze
herstellen, mit
Salz und
frisch geriebene
Muskatnuss wiirzen. Sof8e iiber den Rosenkohl
geben.
100 g9 geriebener Gouda  dariber streuen.

Im vorgeheizten Backofen
20 Minuten bei 200°C (Umluft
180°C) iiberbacken.

Dazu Bratkartoffeln reichen.
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Rosenkohl -Eintopf

Fiir vier Personen @@ @@ &
gelingt leicht a7y
L

500 g Schweinefleisch waschen und wiirfeln.

30 g Ol erhitzen und das Fleisch krédftig
anbraten. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

1/8 Liter  Flissigkeit aufgieBen, ca. 50 Minuten schmo-
ren, evtl. zwischendurch nochmals
etwas Flissigkeit zugeben.

700 g Kartoffeln waschen, schdlen, wiirfeln.

1000 g Rosenkohl putzen, waschen, Striinke kreuz-

weise einschneiden.

Mit den Kartoffeln zum Fleisch
geben und weitere 20 Minuten
diinsten.

Eintopf abschmecken und heif
Servieren.
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Rosenkohl-Suppe

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 47,
L
750 g Rosenkohl putzen, waschen, einige zarte
Kohlbldttchen fiir die Dekoration
abzupfen und beiseite legen.
Rosenkohl in
3/4 Liter  Gemdisebriihe
(Instant oder
aus dem Glas) ca. 25 Minuten garen und anschlie-
Bend darin pirieren.
100 g Cremé fraiche unterziehen, mit
Salz und
frisch geriebene
Muskatnuss wiirzen.
1/4 Liter  Milch mit
3 El Instant Haferflo-
cken kalt anriihren, zur Suppe geben,
unter Riihren kurz aufkochen, ab-
schmecken.
2 El Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett leicht
rosten.
Suppe in Tassen oder Teller fiil-
len, mit jeweils
1 Tl Cremé frdiche Rosenkohlbldttchen und geréste-

ten Mandeln garnieren.
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Steckbrief

Rotkohl

Rotkohl wird je nach Region auch als Rotkraut, Baukraut, Roter Kappes oder Rot-
kabis bezeichnet. Rotkohl ist das ganze Jahr Gber auf dem Markt, wenn auch sai-
sonbedingt zu unterschiedlichen Mengen. Der Rotkohl hat im Gegensatz zum
WeilRkohl etwas kleinere, sehr feste Kdpfe.

Rotkohl bringt nicht nur Farbe auf den Tisch

Fur die lila-violette Farbung ist ein pflanzeneigener Farbstoff namens "Anthocyan"
verantwortlich. Dieses Anthocyan ist ein Saurezeiger. Fur die Kiichenpraxis heif3t
das: gibt man zu dem Gericht einen Schuss Essig oder Zitronensaft, so wird der
Kohl kraftig rot; setzt man dagegen eine Prise Natron zu, so wird das Gemudse vio-
lettblau. Daneben ist dieser natirliche Farbstoff aber auch gesundheitlich wertvoll,
denn er zahlt zu den sogenannten "sekundaren Pflanzenstoffen", die unter ande-
rem das Immunsystem starken und Entziindungen hemmen.

Rotkohl ist ebenso wie Weil3kohl kalorienarm, 100 Gramm liefern nur 21 Kalorien
oder 106 Joule. Rotkohl ist reich an verdauungsfordernden Ballaststoffen, bietet
reichlich Mineralstoffe - vor allem Kalium und Calcium - und Vitamine (siehe auch
WeilRkohl). Durch seine feste Zellstruktur ist Rotkohl schwer bekdmmlich. Tiefge-
kuhlter Rotkohl ist dagegen leichter verdaulich, da durch das Schockfrosten die
Zellstruktur weicher wird. Seine Bekommlichkeit kann auf3erdem durch Blanchie-
ren verbessert werden.

Rotkohl - nicht nur zu Gansebraten

Rotkohl, der aus Sommerernten von Juni bis September stammt, sollte im Gemi-
sefach des Kuhlschranks aufbewahrt und innerhalb einer Woche verbraucht wer-
den. Herbst-Rotkohl, von November bis Marz im Handel, ist viel haltbarer und
lasst sich als ganzer Kopf im Gemisefach des Kihlschranks oder an einem kiih-
len, dunklen Ort gut eine Woche lagern. Haufig wird Rotkohl bereits zerkleinert in
Folienverpackung angeboten. So vorverarbeitet sollte er schnell verbraucht wer-
den.

