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Herkunft & Geschichte

des Kohls

Kohl hat viele

Gesichter

Kaum eine Pflanzenart ist in
ihrer Verwendung so vielsei-
tig wie Kohl. Botanisch um-
fasst Kohl die Gattung Bras-
sica aus der Familie Crucife-
rae, den Kreuzblitlern. Inte-
ressant ist die Tatsache,
dass man je nach Kohlart
ganz unterschiedliche Pflan-
zenteile verzehrt. Die Kohl-
rabiknolle ist beispielsweise
ein  verdickter  Stdngel,
Weill- und Rotkohlkdpfe
werden aus Blattern gebil-
det und Brokkoliréschen be-
stehen aus Blutenknospen.
Aus diesen Knospen entwi-
ckeln sich Ubrigens Samen,
die als gesunde und
schmackhafte Keimspros-
sen im Handel angeboten
werden.

Neben bekannten Gemiuse-
arten wie Kohlrabi, WeiR-
kohl, Blumenkoh! und Brok-
koli, gehdren auch andere
Nutzpflanzen wie Raps und
Senf zu dieser Gattung. Im
Handel angeboten werden
nicht nur Kohlrabi, Blumen-
kohl, Brokkoli, WeiR- und
Rotkohl, Wirsing, Griinkohl,

Rosenkohl, Spitzkohl und
Chinakohl, auch Pak-Choi,
Stielmus und Steckriiben
finden wieder den Weg in
die Kiiche.

Weltgeschichte und

Sauerkraut

"Krauts" wurden die Deut-
schen friiher genannt. Was -
gerade nach den Weltkrie-
gen - als abfillige Bezeich-
nung gedacht war, be-
schrieb eigentlich eine Vor-
liebe, ndmlich die Liebe der
Deutschen zum gesduerten
WeiRkohl, dem "Sauer-
kraut". Dabei befinden wir
uns in sehr guter Gesell-
schaft, denn das dullerst ge-
sunde Gemiise wurde schon
im Altertum gegessen.

Der Bau der chinesischen
Mauer vor tGber 2000 Jahren

wadre ohne Sauerkraut gar
nicht moglich gewesen. Ub-
rigens waren es die Chine-
sen, die die Milchsaurekon-
servierung von Weillkohl er-
fanden.

Sowohl griechische als auch
romische Arzte und Natur-
heilkundler sammelten Er-
kenntnisse Uber gesauerten
Kohl, der seinerzeit eher als
Heil-, denn als Nahrungsmit-
tel galt. Im ausgehenden
Mittelalter befassten sich in
Deutschland zuerst die
Monche mit der Sauerkraut-
bereitung. Fir die Winter-
monate und vor allem fir
die Fastenzeiten machten
sie den Kohl, den sie in den
Klostergarten anbauten,

haltbar. Besonders die mit-
Schifffahrt

telalterliche
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schatzte das sehr Vitamin-C-
haltige Sauerkraut als wich-
tiges Nahrungs- und Heil-
mittel. Ohne Sauerkraut
hdtte Kolumbus Amerika
nicht entdeckt, denn seine
Seeleute wurden dank des
Gemiises vor der "GeiRel
des Meeres" geschitzt,
namlich  vor  "Skorbut".
Diese Krankheit wird durch
Vitamin-C-Mangel  ausge-
[Ost.

Im Jahre 1496 verlor der
Weltumsegler Vasco da
Gama 19 Mann seiner Be-
satzung durch Skorbut, wei-
tere 30 erkrankten schwer.
"Bei den meisten unserer
Matrosen schwoll das Zahn-
fleisch im Ober- und Unter-
kiefer so sehr an, dass sie
nicht mehr essen konnten",
schrieb er in sein Bordbuch.
Auch wenn man zu jener
Zeit noch nichts (ber Vita-

mine wusste, hatte die Er-
fahrung gezeigt, dass Sauer-
kraut auf langen Seefahrten
das fehlende Obst und Ge-
muise ersetzte. Es war auf
dem Speisezettel der See-
fahrer der absolute Hit. Der
Weltumsegler James Cook
nahm zum Beispiel auf sei-
ner 2. Weltumseglung auf
seinen Schiffen 60 Tonnen
Sauerkraut mit. Nicht ein
einziger Matrose erkrankte
an Mangelerscheinungen.
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2. Kohl selbst ange-
baut: Pflanzung,
Ernte und Lagerung

