Vorwort

In der oberdsterreichischen Volks- und Esskultur spielt Kraut und
Sauerkraut eine wichtige Rolle. Das erkennt man durch
Volksweisheiten wie z.B. "Kraut macht schon.", "Das macht das
Kraut auch nicht mehr fett." "Da liegt alles wie Kraut und Riben
durcheinander!”, "Ich hab' noch kein Sauerkraut gegessen." (So sagt
man, wenn jemand zum Namenstag/Geburtstag eines andern zu
spat glickwiinscht.) und den ftraditionellen Speisen wie z.B.
Bratwirstel mit Sauerkraut am 1. Adventsonntag, zu Weihnachten
oder Silvester. Bekannt und beliebt ist auch der Zungenbrecher: "
Blaukraut bleibt Blaukraut und Brautkleid bleibt Brautkleid".

Sogar Wilhelm Busch hat in seiner bekannten Geschichte "Max und
Moritz" das Sauerkraut verewigt:

"Eben geht mit einem Teller

Witwe Bolte in den Keller,

DaR sie von dem Sauerkohle

Eine Portion sich hole,

Wofiir sie besonders schwéarmt,

Wenn er wieder aufgewérmt."”

Um die Wichtigkeit dieses winterlichen Vitaminspenders auch in
unserer Zeit hervorzuheben, widmen wir Kraut und Kohl diese
Ausgabe der Schmankerlpost.

Folgende Veranstaltung der Gesunden Kiiche sind 2010 geplant:

Basisseminare Gesunde Kiiche: (fur Kiichenleiter/innen und Kiichenmitarbeiter/innen)
e Gesunde Kiiche - Friihlingserwachen

am 27. April 2010 in der Solar City, Linz
¢ Gesunde Kiiche - Kulinarische Herbstgeniisse

am 12. Oktober 2010 in der Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl, 4021 Linz

Fortbildungsmodule Gesunde Kiiche: (fiir Kiichenleiter/innen und Kiichenmitarbeiter/innen)
e Modul Fleischlose Gerichte: "Kulinarisch vegetarisch” .
am 24. September 2010 in der Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl, 4021 Linz
e Spezialmodul: "Barenstarke Kinderkost"
am 22. Oktober 2010 in der Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl, 4021 Linz
e Modul Fettqualitat und Fisch: "Fit mit dem richtigen Fett"
am 10. November 2010 in der Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl, 4021 Linz

2010 finden wieder Fortbildungsseminare fiir Kéchinnen und Kéche von Schul- und
Kindergartenkiichen mit dem Schwerpunkt "Qualitatskriterien Gesunde Kiiche" statt.

Weitere Informationen zu allen Veranstaltungen finden Sie unter www.gesundegemeinde.ooe.gv.at /
Gesunde Kiche.

Herzlichst lhre
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Sandra Stelzmdiller Bettina Grasbéck
Di&tologin Di&tologin

Linz, im Dezember 2009
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Kraut und Kohl — die tun mir wohl

Der Geruch des Arme-Leute-Essens haftet noch immer an ihm, und riechen tut er tatsachlich
nicht besonders gut - der Kohl. Aber er ist unschlagbar, was seinen Gehalt an gesunden
Inhaltsstoffen betrifft. Gerade jetzt im Winter sollten diese schmackhaften Gemusesorten auf
keinem Speiseplan fehlen.

In der Kuche finden sie vielfaltige Verwendung: ob klassisch als Beilagen zu Wild und Gansl,
als Suppen, Rouladen, deftige Eintopfe, Auflaufe, leichte Salate oder auch roh genossen -
der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Mittlerweile erobern Grinkohl und Co. sogar die
Restaurants der Sternekdche.

Ich esse gerne Sauerkraut ... und tanze gerne Polka

Nicht nur in Tschechien ist Kraut ein traditionelles Lebensmittel, sondern auch bei uns in

Oberosterreich. Zu vielen typisch (ober)dsterreichischen Gerichten wird Kraut bzw.

Sauerkraut serviert: z.B.

1® Schweinsbraten mit warmen Krautsalat

1® Haschee- oder Speckknddeln mit Sauerkraut

1® Bratwirstel mit Sauerkraut

1® Erdapfelnudeln mit Sauerkraut

{® Pusztakraut zur Jause

/@ Wild- und Rindfleischgerichte mit Blaukraut

i@ Selbst eingemachtes Sauerkraut und Erdapfel kommen in den Wintermonaten seit jeher
im Mahlviertel haufig auf den Tisch.

Verglichen mit dem Konsum an Tomaten — 23,6 Kilogramm werden im Durchschnitt pro Jahr
und Kopf verzehrt - findet Kraut & Kohl in Osterreich einen eher bescheidenen Absatz:
Jede/r Osterreicherln verspeist pro Jahr allein rund 6,4 Kilogramm WeiR- und Rotkraut und
4,5 kg Kohl, Chinakohl u. a. Die Eigenversorgung bei Rot- und Weilkraut liegt bei 98 %, d.h.
dass nur 2 von 100 Krautkdpfen aus dem Ausland kommen. (STATISTIK AUSTRIA:
Versorgungsbilanz fir Gemuse 2007/08)

Auszug aus der Versorgungsbilanz fir Gemuse 2007/08 (in Tonnen):

Gemiseart Erzeugung | Einfuhr Ausfuhr | Inlandsverwendung 1) | Eigenversorgung
Kraut weif} u. rot 59.280 6.027 4872 |60.435 98 %
Kohl, Chinakohl u. &. | 39.347 9.925 6.376 |42.896 91 %

STATISTIK AUSTRIA, Versorgungsbilanzen. Erstellt am: 30.04.2009. "EinschlieBlich Verarbeitungserzeugnisse aus Gemiise in
Frischgewicht.

Woussten Sie, dass in der chinesischen Medizin u.a. Sauerkraut, Kohl und Rotkraut als
warmende Gemusesorten gelten? Ein guter Grund die chinesische Tradition mit der
osterreichischen, saisonalen Kiiche zu verbinden.

Romer und Griechen waren bereits "Krautesser"

Wahrscheinlich wurde der Wildkohl schon vor mehr als 4000 Jahren gegessen. Zuerst baute
man Kohl im Mittelmeerraum an, die altesten schriftlichen Zeugnisse stammen aus dem
griechischen und rémischen Altertum. Damals gab es lediglich Sorten von losem Blattkohl
und keine mit geschlossenen Kopfen. In Mitteleuropa wird Kohl erst seit dem Mittelalter (9.
bis 15. Jahrhundert) angebaut. Kopfkohl gab es vermutlich spatestens seit dem 11. oder 12.
Jahrhundert. In Krauterbichern aus dem 16. Jahrhundert sind zahlreiche Kohlsorten
angefihrt, unter anderem auch Weiftkraut und Rotkraut.
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Der Rosenkohl als die jungste Zuchtform wurde um 1780 in Belgien (Brisseler Kohl)
entwickelt.

Wussten Sie, dass viele Entdeckungsfahrten des Mittelalters ohne die Vitamin-C-Bombe
Sauerkraut gar nicht moglich gewesen waren? James Cook zum Beispiel nahm auf seiner
Weltumsegelung (1772 - 1775) Sauerkraut in Fassern mit. Nur so konnte er den gefiirchteten
Skorbut (Vitamin-C-Mangel-Erkrankung) auf hoher See verhindern.

Interessante Verwandtschaft:

Kohl & Wasabi

Botanisch gesehen zahlen Kraut und Kohl zu den
Kreuzblitengewachsen, einer groflen Pflanzenfamilie mit Gber 300
Gattungen. Verwandt sind sie somit mit Rucola, Senf,
Brunnenkresse, Kren (der wiederum verwandt ist mit dem
japanischen Wasabi), sowie Radieschen und Rettich.

Die Gattung "Kohl" enthalt nicht nur den klassischen Gemdusekohl
sondern auch dessen zahlreiche Zuchtformen wie:

o Kopfkohl (Weil3- und Blaukraut, Spitzkraut, Wirsing)

e Grunkohl ¥

L] KOhISprOSSGn (deUtSCh Rosenkohl) Wasabi-Wurzel, www.nihon-zen.ch
e Brokkoli

o Karfiol (deutsch: Blumenkohl), Romanesco

e Kohlrabi

Auch Raps, Steckriben und Ribsen (z.B. Speiserube, Chinakohl und Pak Choi) gehéren zu
dieser Gattung. In dieser Ausgabe wird eine Auswahl dieser Kohlsorten vorgestellt.