Der ganze Rotkohlkopf wird gewaschen, geputzt, geviertelt und fein gehobelt. Als
Frischkost wird er sofort mit der Marinade vermischt, damit er gut durchzieht. Als
Warmgemise ist Rotkohl eine beliebte Beilage zu Ganse-, Enten- und Wildbraten.
Dann wird er hierzulande gerne mit Gewiirzen (z.B. Nelken) und Apfeln zubereitet.
Damit sind die Mdglichkeiten aber bei weitem nicht erschopft. Als Hille von Kohl-
rouladen, als Eintopf oder Auflauf, als Sauerkonserve oder Salat — Rotkohl ist &u-
Berst vielseitig und immer lecker.
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Rotkohl - Auflauf

Fir vier Personen /@@ @@

raffiniert

4

800 g Rotkohl putzen, Strunk aus dem Kohl he-
rausschneiden.

1 Liter  Wasser mit

1 T Salz

1 T Zucker

2 Lorbeerblatter und

3 Nelken zum Kochen bringen. Kohlkopf hin-
eingeben und 15 Minuten kochen.
Herausnehmen, abtropfen lassen
und in einzelne Bldtter zerteilen.
Von

250 g Frihsticksspeck etwas abnehmen und den Boden
einer gefetteten Auflaufform da-
mit auslegen.

3 Apfel

(z. B. Boskoop) schdlen, entkernen, vierteln, in

Scheiben schneiden.

500 g helle Weintrauben entkernen.
Im Wechsel je eine Schicht Rot-
kohlbldtter (mit etwas

Pfeffer wiirzen), Apfel, Weintrauben und

Friihstiicksspeck einfiillen. Die
letzte Schicht ist Rotkohl. Darauf

100 g9 gerducherter fetter

Speck (in Scheiben)

legen.

Form in den bei 200°C (Umluft
180°C) vorgeheizten Backofen
setzen, 50 bis 60 Minuten garen.

Dazu Kartoffelpldtzchen reichen.
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Rotkohl-Friichte-Salat

~
Fir vier Personen i@/1@/'@ @ ldsst sich gut a‘.ﬁ
vorbereiten .!f‘
500 g Rotkohl duBere Bldtter entfernen, vierteln,
Strunk herausschneiden, in sehr
feine Streifen schneiden oder
fein hobeln, in eine Schiissel ge-
ben.
1 kleine Zwiebel schdlen, fein wiirfeln, dazugeben.
Mit
Salz und
weifler Pfeffer wiirzen.
Orange und
Apfel schdlen, wiirfeln.
Banane schdlen, in Scheiben schneiden.
Alles zu dem Rotkohl geben.
Mit Saft von
1 Zitrone und
1 Orange begieflen.
1 El Honig und
4 El Ol vermischen und driiber gieBen, Sa-
lat gut mischen.
Zugedeckt 60 Minuten ziehen las-
sen. Noch mal abschmecken. In
einer Schiissel anrichten. Mit
12 Walnusshdlften garnieren.

Mit Brot und einer Aufschnittplatte als Abendessen oder mit
kurzgebratenem Fleisch als Mittagessen reichen.
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Warmer Rotkohl-Salat

Fiir vier Personen @@ @@ &
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500 g Rotkohl putzen, vierteln, Strunk entfer-
nen, in feine Streifen schneiden.
1 Zwiebel mit
3 Nelken und
1 Lorbeerblatt spicken. Zusammen mit dem Rot-
kohl und
1/8 Liter  Rotwein
1 El Zucker
4 El Rotweinessig und
1 T Salz vermischen und alles zugedeckt
15 Minuten diinsten. Gespickte
Zwiebel herausnehmen.
100 g9 Frihsticksspeck wiirfeln, in
El Ol auslassen.

Apfel (z. B. Boskoop
oder Berlepsch)

waschen, vierteln, entkernen und
in schmale Streifen schneiden.
Zusammen mit den Speckwiirfeln
lber dem Salat verteilen und ihn
laufwarm servieren.