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

Flir Anhdnger von zartem,
jungem Gemise empfiehlt
sich der Anbau der soge-
nannten ,Asia-Gemiuse”,
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 pfan-
nenrihren. Auch Kohlraben,
Grinkohl und Wirsing kon-
nen gut im Garten angebaut
werden. Wahrend Kohlra-
ben 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, Griin-
, Weil- und Rotkohl schon
4 bis 8 Monate von der Aus-
saat bis zur Ernte warten.

Bodenvorbereitung

Voraussetzung fir ein gutes
Gedeihen der Kohlkulturen
ist ein nahrstoffreicher,
durchldssiger Gartenboden
und ein sonniger Standort.
Da Kohl zu den starkzehren-
den Kulturen zahlt, ist eine

ausreichende Dlingung fir
gutes Wachstum der Pflan-
zen unbedingt notwendig.
Bei organischer Diingung
verwendet man 2,5 kg Kom-
post und 80 g Hornspane
(als  Stickstoffdlinger) je
Quadratmeter. Eine minera-
lische Volldiingung sollte
nur erfolgen, wenn die vor-
herige 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 ge-
fahrliche Krankheit der
Kohlpflanzen. Zur Vermei-
dung dieser Krankheit muss
unbedingt auch ein Frucht-
wechsel erfolgen. Auf dies-
jahrigen Kohlflachen darf
erst in vier Jahren wieder
Kohl angebaut werden.

Krankheiten &

Schadlinge

Kohlhernie

Wer liber viele Jahre Kohlar-
ten im Garten anbaut, wird
irgendwann auch die Kohl-
hernie kennen lernen. Kiim-
merliches Pflanzenwachs-
tum aufgrund verstopfter
Leitungsbahnen in den Wur-
zeln ist die Folge dieser Pilz-
krankheit. Gut zu erkennen
sind die Verdickungen an
den Wurzeln. Da die Pilz-
sporen bis zu 20 Jahre im
Boden liberdauern und alle
Kreuzblutler (Kohlarten, Ra-
dieschen, Rettich, Senf,
Kresse, Raps, Olrettich,

kreuzblitige Unkrauter) be-
fallen kann, kommt es im
Garten oft zu einer extre-
men Verbreitung dieser
Krankheit. Besonders
schnell werden Pak-Choi,
Chinakohl und Brokkoli be-
fallen. Eine direkte chemi-
sche oder biologische Be-
kampfung der Kohlhernie ist
nicht moglich.

Versuche zeigen jedoch,
dass Algenkalk helfen kann.
Daflir wird nicht nur der Bo-
den mit Kalk behandelt, son-
dern auch die Wurzeln der
Jungpflanzen. Dazu werden
die Wurzelballen der Jung-
pflanzen 15 bis 30 min lang
in einen Brei aus Algenkalk
mit Agrar-Bentonit Edasil
sowie dem Wildkrauterex-
trakt SPS getaucht (200 g Al-
genkalk, 100 g Bentonit und
5 mI SPS in einem Liter Was-
ser fur 100 m?). Der Kalk
schafft eine Art “Panzer” ge-
gen den kalkunvertraglichen
Schleimpilz. Deshalb emp-
fiehlt sich diese Tauchbe-
handlung vor der Pflanzung
fir alle Kohlarten auch im
Hausgarten. Bei der Ver-
wendung von Kalkstickstoff
sind unbedingt die Warn-
hinweise auf der Packung zu
beachten, da unsachge-
male Verwendung zu Pflan-
zenschaden und gesund-
heitlichen Schdaden beim
Menschen fihren kénnen!
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Pilze