Kraut macht schlank!

Die verschiedenen Kraut- und Kohlsorten bestehen zu ca. 90 % aus Wasser und schlagen
sich somit auf der Kalorienbilanz kaum nieder. 100 g Sauerkraut enthalten nur 17 Kalorien,
rohes Weil3- und Rotkraut nur 25 kcal/100g. Damit ist Kraut das perfekte "Light"-
Lebensmittel.

In unzahligen Blchern und Zeitschriften wird immer wieder die "magische Kohlsuppendiat"
(oft auch Krautsuppendiat oder "Magic Soup" genannt) angepriesen. Unter anderem wird sie
damit beworben, dass der Korper beim Verdauen angeblich mehr Energie verbraucht als
durch die Suppe uberhaupt aufgenommen wird (oft als "Negativkalorien" bezeichnet).
Erndhrungsexperten weisen jedoch darauf hin, dass es sich hierbei um eine Falschaussage
handelt. Wahr ist lediglich, dass die Suppe reichlich Vitamine und Mineralstoffe enthalt,
hingegen nur wenig Kalorien. Als langfristige Diat ist sie ungeeignet, als einzelne Mahlzeit
oder als Einstieg in eine Ernahrungsumstellung kann sie gut genutzt werden.

Kraut halt gesund!

Die Kohlarten enthalten reichlich Vitamin C und K, Folsadure und die Mineralstoffe Kalium,
Calcium und Eisen. Sie liefern kaum Kalorien, machen aber durch die Ballaststoffe lang
anhaltend satt und unterstutzen die Darmtatigkeit.

Woussten Sie?

e Ungefahr 150 Gramm Sauerkraut decken bereits bis zu 30 Prozent des taglich
empfohlenen Vitamin C-Bedarfs.

e 100 Gramm Grinkohl enthalten mehr Eisen als die gleiche Menge Schweinekotelett.
Man sollte jedoch bedenken, dass der Korper pflanzliches Eisen nicht so gut aufnehmen
kann wie Eisen tierischen Ursprungs.

e 100 Gramm Grinkohl enthalt fast genauso viel Calcium wie ein Glas Milch.
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Im Vergleich zu anderen Gemusesorten liefern Kraut und Kohl relativ viel Eiweil3, vor allem
Grunkohl und Kohlsprossen. Besonders hoch ist auch die Menge an sekundaren
Pflanzenstoffen: z.B. Glucosinolate, Anthocyanen, Carotinoide die u.a. eine antibakterielle
und krebsvorbeugende Wirkung besitzen.

Durch den hohen Gehalt an Vitamin B12 nimmt das Sauerkraut eine Sonderstellung bei den
pflanzlichen Lebensmitteln ein: Vitamin B12 ist das einzige Vitamin der B-Gruppe, das
normalerweise nur in tierischen Lebensmitteln enthalten ist, z.B. in Fleisch und Milch.
Demnach ist Sauerkraut besonders flr Veganer ein wichtiger Lieferant von Vitamin B12.

Durch die Milchsauregarung verbessert sich nicht nur die Verdaulichkeit und Bekdmmlichkeit
des Sauerkrauts, sondern auch die Verfligbarkeit von Eisen und anderen Mineralstoffen im
Kdorper.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe kurz zum Vergleichen:

L . . Fol-

EiweiB | Ballast- | Wasser | Vitamin .. . .
Angaben pro 100 g kcal g stoffe g % C mg sTjL;re Eisen Calcium
WeiBkraut, roh 24 1,3 3,0 90 47 31 0,5 45
Sauerkraut, roh 17 1,5 2,2 91 20 31 0,6 48
Rotkraut, roh 21 1,5 2,5 92 50 35 0,5 35
Griinkohl, roh 25 14,3 4,2 96 105 187 1,9 212
Kohl (Wirsing) gekocht |25 |2,2 2 92,5 35 90* 0,5 64
Kohlsprossen, gekocht | 31 3,8 4 88 87 182* 0,8 32
Chinakohl, roh 12 1,2 1,9 95 26 66 0,6 40
Tagesbedarf / m: 10 mg
Erwachsene 309 100 mg (400 pg | .. 45 mg 1000 mg

Quelle: GU Nahrwerttabelle, 2004/05; *Werte roh

Viele Vitamine und wichtige Inhaltsstoffe sind wasserldslich, sie gehen also bei der
Zubereitung ins Kochwasser Uber. Der Vitaminverlust ist beim Dampfen und Dunsten
allerdings geringer als beim Kochen, somit sollten diese Zubereitungsmethoden bevorzugt
werden. Vermeiden Sie langes Warmhalten der Speisen, da es dabei ebenfalls zu
betrachtlichen Vitaminverlusten kommt. Frische Rohkost-Salate enthalten noch alle Vitamine
und sind daher eine ideale Abwechslung am Speiseplan.

Kraut ist die beste Medizin!

Bis ins 19. Jahrhundert wurden Kohlblatter auf Wunden gelegt und Kohlsaft bei
Entziindungen des Magen-Darm-Traktes und Infektionen verordnet. Die Wirksamkeit dieser
"Hausmitteln" wird u.a. den enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffen zugeschrieben:

1. Glucosinolate (=Senfolglycoside)

Diese Pflanzenstoffe bestehen aus schwefelhaltigen Bestandteilen und sind flr den
typischen Geschmack und Geruch der Kohlgewachse verantwortlich. Die Glucosinolate
befinden sich in den Pflanzenzellen. Verletzt man diese (etwa durch Zerschneiden bei der
Zubereitung bzw. durch Kauen), wird der bittere, scharf-wurzige Geschmack hervorgerufen.

Glucosinolate dienen den Pflanzen zur Abwehr von Mikroorganismen, z.B. Bakterien und
Schimmelpilze, und so schitzen sie auch den Menschen vor Krankheiten (z.B.
Dickdarmkrebs). Uber 120 verschiedene Glucosinolate wurden bereits identifiziert.

Das Erhitzen von Kohlgemusearten verringert den Glucosinolatgehalt um 35 bis 60 %.
Neuere Untersuchungen gehen beim Weiltkohl von einem Glucosinolatverlust nach 10 min
Kochen von mehr als 50 % aus. Die Verluste gehen auf die Hitzeemfindlichkeit der
Glucosinolate sowie auf deren Auslaugung in die Kochflissigkeit zurlck.
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Den Abbauprodukten der Senféle werden viele positive Wirkungen zugeschrieben, so sollen

sie unter anderem

¢ antikanzerogen (krebsvorbeugend)

e antimikrobiell/antibakteriell ~ (wirksam  gegen  Mikroorganismen, z.B.  gegen
Harnwegsinfektionen hervorrufende Bakterien)

¢ antioxidativ (fangen freie Radikale, welche die Zellen und die DNA schadigen kénnen),

¢ immunmodulierend (das Immunsystem positiv beeinflussend)

wirken.

2. Anthocyane

Besonders Rotkraut enthalt diese wasserléslichen Farbstoffe.
Sie geben den Pflanzen (Holler-, Heidel- und Johannisbeeren,
Kirschen, Trauben, Blutorangen, ...) die rote, violette, blaue oder
blauschwarze Farbung. Diese Farbstoffe schitzen vor freien
Radikalen und starken die Immunabwehr.

Anthocyane sind verwandt mit der Stoffgruppe der Flavonoide. NN
Sie sind als Lebensmittelzusatzstoff (Farbstoff) mit der  wwwpeliode
E-Nummer 163 zugelassen.