Dazu Salzkartoffeln und Schweinebraten reichen.
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Steckbrief

Spitzkohl

Der Spitzkohl ist eine Variante des Weil3kohls. Er hat eine spitzkdpfige Form und
seine grolRen grinen Blatter sind locker zusammengefligt. Ab dem zeitigen Frih-
jahr kommt er bis zum Winter aus heimischem Anbau.

Spitzkohl - wirklich Spitzel!

Spitzkohl ist hat eine zarte Zellstruktur, daher ist seine Garzeit kiirzer als die vieler
anderer Kohlarten. Das hat den Vorteil, dass auch der Vitaminverlust beim Kochen
geringer ist. Bei der Zubereitung entwickelt er nicht den typischen Kohlgeruch.
Geschmacklich ist er ein besonders feines, mildes Gemtuse. Spitzkohl wird roh
oder gegart gegessen.

Gute Qualitaten erkennt man an frischen, prallen Blattern. Die Schnittflache darf
nicht ausgetrocknet und nicht stark verfarbt sein. Spitzkohl ist nicht lange lagerfa-
hig. Im Kihlschrank halt er sich bis zu 6 Tagen.

Spitzkohl ist energiearm, reich an verdauungsférdernden Ballaststoffen und ge-
sundheitsfordernden sekundaren Pflanzenstoffen. Er ist etwas besser bekdmmli-
cher als andere Kohlarten und enthélt bedeutsame Mengen an Vitamin C und Ka-
lium.

Spitzkohl - mild und fein

Der Spitzkohl wird geputzt und eventuell kurz in stehendem Wasser gewaschen.
Die dicken Blattrippen flach schneiden. Je nach Rezept wird er in feine oder grobe
Streifen geschnitten. Bei der Verarbeitung zu Frischkost wird der rohe Spitzkohl
mit der Marinade vermischt. Als Gemisebeilage empfiehlt es sich, den Spitzkohl
2 bis 3 Minuten zu blanchieren, gut abtropfen zu lassen und kurz im kaltem Was-
ser abzuschrecken, denn dadurch behalt er seine schone Farbe und bleibt kna-
ckig. Mit Schmand oder Créme fraiche angemacht, ist dieses Gemduse eine wahre
Delikatesse.
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Spitzkohl mit Schweinefilet

Fir vier Personen i@//@/@ @ auch fiir Giste | "fz

zu empfehlen .!jﬁ

800 g Schweinefilet in

30 g Butterschmalz anbraten, mit

Salz und

schwarzer Pfeffer  wirzen.
Bei geringer Hitze ca. 20 bis 30
Minuten weiterbraten.

1000 g Spitzkohl waschen, putzen, Strunk entfer-
nen, in feine Streifen schneiden,
in

30 g9 Butter oder

Margarine ca. 5 Minuten andiinsten.
100 ml Weifwein angieflen und
150 g Creme fraiche zugeben, ca. weitere 10 Minuten

Salz und Pfeffer

Kerbel

kocheln lassen, mit

abschmecken.

Schweinefilet in schrdge Scheiben
schneiden und fdcherartig mit
dem Gemiise auf einer Platte an-
richten, mit

bestreuen.

Dazu neue Kartoffeln reichen.
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Spitzkohl-Salat

Fiir vier Personen @@ @@ &
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500 g Spitzkohl waschen, Strunk entfernen, fein

schneiden, in kochendem
Salzwasser 2 Minuten blanchieren, gut ab-
tropfen lassen.

2 Knoblauchzehen schdlen, fein hacken.

4 El Ol erhitzen, Knoblauch darin goldgelb
diinsten. Spitzkohl mit dem war-
men Knoblauchal iibergiefen.

2-3 El Weinessig hinzufiigen, mischen, mit

Salz, Pfeffer und

1 Prise  gemahlener Kiimmel wiirzen.

Ca. 30 Minuten durchziehen las-
sen.

100 g Emmentaler in feine Streifen schneiden.

1 Bund  Radieschen waschen, in feine Scheiben
schneiden.

1 Bund  Schnittlauch waschen, in Réllchen schneiden,

alles zum Spitzkohl geben, durch-
mischen, abschmecken.