Vorsorglich muss man da-
rauf achten, dass der pH-
Wert des Bodens im Neut-
ralbereich (um pH-Wert 7)
gehalten wird. Ein lockerer,
durchldssiger Boden (den
man durch die Zufuhr von
Humus verbessern kann),
moglichst optimale Kultur-
bedingungen und ein weiter
Fruchtwechsel starken die
Pflanzen und helfen, den
Pilz auszurotten. Auch darf
man keine kreuzblitigen
Grundingungspflanzen wie
Gelbsenf, Olrettich oder
Raps im Gemusegarten aus-
saen und Unkrduter aus der
Familie der Kreuzblitler
missen sofort entfernt wer-
den. Trotz aller vorbeugen-
den MalBnahmen kann der
Pilz zum Beispiel durch zu-
gekaufte Pflanzen einge-
schleppt werden. Tritt er im
eigenen Garten auf, sind die
genannten vorbeugenden
Malnahmen besonders
wichtig. Zu diesen MaRnah-
men gehort auch dulerste
Hygiene, denn der Pilz kann
auch mit Schuhen oder
durch Gartengerate Uber-
tragen werden. Befallene
Wourzelteile gehdren nicht
auf den Kompost.

Kleine Kohlfliege

Der gefahrlichste  Kohl-
schadling ist die Kleine Kohl-
fliege, die Ahnlichkeit mit
der Stubenfliege hat. Sie

tritt mit ihrer ersten Gene-
ration je nach Witterung im
April / Anfang Mai, zur Zeit
der Rosskastanienbliite auf.
Etwa 8 - 10 Tage spater be-
ginnt die Eiablage an den
Wurzelhdlsen der jungen
Kohlpflanzen. Aus den Eiern
entwickeln sich kleine weiR-
lich-gelbe Maden, die sich in
die Wurzeln der jungen
Kohlpflanzen einfressen und
sie erheblich schadigen. Ab
Mai welken die jungen
Pflanzen und die Blatter ver-
farben sich bleigrau. Bis
Ende August treten noch
zwei weitere Generationen
des Schadlings im Garten
auf. Die Maden der letzten
Generation verlassen die
Wurzeln der Kohlpflanzen,
um sich im Boden zu ver-
puppen und so den Winter
zu Uberdauern. Da die
Kleine Kohlfliege ihre Eier
auch an kreuzblitigen Un-
krdutern wie dem Hirtenta-
schel oder Griindiingungs-
pflanzen wie Raps oder Senf
ablegt, ist auf mechanische
Unkrautbekampfung und
Vermeidung von kreuzbliti-
gen Griindiingungspflanzen
besonderer Wert zu legen.

Laufkafer, Gallwespen und
Schlupfwespen sind die na-
tirlichen Feinde der Kleinen
Kohlfliege und konnen ihren
Bestand erheblich ein-
schranken. Damit sie sich im
Garten ansiedeln, sollte

man ihnen Lebensraum und
Nahrung bieten. Nahrungs-
quelle  fir erwachsene
Nutzinsekten sind Pollen
und Nektar verschiedener
Pflanzen. Im Handel sind
heute fertige Saatgutmi-
schungen als Nitzlingswiese
erhaltlich, doch man kann
sich seine Mischung natdr-
lich auch selbst herstellen.
Die einjahrige Mischung
kann beispielsweise beste-
hen aus: Dill, Buchweizen,
Phacelia, Borretsch, Ringel-
blumen, Kornblumen, Cos-
mea, Bechermalve, Kapuzi-
nerkresse, Schleierkraut,
Erbse, Sonnenblumen. Ne-
ben diesen biologischen Be-
kampfungsmitteln kann
man aber auch mit mecha-
nischen Methoden gegen
die Schadlinge vorgehen.

Die beste vorbeugende
MaBnahme ist das Auslegen
von Gemisefliegennetzen.
Sie werden nach der Pflan-
zung Uber die Beete gezo-
gen, an allen Seiten in die
Erde eingegraben und beu-
gen so der Eiablage vor.
Auch Kohlschaben, Kohleu-
len und Kohlweilkling lassen
sich durch Gemdusefliegen-
netze gut bekdampfen. Vo-
raussetzung ist jedoch, dass
das Netz nicht direkt auf den
Blattern liegt. Denn sonst
legt zum Beispiel der Kohl-
weillling seine Eier durch
das Netz auf die Blatter.
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3. Blumenkohl

Viele Namen

Blumenkohl wird je nach Re-
gion auch als Karfiol, Kase-
kohl, Italienischer Kohl, Blu-
tenkohl oder Traubenkohl
bezeichnet.