3. Carotinoide

Carotinoide sind die orange-gelb-roten Farbstoffe, die z.B. auch fur die Farbung von
Karotten, Paprika und Marillen verantwortlich sind. Im grinen Blattgemuse sind sie ebenfalls
enthalten, werden allerdings vom griinen Farbstoff Chlorophyll Gberdeckt. Mittlerweile sind
mehr als 800 verschiedene Carotinoide bekannt. Sie stellen die Vorstufe von Vitamin A dar.
Beta-Carotin ist der wirksamste Vertreter. Sie fangen freie Radikale im Koérper ab, schitzen
somit die DNA und Zellen vor Schaden und bieten dadurch auch einen gewissen Schutz vor
Krebserkrankungen. Carotinoide sind hitzestabil, aber labil gegentber Licht und Sauerstoff.

Einige Carotinoide sind auch als Lebensmittelfarbstoff zugelassen (E 160a bis E 160g;
E 161a bis E 161k).

Projekt "Gesunde Kiiche" Abteilung Gesundheit Linz 5



Beschreibung der verschiedenen Kohlarten

1. WeiBkraut (deutsch: Weilkohl)

Weilkraut ist ganzjahrig verfugbar.

Fruhkraut: ist im Inneren noch grunlich und schmeckt
besonders aromatisch. Ernte: April bis Juni.

Spatkraut: wird haufig zu Sauerkraut verarbeitet, Ernte ab
September;

www.pixelio.de So erkennen Sie gute Qualitat!
Der Krautkopf sollte fest und unbeschadigt sein, die dulleren
Blatter sollten mit einer hellen Wachsschicht bedeckt sein. Sind sie das nicht, wurden sie

bereits entfernt und das Kraut schon langer gelagert.

Wussten Sie, dass Sauerkraut und Kohlgemise eine Vorstufe des Vitamin C (Ascorbigen)
enthalten, die erst beim Kochen in Vitamin C umgewandelt wird. Somit steigt der Gehalt von
Vitamin C durch das Erhitzen. Zu langes Kochen oder Auslaugen in viel Wasser reduziert
den Vitamin C-Gehalt im Gemuse betrachtlich.

Tipps fiir die Kiiche:

o Geeignete Gewirze: Kimmel, Wacholderbeeren, Koriander, Lorbeerblatt (mildern die
blahende Wirkung), Pfeffer, (Rosen)paprika, Estragon. Auch Most und WeiRwein eignen
sich gut zum Verfeinern.

e Bendtigt man einzelne Blatter fir Rouladen oder ahnliches, legt man den ganzen
Krautkopf in kochendes Wasser, so lassen sich die Blatter leichter ablésen.

o Wichtig! Die im Kraut enthaltene Folsaure ist wasserloslich, geht also bei der Zubereitung
ins Kochwasser Uber — also statt kochen, besser Kraut dlinsten oder dampfen!

e Das konnen Sie aus Kraut machen:

- Salate (kalt oder warm) - Rouladen

- Krautsuppe - Szegediner Gulasch

- Sauerkraut - Krautfleisch oder —strudel
- Stocklkraut - Krautsaft

- Krautfleckerl - Sauerkrautsaft

- Sauerkrautlaibchen

Wussten Sie, dass Kraut nicht gemeinsam mit Obst oder Tomaten gelagert werden sollte, da
es sonst schneller verdirbt? Am besten haltbar ist das unbeschadigte Kraut im Keller, bei
einer Temperatur knapp Uber dem Gefrierpunkt und bei hoher Luftfeuchtigkeit.

Sauer macht lustig — und nebenbei auch noch gesund!

Taglich eine Portion rohes Sauerkraut (so viel, wie man mit drei Fingern fassen kann) wirkt
wahre Wunder! Es sorgt aufgrund der Ballaststoffe und Milchsaurebakterien fir einen
regelmaligen Stuhlgang und zudem fir eine gesunde Darmflora (hilft z.B. auch die
beschadige Darmflora nach einer Antibiotika-Therapie wieder aufzubauen). Das Vitamin C
unterstitzt die Immunabwehr.

Fir die Herstellung von Sauerkraut wird das Kraut zuerst fein gehobelt (je feiner, desto
besser gelingt spater die Garung) und gesalzen. Dann erfolgt die Milchsauregarung, wobei
Zucker von Milchsaurebakterien in Milchsdure umgewandelt wird (dhnlich wie bei der
Joghurtherstellung). Diese macht das Sauerkraut haltbar und hat zusatzlich positive
Wirkungen auf die Darmgesundheit.
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Sterilisiertes oder pasteurisiertes Sauerkraut in Dosen und Packerln ist erhaltlich — in diesem
befinden sich keine wirksamen Milchsaurebakterien mehr und auch der Gehalt an Vitamin C
und sekundaren Pflanzenstoffen ist deutlich reduziert. Trotzdem ist auch haltbar gemachtes
Sauerkraut u.a. durch den Ballaststoffgehalt eine wertvolle Bereicherung. Auf keinen Fall
sollte man Sauerkraut waschen oder wahrend des Kochvorganges das Wasser wechseln —
hierbei gehen wichtige Inhaltsstoffe verloren.

Hinweis: Sauerkraut enthalt viel Histamin — eine Substanz, die bei Personen mit einer
Unvertraglichkeit (Histaminintoleranz) verschiedene Beschwerden (ahnlich einer allergischen
Reaktion) hervorrufen kann.

2. Blaukraut (Rotkraut, deutsch: Rotkohl)

Rotkraut ist eine zweijahrige Pflanze, die im ersten Jahr den
Krautkopf (dabei handelt es sich um den gestauchten Spross)
und im zweiten Jahr Samen bildet. Es sind sowohl frihe
(Frihjahrs- oder Sommerrotkraut) als auch spate Sorten
erhaltlich.

www.pixelio.de

Tipps fiir die Kiiche:

¢ Rotkraut hinterlasst bei der Zubereitung seine Spuren. Reibt man die Hande vorher mit
Zitronensaft ein, kann der Farbstoff nicht so schnell einziehen und lasst sich spater auch
leichter entfernen. Spulen Sie Messer und Krauthobel vor dem Benltzen gut mit Wasser
ab, dann zieht der Saft ebenfalls nicht so schnell ein.

e Geeignete Gewiirze: Nelken, Zimt, Ingwer. Zum Verfeinern gibt man auch haufig Apfel,
Honig, Fruchtsaft (z.B. Orangensaft), Essig, Rotwein, Nisse, Maroni oder Ribisel- oder
Preiselbeerkonfitiire dazu. Kimmel macht Rotkraut leichter verdaulich.

e Das kdénnen Sie aus Rotkraut machen:

- Klassisch, als Beilage zu Martinigans, Ente oder Braten

- verfeinert mit Apfeln oder Maroni

- Salate (roh oder gekocht)

- Suppe

- Rouladen, Krautstrudel

- Wok-Gerichte

- als Beilage zu vegetarischen Gerichten z.B Hirse- und Polentakaselaibchen — eine
farbliche und geschmackliche Bereicherung

Rotkraut oder Blaukraut?

Wussten Sie, dass die im Rotkraut enthaltenen Farbstoffe (Anthocyane), je nachdem ob der
pH-Wert des Bodens sauer oder basisch ist, ihre Farbe verandern. So farben sich die Blatter
auf sauren Ackern eher rot und auf alkalischen Bdden eher blau. Das ist auch der Grund fir
die unterschiedlichen Bezeichnungen Rotkraut (bzw. Rotkohl) und Blaukraut in den
jeweiligen Anbaugebieten. Die Farbe lasst sich auch beim Kochen beeinflussen: gibt man
saurehaltige Zutaten (z.B. Essig, Apfel, Wein oder Zitronensaft) zu, farbt sich das Gericht
rétlich; blaulicheres Kraut erhalt man durch Zugabe von basischen Zutaten (z.B. Backpulver).

3. Kohl (Wirsing)

Der Wirsing hat gelbgriine bis dunkelgrine, kraus gewellte
Blatter. Kohl (abgeleitet vom lateinischen "caulis", was soviel
heil3t wie "Stangel") gilt als klassisches Wintergemuse und
wird vor allem durch die Kalte richtig aromatisch — mit dem
Frost steigt der Zuckeranteil in der Pflanze.

Saison: Ernte von Juni bis November, gelagert bis April
erhaltlich

www.pixelio.de
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So erkennen Sie gute Qualitat!