Mit Kasseleraufschnitt und Graubrot als Abendmahlzeit reichen.
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Kabeljaufilet im Spitzkohimantel

Fir vier Personen 1ei@i/@1® — «'«‘.‘z
raffiniert .!‘«
8 groe  Spitzkohlblatter abspiilen, in kochendem
Salzwasser 2 Minuten blanchieren.
150 g Champignons putzen, wiirfeln, in
20 g9 Butter oder
Margarine scharf anbraten.
500 g Kabeljaufilet wiirfeln, mit den Pilzen mischen,
mit
Salz, Pfeffer, und
Cayennepfeffer wiirzen.
Masse in die Kohlbldtter wickeln
und die Rouladen dann mit der
Nahtstelle nach unten in eine ge-
fettete Auflaufform geben.
Im vorgeheizten Backofen bei
200°C (Umluft 180°C) 15 Minuten
backen.
1 Zwiebel schdlen, wiirfeln, mit
200 ml Weiflwein zum Kochen aufsetzen, bis auf ei-
ne Tasse einkochen.
80 g kalte Butter in Flockchen einriihren, mit

Salz und Pfeffer

abschmecken.
Kohlrouladen mit Weifweinsofle
umgiefen und servieren.

Dazu Petersilienkartoffeln oder Kartoffelgratin reichen.
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Steckbrief
Stielmus / Riibstiel

Das klassische "Stielmus" des Rheinlandes sind die oberirdischen jungen Teile
der Mai- und Herbstriben. Das Blattstiel-Kohlgemiise wird hier ganzjahrig angebo-
ten, Hauptsaison hat die Freilandware im Fruhjahr.

Eine fast vergessene Kdstlichkeit kommt wieder

Wenn dieses Gemuse auch weitgehend in Vergessenheit geraten ist und nur noch
wenige wissen, wie es zubereitet wird, isst man im Rheinland von Koéln tber das
Bergische Land bis zum Niederrhein ab Anfang April bis in den Mai hinein immer
noch gerne diese rheinische Spezialitat. Inzwischen findet man Stielmus auch
wieder auf den Speisekarten der Gastronomie und in Rezeptbtlichern.

Fein geschnitten schmeckt Stielmus auch als Rohkost sehr gut, meist kommt er
jedoch als Warmgemiuse - wie Spinat oder Blattmangold zubereitet - auf den
Tisch. Er eignet sich aber auch als Bestandteil von gemischten Gemusegerichten,
Auflaufen und Eintopfen.

Stielmus ist ein Gemuse mit einem feinen, leicht sduerlichen Geschmack und ho-
hem gesundheitlichen Wert. Er weist im Vergleich zu anderen Gemusearten einen
hohen Gehalt an Calcium und Vitamin B; auf und tragt auf3erdem zur Deckung
des Tagesbedarfs an Vitamin A und B, bei.

Stielmus wird am besten gleich nach der Ernte verzehrt, denn die zarten griinen
Blatter werden leicht welk. Selbst im Kihlschrank halten sie sich nur ein bis zwei
Tage frisch.
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Stielmus-Eintopf

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 473\
I,
1000 g Stielmus putzen, waschen, Stiele in 2 cm
lange Stiicken schneiden,
700 g Kartoffeln waschen, schdlen, fein wurfeln.
2 Mettwiirste in Scheiben schneiden.
125 g9 durchwachsener
Speck wiirfeln, auslassen.
300 g9 Zwiebeln pellen, wiirfeln, hinzugeben, leicht
brdunen.
Kartoffeln, Stielmus und Mett-
wiirste zu den Zwiebeln geben.
1/4 Liter  heifles Wasser angieflen, mit
1 T Thymian
Salz und
Pfeffer wiirzen, ca. 25 bis 30 Minuten ga-
ren. In eine Schiissel fiillen.
1 Bund glatte Petersilie waschen, hacken, dariiber streuen.
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Stielmus-6ratin

Fiir vier Personen @@ @@ &
ganz einfach | 47,
L
1000 g Kartoffeln waschen, schdlen, kochen, in
Scheiben schneiden.
500 g Stielmus putzen, waschen, in 2 cm breite
Stiicke schneiden.
400 g Emmentaler Kdse hobeln.
1 Bund  glatte Petersilie
1 Bund  Dill
1 Bund  Schnittlauch waschen, abtropfen, hacken.
Kartoffeln, Stielmus, Krduter und
Kdse abwechselnd in eine gefette-
te Auflaufform schichten. Die
oberste Schicht ist Kdse.
1/8 Liter  Milch mit
1/8 Liter  Schmand
1 Ei
1 Prise  Salz und
1 Prise  Pfeffer verquirlen, iiber das Stielmus-
Gratin geben.
20 g Butter in Flockchen dariiber verteilen. Im

vorgeheizten Backofen bei 200°C
(Umluft 180°C) ca. 45 Minuten ba-
cken.
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Steckbrief

Weikohl

WeilRkohl, im Rheinland auch Kappes genannt, wird je nach Region als Weil3kraut,
Kopfkohl oder Kabis bezeichnet.