Blumenkohl ist ganzjdhrig
erhaltlich. Die Hauptsaison
reicht von Mitte Mai bis An-
fang November. Unter Lich-
tabschluss, durch rechtzeiti-
ges Abdecken mit den Blat-
tern, bleibt die "Blume"
schneeweiB. Bei Lichteinfall
verfarbt sie sich gelblich. Die
Farbveranderung hat auf
Qualitat und Nahrwert aber
keinen Einfluss. Die Blumen-
kohlkdpfe werden mit oder
ohne grines Blattwerk an-
geboten. Man sollte aller-
dings die Kopfe mit Grin-
zeug bevorzugen, dann die
nicht zu harten Stangel und
Blatter - besonders die zar-
ten Blatter zwischen den
Roschen — sind ein vitamin-
reiches Grin, das sich aus-
gezeichnet zu Gemusen und
Suppen verwenden lasst.

Gut bekommlich

Wegen seiner zarten Struk-
tur ist Blumenkohl beson-
ders leicht verdaulich. Au-
Rerdem ist er energiearm:

100 Gramm enthalten weni-
ger als 30 kcal/125 kJ. Er ist
kohlenhydratarm und be-
sonders reich an Vitamin K
(300 mg/100 g - wichtig fir
die Blutgerinnung). Er ent-
halt aber auch verhaltnis-
maRig viel Vitamin C und
wichtige Mineralstoffe, be-
sonders Kalium (330 mg pro
100 g).

Blumenkohl halt sich am
besten, wenn er ungewa-
schen als ganzer Kopf (evtl.
im perforierten Plastikbeu-
tel) im Gemdusefach des
Kihlschranks oder lichtge-
schiitzt im kihlen Keller auf-
bewahrt wird (die griinen
Blatter vorher entfernen).
Gegarter Blumenkohl muss
moglichst schnell verzehrt
werden. Blumenkohl eignet
sich gut zum Einfrieren. Er
wird dazu in Roschen zer-
teilt und 3 Minuten blan-
chiert. Auch Iasst er sich gut
sauer einlegen.

Vielseitig &
wohlschmeckend

Vor der Zubereitung sollte
der Blumenkohl gut gewa-
schen werden. Dazu ent-
fernt man zunachst die al-
lenfalls noch anhaftenden
Blatter. Zum Garen lasst
man die Blume ganz oder
zerteilt sie in Roschen. Um
eventuell vorhandene
Schadlinge zu entfernen,

legt man den Blumenkohl
Mgess VYA

mit dem Strunk nach oben
fiir ein paar Minuten in kal-
tes Salzwasser. Wird der
Blumenkohl im Ganzen ge-
gart, sollte der Strunk kreuz-
weise eingeschnitten wer-
den, damit er gleichzeitig
mit den Roschen gar ist. Et-
was Zitronensaft im Koch-
wasser mindert den Kohlge-
ruch und bewahrt dem Blu-
menkohl die weilde Farbe. Er
schmeckt gekocht, ge-
schmort, gratiniert (liberba-
cken) und kommt als Gemi-
sebeilage, in Auflaufen, als
Salat (auch roh), als Sauer-
produkt oder als Hauptge-
richt mit einer hellen SoRe
auf den Tisch.

Griiner Blumenkohl -

Romanesco

Im Gemiusesortiment taucht
immer haufiger ein griner
Blumenkoh!l auf, genannt
Romanesco. Diese Variante
wird auch als "Minarett-
kohl" oder "Tirmchenblu-
menkohl" bezeichnet, weil
die einzelnen RdOschen die
Form spitzer Tirmchen ha-
ben. In seinen Eigenschaf-
ten und Inhaltsstoffen
gleicht er dem weif3en Blu-
menkohl. Weil die Réschen
eine so schone Form haben,
ist der ganze gegarte Roma-
nescokopf — auf einer Platte
serviert — ein echter Augen-
schmaus.
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Besonderheit