Kohl von bester Qualitat erkennt man an den frischen, knackigen, elastischen Blattern,
einem festen, geschlossenen Kopf, der frischen Schnittstelle und dem typischen Geruch —
dunkle Flecken, sowie vergilbte, welke Blatter bedeuten Uberlagerung. Die Intensitat der
grinen Farbe sagt Ubrigens nichts Uber die Qualitat, sondern tGber den Zeitpunkt der Ernte
aus.

Tipps fiir die Kiiche:

¢ Kohl sollte bei hoher Luftfeuchtigkeit und bei Temperaturen knapp Uber dem Gefrierpunkt
gelagert werden. Kohl Iasst sich hervorragend blanchieren und einfrieren.

e Verwendung: Kohl wird Ublicherweise nicht roh verzehrt. Man findet ihn in Suppen,
Eintdpfen, als Beilagen oder Rouladen.

e Geeignete Gewurze: Kiummel (wirkt Blahungen entgegen), Lorbeerblatt, Nelken,
Muskatnuss, Pfeffer, Zwiebel, Knoblauch, Curry, Paprikapulver, Senf, aber auch Sellerie
oder Walnlsse (mildern den Geruch) oder ein Schuss Weillwein zum Verfeinern. Speck
verstarkt den typischen Geschmack, etwas Milch und Obers mildert ihn. Von den
Krautern passen Thymian, Koriandergrin, Majoran und Schnittlauch zu Kohl.

e Zubereitungstipps: Der Strunk und die dicken Rippen enthalten besonders viel Nitrat bzw.
andere Schadstoffe und sollten daher entfernt werden. Die duferen Blatter enthalten
zwar auch mehr Nitrat, sie sollten jedoch aufgrund der vielen sekundaren Pflanzenstoffe
(z.B. Farb- und Bitterstoffe) mitverarbeitet werden.

Hinweis: In Rezepten aus Deutschland findet man auch haufig die Bezeichnung Grinkohl —
dabei handelt es sich um eine weitere Ziichtungsform des FREI¥ SESE =
Gemisekohls, die in Deutschland sehr beliebt, in Osterreich
hingegen weniger bekannt und auch seltener erhaltlich ist.
Stattdessen kann man aber den bei uns gebrauchlicheren Wirsing
verwenden.

www.wikipedia.at

4. Kohlsprossen (deutsch: Rosenkohl)

Kohlsprossen sind Triebknospen, aus denen sich im zweiten Jahr Bllten
entwickeln wirden. Durch leichten Frost erhéht sich der Zuckergehalt,
wodurch der Geschmack verbessert wird und die Kohlsprossen leichter
verdaulich werden. Jedoch schaden mehrmaliger Frost unter —10°C den
Roéschen sehr. Saison: Oktober bis Marz nach den ersten kihlen
Temperaturen beginnt die Ernte.

So erkennen Sie gute Qualitat!

Die Schnittstelle am Strunkansatz sollte noch nicht ausgetrocknet und
die AuBenblatter nicht vergilbt, fleckig oder welk sein. Die Képfchen
sollten fest, glatt, geschlossen und unbeschadigt sein. Kohlsprossen sollte man am besten in
Frischhaltedosen oder —sackerln im Kihlschrank nicht langer als 2-3 Tage aufbewahren, da
es sonst zu Geschmacks- und Vitaminverlusten kommt. Blanchiert eignen sie sich allerdings
hervorragend zum Einfrieren.

www.pixelio.de

Tipps fiir die Kiiche:

e Die Minikohlképfe schmecken auch roh sehr gut, zum Beispiel einfach zum Knabbern
zwischendurch oder gehobelt als Salat (das nussartige Aroma kommt sehr gut zur
Geltung).

e Gegart wird er in Auflaufen und Eintdpfen, als Einlage fir Suppen oder als
Gemisebeilage (Rahmgemtise) z.B. zu Wildgerichten verwendet.
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¢ Roh sind Kohlsprossen schwerer verdaulich, kurzes Blanchieren macht das Gemuse
bekdmmlicher und das Vitamin C in Kohlgemise wird erst wahrend des Kochens
freigesetzt.

e Tipp: Vor dem Kochen den Strunk der Kohlsprossen kreuzweise einschneiden, damit die
Sprossen gleichmalig garen.

e Gibt man beim Kochen Milch hinzu, wird der Kohlgeschmack gemildert.

e Gerne werden Kohlsprossen mit Frichten kombiniert. Auch Nudelgerichte harmonieren
sehr gut mit dem Minikohl.

e Geeignete Gewirze: frisch geriebene Muskatnuss, Pfeffer und Salz. Folgende Krauter
passen : Thymian, Rosmarin und Oregano verleihen ein italienisches Flair; Bei rustikalen
Gerichten passt Knoblauch sehr gut. Ein Spritzer Zitronensaft oder auch ein Schuss
milder Most und WeiRRwein bringen frische Aromen in die Kohlsprossengerichte.

Wussten Sie, dass Kohlsprossen erstmals in Brissel angebaut wurden? Daher stammen
auch die Bezeichnungen "Brisseler Sprossen" in Deutschland sowie "Brussel Sprouts" in der
englischen Sprache. Heute wird Rosenkohl in grofen Mengen vor allem in den
Niederlanden, Frankreich und Grof3britannien angebaut.

5. Chinakohl (Japankonhl)

Chinakohl wurde (wie der Name schon vermuten I&sst)
. erstmals im 5. Jahrhundert in China kultiviert und ist
. wahrscheinlich durch eine Kreuzung zwischen Senfkohl und
der Speiseriibe entstanden. Im 15. Jahrhundert wurde er
auch in Korea und im 19. Jahrhundert in Japan angebaut. In
Europa ist er seit Anfang des 20. Jahrhundert bekannt.

Quelle: Biohof Achleitner Chinakohl ist leicht verdaulich, deshalb kann er auch in der

Kranken- und Schonkost eingesetzt werden. Saison:
Haupterntezeit Juni bis November. Er kann ein Gewicht von 1 bis 3 kg erreichen.

So erkennen Sie gute Qualitat!

Frischer Chinakohl hat breite, knackige Blattrippen und die Blatter am Kopf sind fest
geschlossen und knackig. Braune Stellen am Strunkansatz weisen auf Uberlagerung hin.
Kleinere Exemplare sind noch schmackhafter und zarter.

In Folie gewickelt ist diese Gemulsesorte 1 bis 2 Wochen lang im Kihlschrank lagerfahig.
Angeschnittener Chinakohl verdirbt rasch, er bekommt braune Flecken und beginnt zu
verfaulen. Sollten Sie nur einen Teil auf einmal verwenden, schneiden Sie ihn nicht
auseinander, sondern I6sen einzelne Blatter ab und bewahren den Rest in Frischhaltefolie
gewickelt auf.

Tipps fiir die Kiiche:

e Verwendung: roh als Salat, gediinstet in Wokgerichten, als Beilage, fur Rouladen mit
verschiedenen Fullen (z.B. Topfen-Hirse, Faschiertem, Reis) und auch zu Suppen
verarbeitet

e Chinakohl harmoniert vor allem mit Zitrusfriichten und anderen Obstsorten (zum Beispiel
Mandarinen, Orangen, Apfel, Birnen)

e Der zarte, milde Geschmack von Chinakohl vertragt auch kraftige Aromen wie Curry,
Ingwer, Sojasauce, WeilRwein, Petersilie und Knoblauch.

e Bereitet man ihn als Salat zu, kann das Dressing schon friih zugegeben werden, denn er
bleibt lange knackig.
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e In Korea und Japan wird Chinakohl milchsauer fermentiert — Gimchi (auch Kimchi
genannt), eine Spezialitdt, die bei kaum einer Mahlzeit fehlt und ahnlich wie unser
Sauerkraut eine ausgezeichnete Vitamin-C-Quelle fir den Winter darstellt. Es existieren
zahlreiche Gimchi-Rezepte, bei denen die unterschiedlichsten Gemliisesorten fermentiert
werden, uUblicherweise verwendet man aber Chinakohl. Weitere Zutaten sind zum
Beispiel Fruhlingszwiebel, Ingwer, Rettich, Meeresfrichte, Fischsauce und Chili.

www hheanodfood com

Quellen:

Ernahrungslehre, |. ElImadfa, 2004

GU Nahrwert-Kalorien-Tabelle 2008/09, I. EImadfa, W.
Aign, E. Muskat, D. Fritzsche

Lebensmittel richtig lagern und zubereiten, O. Stellner,
2003

Besser essen (Rezeptordner)

Muhlviertler Leibspeisen — traditionelle Muhlviertler
Rezepte neu zusammengestellt und Uberarbeitet
eigene Rezepte (Sandra Stelzmiller)

Rezepte von Michael Wo6R

Gemuseschmankerl rund ums Jahr
(Landwirtschaftskammer O0)

Alles Kohl (Landwirtschaftskammer O0)

00 GKK — Forum Gesundheit

Gemuselust — Neu entdeckte Leidenschaft
Spar-Kalender

Links:

Wussten Sie, dass ein naher Verwandter des Chinakohls der Pak
Choi (auch Pok Choi oder chinesischer Senfkohl genannt) ist? Dieser
ist etwas kleiner und hat dunklere Blatter, die ahnlich aussehen (und
auch ahnlich verwendet werden) wie die des Mangolds.