WeilRkohl hat praktisch das ganze Jahr tUber Saison, denn den ersten Friihweil3-
kohl gibt es bereits im April, der letzte, lagerfahige Spatkohl kommt von Dezember
bis Juni des neuen Jahres in die Laden.

WeiRkohl hat flachrunde oder hochrunde Kdpfe. Seine weil3-griinen, ganz eng
anliegenden Blatter sind mit einer feinen pflanzeneigenen Wachsschicht tberzo-
gen, wodurch sie leicht glanzen.

"WeiBes Gold" fir die Gesundheit

WeilRkohl ist gerade im Winter einer der wichtigsten Vitamin- und Mineralstoffliefe-
ranten. Er enthalt hohe Mengen an Vitamin C und Vitaminen aus der B-Gruppe.
Nennenswert ist der Anteil an Kalium, Calcium und Magnesium. Weil3kohl ist reich
an Ballaststoffen und arm an Kalorien. 100 Gramm bringen es auf ganze 24 Kalo-
rien, das sind 100 Joule. Dartber hinaus werden ihm - besonders als Rohkost -
viele gesundheitsférdernde Wirkungen zugeschrieben.

WeilRkohl ist durch die feste Zellstruktur schwer verdaulich und wird zur besseren
Bekommlichkeit haufig mit Kimmel gewurzt.

Beim Einkauf sollte man darauf achten, dass der Weil3kohl frei von Flecken oder
Fraf3stellen ist. Ein weiteres Kriterium sind fest geschlossene Kopfe. Bei den Som-
mersorten liegen die Blatter jedoch von Natur aus etwas lockerer aneinander.

Im Kuhlschrank kann WeiRkohl als ganzer Kopf gut eine Woche aufbewahrt wer-
den. Zum Einfrieren wird Weil3kohl geschnitten und etwa 2 Minuten blanchiert.
Spéate Kohlsorten, die von September bis in den Winter geerntet werden, sind la-
gerfahig. In kihlen Kellern lassen sie sich mehrere Wochen aufbewahren.

Weikohl - mal deftig mal edel

Egal ob frisch vom Feld oder eingelagert: die auf3eren Blatter sollten immer ent-
fernt werden. Danach waschen und vierteln. Den Strunk keilférmig herausschnei-
den, dann jedes Viertel quer in diinne Streifen schneiden. Kohl l&sst sich problem-
los mit der Brotmaschine oder der Kiichenmaschine schneiden.

Der unangenehme Kohlgeruch lasst sich verhindern, indem man ein in Essig ge-
tranktes, zusammengelegtes Tuch zwischen Kochtopf und Deckel legt.

WeilRkohl ist ein preiswertes, schmackhaftes Gemise und lasst sich vielseitig zu-
bereiten. Sehr beliebt ist er roh als Krautsalat. Eine ganz wichtige Rolle in unse-
rem Speiseplan spielt naturlich das Sauerkraut. Auch als Warmgemuise - verfei-
nert mit Sahne - ist es eine wunderbare Beilage zu Fleischgerichten. Ob deftige
Kohlsuppe oder feiner Auflauf — Weil3kohl hat eine enorme Bandbreite bei der Zu-
bereitung.
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300 g magerer Schweine-

bauch in kleine Wiirfel schneiden.

3 Zwiebeln schdlen und wiirfeln.

30 g Schweineschmalz erhitzen, Fleisch kraftig anbraten,
Zwiebeln anbrdunen.

800 g Weikohl waschen, putzen, vierteln, Strunk
entfernen, sehr fein schneiden
oder hobeln.

400 g Kartoffeln und

300 g Mdéhren waschen, schdlen, beides wiirfeln.
Kohl zum Fleisch geben, kurz an-
braten.

Kartoffeln und Méhren mit
1 TI Senf
8 Wacholderbeeren  und etwas
Salz + Pfeffer dazugeben.
1 El Tomatenmark und
1/4 Liter  Fleischbriihe (In-
stant oder aus dem
Glas) einriihren und alles ca. 30 Minuten
kocheln lassen.
4 Mettwiirstchen in kochendem
Wasser ca. 10 Minuten gar ziehen, schrdg
in Scheiben aufschneiden und zum
Kohl servieren.
1/2 Bund  Petersilie waschen, hacken und dariiber

streuen.
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Rote Kohlsuppe mit MettkléBchen
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700 g Weikohl waschen, putzen, achteln, Strunk
erntfernen, Kohl in sehr feine
Streifen schneiden.
350 g9 rote Bete waschen, schdlen, in kleine Wiirfel
schneiden.
1 grofe  Zwiebel schdlen, fein wiirfeln.
30 g Butterschmalz erhitzen, Zwiebel darin andiinsten,
WeiBkohl und
T Thymian dazugeben und anschmoren. Mit
El Mehl bestduben.
15 Liter  Gemdisebriihe
(Instant) angieflen.
Kohlsuppe aufkochen, rote Bete
einlegen.
8 Pimentkorner zugeben, mit
Salz, Pfeffer und
2 Spritzer Tabasco wirzen, ca. 30 Minuten kocheln.
250 g Schweinemett mit
3 El gemahlene Hasel-
nusse
1 Ei und
1/2 Bund  Peftersilie (gewaschen, gehackt) vermischen,
mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Kleine KléBchen formen und in der
Suppe gar ziehen lassen.
Auf vier Teller verteilen. Je
1 T Schmand auf die Suppe geben, heif servie-

ren.

Dazu krdftiges Roggenbrot reichen.
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Karamelisiertes Weilkohl-Gemiise
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800 g Weikohl Umblatt entfernen, halbieren,
Strunk entfernen, in feine Strei-
fen schneiden oder hobeln.
50 g9 Butter erhitzen,
30 9 Zucker darin karamelisieren. Kohl mehr-
fach darin wenden.
Mit
100 ml Apfelsaft abléschen. Mit
Salz und

weiBer Pfeffer

sifer Sahne

wirzen und ca. 15 Minuten weiter
diinsten, nach Wunsch mit
verfeinern.

Karamelisieren

ringer ist die Siikraft.

Aus Zucker kann man durch stdrkeres Erhitzen
Karamel oder auch Zuckercouleur herstellen. %

Zucker schmilzt oberhalb von 100°C und fdrbt
sich gelblich. Durch stdrkere Hitzezufuhr ver-
wandelt er sich in eine braune, aromatische

Masse. Je dunkler die Zuckermasse, desto ge-

Diese karamelisierte Masse gibt dem
Kohlgemiise den besonderen Geschmack.
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Steckbrief

Wirsing

Wirsing wird je nach Region auch als Wirsingkraut, Savoyer Kohl, Mailander Kohl,
oder Welschkohl bezeichnet.

Wirsing wird - genau wie Weil3kohl - das ganze Jahr Uber auf dem Markt angebo-
ten. Frihwirsing, der im Mai und Juni auf dem Markt ist, hat im Inneren des Kohls
hellgriine bis gelbe Blatter. Die Blatter liegen lockerer aneinander als bei Hebst-
und Winterwirsing. Diese spater geernteten Sorten haben dunkelgriine Blatter, die
etwas fester anliegen. Wahrend die anderen Kohlkopfarten glatte Blatter aufwei-
sen, hat der Wirsing gewellte oder blasige Blatter. Der Wirsing ist der winterfestes-
te Kohlkopf. Geeignete Sorten kdnnen im Freiland Kalte bis - 15°C ohne Schaden
uberstehen.

Wirsing - wertvoll (nicht nur) im Winter

Dadurch ist er seit jeher ein wichtiges Wintergemuse, das entscheidend an der
Versorgung mit Wirkstoffen beteiligt ist. Wirsing enthélt - wie auch andere Kohlar-
ten - eine Vorstufe von Vitamin C, die erst durch Hitze erschlossen wird. Durch
vorsichtiges Garen wird er noch gestinder. Daneben stecken in seinen Blattern
Vitamin B; und B,, reichlich Kalium, Calcium und Phosphor. Sein Energiegehalt ist
gering. In 100 Gramm sind nur 32 Kalorien, das sind 134 Joule.