Wwww.wien.gv.at/lebensmitte|

www.dge.de]

www.heilpflanz
www.Ehiqunos .

Www.gesundesleben.at/essen-und-trinken/einkaufen- |

httg://c .Wiki

kochen/das-kraut-das-sie-gesund-hael{

www.biohof .aff

Www.ama-marketing.a
Wwww.5xamtag.a

lvww.genussland. a

Wwww.ichkoche.a

WWW.

httpwww-bfetdermm—784668/StraredDocs/Pubtikatiorerrky

esundheitsland.at]

Mmmmmm
ublicationFile.pdf/Glucosinolate.pd
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WeiRkraut mit Karotten (6 Portionen)
pro Portion: 106 kcal, 8 g Fett, 3,7 g Ballaststoffe

400 g WeilRkraut

300 g Karotten

150 g Buttermilch, Joghurt oder Sauerrahm

4 EL Essig

2 EL Rapsal

Krautersalz, Knoblauch, gemahlener Kimmel

e Das WeilRkraut fein hobeln und mit Salz und Ol weich kneten.

e Gemahlenen Kimmel und gehackten Knoblauch mit dem Essig verrihren und
den Sauerrahm zufugen. Die mittelfein geriebenen Karotten unterheben.

e Zum Schluss das Kraut beimengen. Abschmecken und kurz ziehen lassen.

Walnuss-Krautsalat (6 Portionen)
pro Portion: 154 kcal, 13 g Fett, 4 g Ballaststoffe

350 g Weilkraut
350 g Blaukraut
1/2 TL Krautersalz
3 EL Walnussol

75 g Walnusskerne

e Das geputzte Kraut grob hobeln, mit Krautersalz bestreuen, mischen und 30
Minuten ziehen lassen.
e Dann das Ol und die grob gehackten Walniisse unterziehen.

Blaukraut mit Apfel und/oder Ananas (5 Portionen)
pro Portion: 114 kcal, 6,5 g Fett, 3,9 g Ballaststoffe

500 g Weilkraut

1-2 Apfel (150 g)

150 g Ananas frisch oder aus der Dose
3 EL Ol, 4 EL Essig

Krautersalz, gemahlener Kimmel

e Das Blaukraut fein nudelig schneiden (hacheln) und mit Krautersalz und Ol
weich kneten.

e Essig und gemahlenen Kimmel miteinander verrihren und zum Kraut geben.

e Ananas und die Apfel klein wirfelig schneiden und unter den Salat heben.

e Abschmecken und kurz ziehen lassen

Tipp: Bringen Sie Abwechslung ins Salatbuffet: Kombinieren Sie Blaukraut mit
Orangen, Birnen, Rosinen, Trauben und Walnussen!
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Blaukrautsalat mit Schafkdsesauce (2 Portionen)
pro Portion: 192 kcal, 11,1 g Fett, 5,5 g Ballaststoffe

150 g Blaukraut

100 g Fenchel

1 Apfel

50 g Schafskase
6 El Buttermilch

2 El Sauerrahm

1 El Olivendl

2 El Apfelessig

e Den Schafskase mit einer Gabel fein zerdriicken. Buttermilch, Sauerrahm, Ol
und Essig dazu geben und zu einer glatten Sauce verruhren.

e Blaukraut hobeln. Fenchel halbieren und langs so einschneiden, dass er am
Wurzelansatz noch zusammenhalt. Dann in feine Streifen schneiden. Apfel in
dinne Scheiben schneiden.

e Die Sauce unter die Salatzutaten mischen. Den Salat mit dem Fenchelgrin
garnieren.

Sauerkraut-Rohkost (6 Portionen)
pro Portion: 96 kcal, 6,5 g Fett, 2,8 g Ballaststoffe

500 g frisches Sauerkraut

1 EL Honig

50 g gehackte Nusse

1 Apfel

1 kleine Karotte

1 TL OI, Krautersalz etwas Apfelsaft oder StiBmost

e Sauerkraut leicht abschwemmen und sehr kurz schneiden. Den Apfel grob
reiben, die Karotte fein reiben. Alle Zutaten gut vermischen und abschmecken.
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Gepfefferter Teufelssalat (4 Portionen)
pro Portion: 177 kcal, 13,2 g Fett, 8,5 g Ballaststoffe

500 g frisches Sauerkraut

6 Scheiben Rohschinken

je 1 gruner, roter und gelber Paprika

Oliven zum Garnieren

4 EL Ol

1 TL Zitronensaft

Salz, Cayennepfeffer, 2 EL gehackte Krauter

e Sauerkraut locker auseinander zupfen. Schinken in Streifen, Paprika in Warfel
schneiden, mit dem Kraut mischen.

e Aus restlichen Zutaten eine Marinade zubereiten, Uber den Salat giel3en und
ziehen lassen. Mit den Oliven garnieren.

e Tipp: Man kann den Schinken auch mit dem Salat flllen und als Rollchen
servieren.

Chinakohl mit Kren (6 Portionen)
pro Portion: 81 kcal, 3,2 g Fett, 4,3 g Ballaststoffe

1 Chinakohl

2 sauerliche Apfel

je 1/2 Becher Joghurt und Sauerrahm
1 EL Obstessig

Salz

1/2 TL Honig

gehackte Petersilie

1 EL geriebener Kren

e Chinakohl fein nudelig schneiden, Apfel wiirfeln.
e Fur die Sole alle restlichen Zutaten gut verrihren, abschmecken und tuber
den Chinakohl gieRRen.

Chinakohl mit Birne (4 Portionen)
pro Portion: 141 kcal, 10,6 g Fett, 3,5 g Ballaststoffe

400 g Chinakohl

1 Birne

2 EL Sonnenblumendl

4 EL Essig

40 g Walnusse

Salz, Pfeffer

je 1 EL Petersilie und Zitronenmelisse

e Aus Essig, Gewirzen, Krautern und Ol eine Marinade riihren.

e Birne waschen, mit Schale fein reiben und unter die Salatsauce mischen.

e Chinakohl fein nudelig schneiden und mit gehackten Nussen unter die
Marinade heben. Kurz ziehen lassen und vor dem Servieren noch einmal
abschmecken
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Krautsuppe (4 Portionen)
pro Portion: 155 kcal, 6 g Fett, 6,6 g Ballaststoffe

1 kleiner WeilRkrautkopf
2 EL Rapsal

750 ml Gemusebrihe

1 TL Kimmel

Salz

2 Lorbeerblatter

5 Wacholderbeeren

4 Erdapfel

etwas Tomatenmark

2 EL Joghurt, Krauter

Kraut fein hobeln und in Ol anschwitzen. Mit Gemusebriihe aufgieRen.
Kimmel, Salz, Lorbeerblatter und Wacholderbeeren dazugeben.
Erdapfel schalen, reiben, zur Suppe geben und mitdunsten.

Zum Schluss noch mit etwas Joghurt und Tomatenmark verfeinern. Mit
Krautern bestreut servieren.

e Tipp: Servieren Sie diese Suppe mit Vollkornbrot als warmendes Hauptgericht.

Kohlisprossensuppe mit Thymian (8 Portionen)
pro Portion: 128 kcal, 9,8 g Fett, 4,5 g Ballaststoffe

2 Zwiebel

2 EL Rapsal

750 g Kohlsprossen

11 Suppe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

1/2 Becher Sauerrahm

1/2 Bund frischer Thymian oder 1 TL getrockneter Thymian

e Gehackte Zwiebel in Ol anschwitzen. Geputzten, geviertelten Sprossenkohl
zugeben, kurz mitdinsten.

e Mit Suppe aufgieRen, 20 Minuten schwach kdcheln lassen. 1/3 des
Sprossenkohls beiseite stellen.

e Die Ubrige Masse purieren, salzen, pfeffern und mit Muskat wurzen.
Sprossenkohl zurtick in die Suppe geben.

¢ Die Halfte des Sauerrahms in die Suppe geben, den Rest mit Thymian
verruhren und in die Mitte der Suppe setzen.
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Blaukrautsuppe (4 Portionen)
pro Portion: 152 kcal, 6,2 g Fett, 2,2 g Ballaststoffe

300 g Blaukraut

50 g Apfel

50 g Zucker

100 ml Orangensaft

100 ml klare GemUsesuppe
Zimt, Nelken

1/8 1 Milch (125 ml)

1/16 1 Obers (60 ml)

Das Blaukraut hobeln oder fein nudelig schneiden, Apfel in Wiirfel schneiden.
Den Zucker in der Pfanne karamellisieren lassen und mit dem Orangensaft
abléschen.

Blaukraut und Apfel dazugeben und durchmischen, mit der Gemiisesuppe
weich dunsten.

Zimt und Nelken herausnehmen und das Ganze purieren und passieren.

Milch und Obers dazugeben und eventuell noch ganz leicht binden.

Tipp: Servieren Sie diese Suppe mit Vollkornbrot als warmendes Hauptgericht.

Griinkohlsuppe mit Schwammerin (6 Portionen)
pro Portion: 73 kcal, 5,9 g Fett, 1,7 g Ballaststoffe

200 g Grunkohl (oder Wirsing)

100 g geputzte Schwammerl

50 g mageres Geselchtes

30 g Ol

1 TL Zitronensaft

Muskat, Kimmel

11 Wasser

Petersilie, Bohnenkraut, Majoran

1 EL Créme fraiche oder 2 EL Obers

Grunkohl fein nudelig schneiden, Schwammerl und Geselchtes klein
schneiden.

Schwammerl in Butter anschwitzen, Petersilie, Salz, Muskat und Zitronensaft
zugeben, andunsten lassen.

Grunkohl zugeben und ca. 2 bis 3 Minuten unter Ruhren mitgaren. Mit Wasser
aufgielRen und aufkochen.

Geselchtes, die restlichen Gewurze und Krauter zugeben und mit Créme
fraiche oder Obers verfeinern.

Tipps: Gerostete Schwarzbrotwurfel runden diese Suppe herrlich ab!
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HeiBe Krautbrote (4 Portionen)
pro Portion: 312 kcal, 5,7 g Fett, 9,6 g Ballaststoffe

4 grol3e Scheiben Schwarzbrot
400 g Kraut

1 groRRe Zwiebel

150 g Frischkase

1 Eigelb

Salz, Pfeffer

1 Zehe Knoblauch

Thymian

o Zwiebel kleinwurfelig schneiden, Knoblauch pressen, in etwas Olivendl
anschwitzen. Kraut wuirfelig schneiden, zu den Zwiebeln hinzugeben, kurz
mitrosten. Dann Deckel auf die Pfanne und das Kraut ca. 15 Min. dinsten
lassen.

e Das Kraut in eine Schussel geben, etwas abkuhlen lassen. Dann den
Frischkase und den Eidotter unterrihren, mit Salz, Pfeffer und Thymian
abschmecken.

e Diese Masse auf den Schwarzbroten verteilen und im Backrohr bei 200° 15 -
20 Min. Uberbacken. Sofort servieren!

Kohlsprossen-Auflauf (4 Portionen)
pro Portion: 343 kcal, 24,9 g Fett, 10,2 g Ballaststoffe

1 EL Butter

750 g Sprossenkohl

250 ml GemuUsebruhe

1 Prise Salz

100 g Walnusskerne, grob gehackt

100 g Hollander Kase, grob gerieben

1 handvoll Radieschensprossen oder Sprossenmix

e Butter in einer Pfanne zergehen lassen, Sprossenkohl hinein geben und gut in
der Butter wenden, mit Gemusebruhe aufgiel3en und mit Salz warzen.
Zugedeckt bei milder Hitze ca. 10—15 Minuten dinsten, den Topf ab und zu
rutteln.

e Kohlsprossen in Auflaufform fullen und mit gehackten Walnusskerne
bestreuen. Gouda gleichmafig auf dem Sprossenkohl verteilen.

e Im vorgeheizten Bachofen bei ca 200°C ca 5—7 Minuten gratinieren.

e Serviertipp: Streuen Sie eine handvoll Radieschensprossen oder Sprossenmix
uber den Auflauf. Als Beilage eignen sich Erdapfel.
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Sauerkraut-Auflauf (6 Portionen)

pro Portion: 236 kcal, 19 g Fett, 4,6 g Ballaststoffe

1 kg Sauerkraut

10 dag Raucherspeck

1 Zwiebel, 3 Zehen Knoblauch
30 dag Erdapfel

1/4 1 Joghurt

2 Eier

Salz, Pfeffer, Kimmel

e Den Speck klein wurfelig, die Zwiebel in feine Ringe schneiden. Erdapfel
schalen und fein blattrig schneiden. Knoblauch pressen.
e Sauerkraut und Speck, Zwiebel, Erdapfel und Knoblauch vermischen und in

einer befetteten Auflaufform verteilen.

e Joghurt mit Eier verruhren, mit Salz, Pfeffer, Kimmel wirzen und Uber das

Kraut gie3en.

e Auflauf im vorgeheizten Rohr bei 180°C ca. 70 Minuten backen.

Chinesische Friihlingsrollchen mit Kiirbis-Chutney (4 Portionen)

pro Portion: 514 kcal, 9,6 g Fett, 10,1 g Ballaststoffe

2 Strudelblatter

(2 Blatt fur 1 Portion)

60 g Zwiebel julienne

300g Gemuse julienne (Kurbis, Kraut,
Karotte, Zucchini, Pilze, ..)

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Thymian, Petersilie, Kerbel

Olivendl

2 Eiklar

Karbis-Chutney:

0,5 kg Apfel

0,5 kg Kurbis

1 kl Zwiebel

250 g Apfelessig

100 g Brauner Zucker
8 g Salz

1 Tl Ingwer

1 Knoblauchzehe
Chili

Zitronen- und Orangenzeste

e Zwiebel in Olivendl anlaufen lassen, restliches Gemuse dazu, wirzen mit
Salz, Pfeffer, Knoblauch und Krauter, dann erhalten lassen.

o Geschalte Apfel und Kurbis in kleine Wiirfel schneiden, mit fein geschnittenen
Zwiebel, Zucker, Essig, Salz, Zitronen-, Orangenzeste und Ingwer aufkochen
ca. 1 Stunden leicht kdcheln lassen, immer wieder umrihren und dick
einkochen. Mit Knoblauch und ev. Chili wirzen.

e Strudelblatter Quadratisch zurecht schneiden, mit kaltem Gemuse fiillen, den
Rand mit Eiklar bestreichen und einschlagen, auf ein Backblech und bei 200°
goldbraun backen. Mit Chutney anrichten.
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250 g Grunkern Falle:

1 Zwiebel 4 Karotten

2 EL Rapsol 2 Apfel

Krautersalz 1 Zwiebel

ca. 350 ml klare Gemusesuppe 2 EL Butter

12 Blatter Blaukraut Krautersalz, frisch gemahlener Pfeffer
ca. 500 ml Apfelsaft gehackte Petersilie

2 EL Butter fur die Form

4 Putenschnitzel (a 160 g) 250 ml Suppe
Salz, Pfeffer, Senf Salz, Pfeffer, 2 Knoblauchzehen
3 EL Ol zum Anbraten 2 EL Petersilie
2 EL Créme fraiche
Fulle:
1 Zwiebel 500 ml Suppe
40 g Butter 1 EL Créme fraiche
400 g Kohlsprossen 1 TL Mehl, Salz

Blaukraut-Roéllchen (4 Portionen)
pro Portion: 497 kcal, 15,9 g Fett, 10,7 g Ballaststoffe

Griinkern heiR waschen. Zwiebel wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Griinkern
zugeben, mit Krautersalz wirzen und mit Gemusesuppe abldschen. Den
Grunkern bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten garen.