Beim Einkauf ist darauf zu achten, dass auch die auf3eren Blatter noch frisch und
knackig sind.

Wirsing - fein oder krdftig

Im Kuhlschrank des Gemtusefaches lasst er sich etwa 6 Tage aufbewahren.
Wirsing wird je nach Rezept ebenso vorbereitet wie Weil3kohl. Bei den robusten,
dunkeln Herbst- und Wintersorten sollten die herb schmeckenden Aul3enblatter
entfernt werden. Roh ist Wirsing im Gegensatz zu Weil3kohl nicht bekdmmlich, far
einen Salat sollten die in Streifen geschnittenen Blatter ganz kurz blanchiert wer-
den. Der Geschmack ist wirzig, aber nicht "kohlig". Von edel bis deftig - Wirsing-
gemuse lasst sich auf sehr unterschiedliche Arten zubereiten. Wegen des milden
Kohlaromas passt er auch sehr gut zu Fischgerichten.
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Wirsing- Salat
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Marinade:
3 El siiBe Sahne mit
1 El Milch
2 El Zitronensaft glatt rihren, mit
Salz, Zucker und
Pfeffer abschmecken.
300 g Wirsing putzen, waschen, in feine Streifen
schneiden, in
Salzwasser blanchieren, gut abtropfen lassen.
100 g Apfel
100 g rote Bete
100 g Sellerie waschen, schdlen, fein raspeln, in

die Marinade geben.
Wirsing dazu geben und gut
durchziehen lassen.

Als Beilage zu Schweinebraten oder Rippchen reichen.

Feine Kohlstreifen

Am feinsten wird Kohlgemiise,
wehn man hur das obere zarte
Drittel des Kohlkopfes ver-
wendet. Den unteren Teil mit
dem Strunk kénnen Sie fiir ein
deftigeres Gericht, z.B. einen

Eintopf, verwenden.
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Wirsing-Rouladen mit Fisch
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4 Rotbarschfilets sdubern, mit
Zitronensaft betrdufeln, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
1 Bund  Petersilie und
2 Bund  Dill waschen, hacken.
1 Bund  Schnittlauch waschen, schneiden.
150 g mittelalter Gouda  fein reiben. und 1/3 beiseite stel-
len
8 groBe  Wirsingblatter abbrausen, in kochendem
Salzwasser 3 Minuten blanchieren, Blattrippen
flach schneiden. Je Roulade zwei
Kohlbldtter libereinander legen,
Fischfilet darauf geben, mit Krdu-
tern und Kdse bestreuen. Wirsing-
blatter oben und an den Seiten
iiber den Fisch klappen, aufrollen.
30 g Butterschmalz erhitzen, Kohlrouladen (mit der
Nahtstelle nach unten) in den
Topf geben, kurz anbraten.
1/4 Liter  Gemdisebriihe hinzugiefen, 30 Minuten bei
schwacher Hitze schmoren.
Rouladen auf eine feuerfeste Plat-
te legen, mit dem restlichen Kase
bestreuen und unter dem Grill
brdunen.
1/8 Liter  siie Sahne mit
1 El Stdarkemehl glatt riihren, die Brihe damit an-

Salz und Pfeffer

dicken und mit
abschmecken, zu den Wirsing-
Rouladen servieren.
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Wirsing mit Hackfleisch und Apfeln
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750 g Wirsing putzen, waschen, in feine Streifen
schneiden.
1 Zwiebel schdlen und wiirfeln.
3 El Ol erhitzen.
350 g Hackfleisch zusammen mit den Zwiebelwiirfeln
anbraten, Wirsing zugeben. Mit
Salz, Pfeffer,
Paprika und
1 Prise  Zucker abschmecken, 5 Minuten diinsten.
3/8 Liter  Gemdisebriihe hinzugieBen, 30 Minuten schmoren.
250 g Apfel waschen, ungeschdlt vierteln,

Kerngehduse entfernen, ca. 10 Mi-
nuten mitgaren, nochmals ab-
schmecken.

Dazu Kartoffelpiiree oder Kartoffelpldatzchen reichen.

Wir wiinschen Ihnen

beim Nachkochen

Guten Appetit!

viel Spafl

und
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Eigene Notizen
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