Blaukraut in reichlich kochendes Wasser legen, bis sich die aulReren 12 Blatter
ablésen lassen. Diese dann in Apfelsaft 5—10 Minuten dinsten. Kochsud
aufheben.

Karotten schalen und reiben, Apfel reiben, Zwiebel wiirfeln und alles in Butter
knackig dunsten. Mit Krautersalz und Pfeffer kraftig abschmecken, Griinkern
und etwas gehackte Petersilie untermischen.

Krautblatter flllen, Blatter seitlich einschlagen und zu Rollen formen. Diese in
eine Auflaufform legen, mit etwas Ol bestreichen, den Apfelsud zugieRen und
im heiRen Rohr bei 200 °C etwa 20 Minuten backen.

Kohlsprosserl-Rouladen (4 Portionen)
pro Portion: 382 kcal, 20,8 g Fett, 4,8 g Ballaststoffe

Zwiebel hacken und in Butter anschwitzen. Kohlsprossen vierteln und kurz
mitrosten.

Mit Suppe aufgieRen, mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wirzen und so lange
dunsten, bis samtliche Flussigkeit verkocht ist. Petersilie und Créme fraiche
untermengen.

Schnitzel salzen, pfeffern und auf einer Seite leicht mit Senf bestreichen.
Fullung darauf verteilen, Schnitzel einrollen und mit Zahnstochern fixieren.
In heiRem Fett rundum anbraten, mit Suppe aufgieRen und ca. 45 Minuten
dunsten.

Créme fraiche mit Mehl verriihren, Saft damit binden und noch einige Minuten
kochen lassen, dann nochmals abschmecken.
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Krautstrudel-Variationen (6 Portionen)

trudelteig: )
250 g Mehl (1/2 VK-Mehl), Salz, 1 Ei, 2 EL Ol, ca. 1/8 | warmes Wasser

Vegetarische Krautfulle: 1 mittelgroRer Krautkopf, Salz, 1 Zwiebel, 1 EL
Zucker, 2 EL O, Pfeffer.

Weillkraut-Sauerkraut-Fulle: 400 g WeilRkraut, 200 g Sauerkraut, 1 mittlere
Zwiebel, 1 TL OI, 140 g rohe Erdapfel, 1/2 Becher Joghurt, 1 Ei, 50 g magerer
Hartkase, gemahlener Kimmel, Salz, Pfeffer, Knoblauch, 1 Ei zum
Bestreichen, Kimmel zum Bestreuen

Asiatische_.KrauthIIe, die an Frahlingsrollen erinnert: Zwiebeln, Kraut, Salz,
Kammel, Ol, Karotten, Lauch, Ei(dotter), Pfeffer, Paprika, Knoblauch,
Sojasprossen und Sojasauce.

Kartoffel-Kraut-Fulle: 500 g gekochte Kartoffeln, 500 g Kraut, 300 g Karotten,
100 g Zwiebel, 20 g Ol, Salz, Knoblauch, Kiimmel, Paprika, Pfeffer, ev. 2 EL
Sauerrahm. Gemuse dunsten, die Halfte der Kartoffeln gewurfelt dazugeben,
den Rest grob gerieben, abschmecken.

Kohlgemiise mit Krduterreis (2 Portionen)
pro Portion: 291 kcal, 7,1 g Fett, 7,3 g Ballaststoffe

100 g Naturreis
300 g Kohlblatter
1 Stange Porree
1 Zwiebel

1 EIOI

100 ml Tomatensaft

Y2 Tl mildes Currypulver
1 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Reis kochen. Kohlblatter in Streifen schneiden, Porree in Ringe schneiden und
Zwiebel hacken. Porree und Zwiebel in Ol glasig dinsten. Kohl einriihren, 1
Min. mitdinsten.

Mit Tomatensaft abléschen, aufkochen und zugedeckt 5 Min. garen. Gemuse
mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen.

Schnittlauch schneiden, eine Halfte zum Reis geben, die andere Halfte Uber
das Gemuse streuen und servieren.
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Haselnuss-Spatzle mit Kraut (4 Portionen)
pro Portion: 379 kcal, 16,4 g Fett, 11,2 g Ballaststoffe

160 g Dinkelvollkornmehl
40 g Grunkernvollkornmehl
3/4 TL Salz

2 Eier

140 g lauwarmes Wasser

50 g Haselnusse

150 g Zwiebel

10 g Pflanzenmargarine

600 g Kraut

100 g Karotten
Gemusebruhe

Muskat, gemahlener Kimmel
Pfeffer, Knoblauch, Majoran

e Mehl, Salz, Eier und Wasser zu einem geschmeidigen Teig verruhren und 30
Minuten quellen lassen.

e Ndusse grob hacken, anrésten und zur Seite stellen.

o Klein gewurfelte Zwiebel glasig braten, gehobeltes Kraut und geriebene
Karotten zugeben. Etwas Wasser, Gemusebrihe und Gewlrze zugeben und
abschmecken.

e Spatzleteig in kochendes Salzwasser hobeln. Sobald sie oben schwimmen,
aus dem Wasser nehmen, mit Gemuse vermischen und die gerosteten Nisse
daruber streuen.

Topfenteigtaschen mit Krautfiille (4 Portionen)
pro Portion: 478 kcal, 30,4 g Fett, 5,1 g Ballaststoffe

Teig: Falle:

200 g Dinkelvollkornmehl 100 g WeilRkraut

100 g Pflanzenmargarine 30 g Zwiebel

120 g Topfen, mager 1 Knoblauchzehe, Majoran
1 Dotter 1EL Ol

Salz, Muskat 1 EL Gemusefond

Krautersalz, Koriander, Kimmel
50 g Reibkase
1 Dotter zum Bestreichen

e Die Zutaten zu einem glatten Teig verkneten, eine Rolle formen und 1 Stunde
kuhl rasten lassen.

e Weildkraut klein schneiden und mit den restlichen Zutaten 5 Minuten dunsten,
dann Kase untermischen.

e Teig 3 mm dunn ausrollen, 16 Quadrate ausradeln, Rander mit Dotter
bestreichen. Je 1 EL Fille darauf setzen, zusammenklappen, die Rander gut
andricken, mit Dotter bestreichen und bei 180°C ca. 20 Minuten backen.
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Sauerkraut-Kartoffelpuffer (4 Portionen, 1 Port. = 4 Puffer)
pro Portion: 198 kcal, 7,1 g Fett, 4,4 g Ballaststoffe

500 g Kartoffeln

250 g Sauerkraut

20 g Starkemehl

100 g Zwiebel

2 Eier

Salz, Pfeffer, Muskat
evtl. Majoran

15 ml Sonnenblumendl

e Kartoffeln waschen, kochen, schalen und durch die Kartoffelpresse dricken.

e Alle Zutaten verruhren und wirzen.

e Laibchen formen und auf ein befettetes Backblech legen, mit Ol bestreichen
und im Rohr fertig garen.

e Anrichten mit Joghurt-Sauerrahm-Sauce.

Scharfes Honig-Kraut mit Speck aus dem Wok (6 Portionen)
pro Portion: 244 kcal, 21,7 g Fett, 4,4 g Ballaststoffe

1 mittlerer Krautkopf

2 Zwiebeln

150 g Speck

1 daumengrofRes Stuck Ingwer

8 EL Gemusefond oder Rindssuppe
3 EL Sojasauce

1 EL Obstessig

1 EL Honig

1 TL Paprikapulver

1 Msp. Curry

1 Prise Cayennepfeffer

2 gehackte Knoblauchzehen

1/2 TL Speisestarke

2-3 EL Ol

Salz, Pfeffer, etwas Bohnenkraut

e Kraut langs vierteln, Strunk entfernen und Viertel in ca. 2 cm breite Streifen
schneiden. Zwiebeln nudelig und Speck in nicht zu kleine Wrfel schneiden.

e Gemusefond bzw. Rindssuppe, Sojasauce, Essig, Honig, Gewlirze,
Knoblauch und Starke verruhren.

e Ol erhitzen, fein gehackten Ingwer und Zwiebel darin ca. 30 Sekunden riihren.
Kraut und Speck hinzufiigen und unter Ruhren ca. 3 Minuten braten.

e Wirzsauce beigeben, aufkochen und auf kleiner Flamme ca. 3 Minuten ziehen
lassen.

e Mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut pikant abschmecken. Wer es besonders
feurig mag, kann noch mit Chilischoten oder Tabascosauce nachhelfen.

e Tipp: Schmeckt hervorragend mit Erdapfeln als Hauptspeise!
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Paprikakraut (4 Portionen)
pro Portion: 132 kcal, 5,8 g Fett, 10,1 g Ballaststoffe

2 Zwiebeln

2 EL Weizenkeimdl

1 mittelgroRBer Krautkopf

3 Karotten

2 EL edelsuldes Paprikapulver
Salz, Pfeffer, Kimmel

e Zwiebeln ringelig schneiden und in Ol anschwitzen. Kraut fein hobeln,
Karotten kleinwurfelig schneiden und zugeben, Paprika untermischen, mit ca.
250 ml Wasser kochen und mit Salz, Pfeffer und Kimmel wirzen. Kraut
bissfest kochen.

Tomatenkraut (4 Portionen)
pro Portion: 116 kcal, 3,2 g Fett, 6,9 g Ballaststoffe

3/4 kg WeilRkraut

1 kleine gehackte Zwiebel
1 EL Ol

1/8 | Weillwein

1/2 | passierte Tomaten
Salz, Pfeffer

Kimmel, Zucker

e Das Kraut in feine Streifen schneiden. Zwiebel hacken.

e Einen EL Zucker in Ol karamellisieren, Zwiebel darin goldgelb résten, mit Wein
und Tomaten aufgiel3en.

e Das Kraut zugeben, mit Salz, Pfeffer und Kimmel wirzen und zugedeckt
weich dunsten.
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Die Geschichte vom Lametta — eine lustige Weihnachtsgeschichte

Weihnachten naht, das Fest der Feste-
Das Fest der Kinder - Fest der Gaste-
Da geht es vorher hektisch zu.....
Von Frih bis Abend - keine Ruh -
Ein Hetzen, Kaufen, Proben, Messen -
Hat man auch niemanden vergessen...?

pA¢

So geht es mir - keine Ahnung habend -
Vor ein paar Jahren - Heiligabend -
der zu dem noch ein Sonntag war.
Ich saB grad bei der Kinderschar,
da sprach mein Weib: "Tu dich nicht dricken,
Du hast heut noch den Baum zu schmicken!"

Da Einspruch meistens mir nichts nuatzt,
hab kurz darauf ich schon geschwitzt:
Den Baum gestutzt - gebohrt - gesagt -
und in den Stander eingelegt.
Dann kamen Kugeln, Kerzen, Sterne,
Krippenfiguren mit Laterne,

Zum SchluB ---- ja Himmelwetta...... !
Nirgends fand ich das Lametta!

Es wurde meiner Frau ganz hei3

und stotternd sprach sie: "Ja, ich weil,

im letzten Jahr war es arg verschliessen -
Drum habe ich es weggeschmissen.
Und - in dem Trubel dieser Tage,
bei Arbeit, Mih und Plage -

VergaB3 ich, Neues zu besorgen!

Ich werde was vom Nachbarn borgen!

Die Nachbarn - links, rechts, drunter, driber -
die hatten kein Lametta Uber
I Da schauten wir uns an verdrossen;

ph¢
PAS

3¢
pAS

pie

Die Laden sind ja auch geschlossen...."H6rt zu! Wir

werden heuer haben
einen Baum -- altdeutscher Stil,
Weil ... mir Lametta nicht gefiel..."
Da gab es Heuler, Schlurzen, Tranen...
und ich gab nach den Schmerzfontanen:
"Hort endlich auf mit dem Gezeta ---
ihr kriegt nenn Baum - mit viel Lametta!"

Zwar konnt ich da noch nicht begreifen,
woher ich nehm die Silberstreifen...!
Doch grade, als ich sucht - mein Messa
da lieB ich: "Hengstenberg MILDESSA"..
Es war die Sauerkrautkonservel!

Ich kombinier mit Messers Scharfe:
Hier liegt die Losung eingebettet,
das Weihnachtsfest, es ist gerettet!!!!

Schnell wurde der Deckel aufgedreht,
das Kraut gepresst, so gut es geht -
zum Trocknen - einzeln - aufgehangt-
und dann geféhnt, -- doch nicht versengt!!

Die trocknen Streifen, sehr geblichen

mit Silberbronce angestrichen -

Auf beiden Seiten, Silberkleid!

Oh freue Dich, Du Christenheit!

Der Christbaum war einmalig schén,
Wie selten man ihn hatte gesehen!
Zwar rochs suBsauer zur Bescherung,
geruchlich gabs ne Uberquerung,
weil mit Benzin ich wusch die Hande,

mit Nitro reinigt die Wande,
dazu noch Rauscherkerzen und Myrthe -
Der Duft die Menge leicht verwirrte!
Und Jemand sprach still, verwundert:
"Hier riechts nach technischem Jahrhundert!"

Ne Woche drauf! .. Ich saB gemitlich
im Sessel, laB die Zeitung friedlich,
den Bauch voll Feiertage-Reste --

es war wieder Sonntag - und Sylvester.

Es sprach mein Weib: "Du weiBt Bescheid?!
Es kommen heut zur Abendzeit
Schulzes, Lehmanns und Herr Meier
zu unserer Sylvesterfeier..."

Wir werden leben wie die Flrsten --
es gibt Sauerkraut mit Wiener Wursten!!"
Ein Schrei ertdnt! Entsetzt sie schaut:
"Am Christbaum hangt mein Sauerkraut!!
Vergessen, Neues zu besorgen!

Ich werde was vom Nachbarn borgen!"
Die Nachbarn links, rechts, drunter, driber -
die hatten - leider - keines Uber!

Da schauten wir uns an verdrossen:

Die Laden sind ja auch geschlossen!!

Und so ward wieder ICH der Retter
nahm ab vom Baum das Lametta!
Mit Terpentindl und Bedacht
hab ich das Silber abgemacht.
Das Kraut dann grindlich durchgewassert,
mit reichlich Essig noch verbessert,
dazu noch Nelken, Pfeffer, Salz
und Curry, Ingwer, Ganseschmalz!
Dann, als das Ganze sich erhitzte -
das Kraut das funkelte und blitzte -
da konnte ich nur nach oben flehen:
LaB diesen Kelch voribergehen...!

Als spater dann das Kraut serviert

ist auch noch folgendes passiert:
Als eine Dame muBte niesen

sah man aus ihrem Naschen sprieen
tausend kleine Silbersterne...
"Machs noch einmals, ich seh das so gerne.."
so rief man ringsum, hocherfreut -
die Dame wuBte nicht Bescheid!

Franziska Lehmann sprach zum Franz:
"Dein Goldzahn hat heut Silberglanz!"
Und einer, der da muBte mal
der rief: "Ich hab nen Silberstrahl!"
So gabs nach dieser Krautmethode
noch manche nette Episode!

Beim Heimgang sprach ein Gast zu mir:
"Es hat mir gut gefallen hier,
doch war die Wohnung noch viel netter
hattest du am Weihnachtsbaum Lametta!!!"
Ich konnte da gequalt nur lacheln
und mir noch frische Luft zufécheln.
Ich sprach - und klopfte ihm aufs Jackchen:
"Im nachsten Jahr, da kauf ich 100 Packchen!!"

pk¢

¢
pA¢

A
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