bzw. Reife

Clapton

Aus den
Niederlanden
*2001

Early Snowball
*um 1880

Erfurter Zwerg
Aus Erfurt
*1867

Marches Green
Aus ltalien

Neckarperle
Aus Deutschland

[

Romanesco -
Veronica
Aus ltalien

Sommer-Blu-
menkohl

Klassiker im
Gemusegarten

Frihe Sorte

-

Mittel bis frih
erntefertig

Bewahrte Sorte

im
Hobbygarten

Ernte: August-
Oktober

Zahlreichen
zarten Knospen,
die einen weillen
Kopf bilden

WeilRer Kopf

Mittelgrolle,
feste Blumen,
lange oval
geformte Blatter

Grasgrine
Kopfe, die auch
beim Kochen die
Farbe behalten

Runde, glatte,
rein weilRe
Blumen

Attraktiv
geformten
Kopfen in
frischem Griin

Fein
aromatischer
Geschmack

Guter
Geschmack

Mild im
Geschmack

Intensiver
Geschmack

Mild im
Geschmack

Deutliches
Brokkoli-Aroma
mit dezenter
Blumenkohl-
Note

Kohlhernie-re-
sistent,
besonders
ertragreich

Nur zwei
Monate von der
Jungpflanze bis
zur Ernte, wenig
kalteempfind-
lich, vertragt
auch
Trockenheit

Aufrechter
Wuchs

Zuverlassig im
Anbau

Fir den Anbau
im Spatsommer
und Herbst
geeignet, wider-
standsfahig
gegen echten
Mehltau
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Besonderheit

bzw. Reife

Historische Lilafarbener Kraftiger als Anspruchslos im
Sorte Blumenkohl weiBer Anbau, eignet
Blumenkohl sich auch fir
Anfanger

Violetta di Sicilia
Aus ltalien
*2000

Das Copyright der Sortenbilder liegt bei der Deaflora Aromagdirtnerei, der wir herzlich fur das zur Verfligung

stellen danken.
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4. Brokkoli

Verwandtschaft

Blumenkohl

Brokkoli wird je nach Region
auch als Spargelkohl, Bro-
ckelkohl, Sprossenbrokkoli
oder als griner Blumenkohl
bezeichnet.

Brokkoli ist ein Verwandter
des Blumenkohls. Auch hier
essen wir die Blutenknos-
pen. Anders als beim Blu-
menkohl wachsen die kraf-
tig blaugrinen  Brokko-
liréschen nicht zu einem ge-
schlossenen Kopf zusam-
men, sondern sitzen auf
mehr oder weniger locker
verzweigten Stielen.
Brokkoli erhalten Sie Uber
das ganze Jahr, Hochsaison
hat er bei uns von Juni bis
Oktober.

zum

Griiner Schutzschild

Brokkoli ist ein besonders
wertvolles Gemise. Er ist
reich an Karotin, den Vitami-
nen B1, B12 und C und an
Mineralstoffen wie Kalium,
Calcium und Phosphor. Die
im Brokkoli enthaltenen bio-

aktiven Pflanzenstoffe wer-
den als sehr gesundheitsfor-
dernd angesehen. Daneben
hat Brokkoli einen hohen
Anteil an verdauungsfor-
dernden Ballaststoffen.
Brokkoli ist kalorienarm: pro
100g nur 24 kcal bzw.
100 kJ. Brokkoli ist leicht be-
kommlich und wegen seines
herzhaften,  spargeldhnli-
chen Geschmacks sehr
beliebt.

Beim Einkauf ist unbedingt
darauf zu achten, dass Brok-
koli immer dunkelgriin bis
violett aussieht. Gelbliche
Verfarbungen an den Kop-
fen zeigen, dass er zu bli-
hen anfangt, und blihende
Kopfe buBen erheblich an
Geschmack ein. Brokkoli
sollte moglichst sofort zube-
reitet werden. Heben Sie
lose Ware nicht langer als 2
Tage im Gemiusefach des
Kihlschranks auf, danach
welkt er schnell. In Folie ein-
geschlagen bleibt der Brok-
koli langer frisch. Deshalb
wird er manchmal auch
gleich verpackt angeboten.

Zum "Zerkochen" viel

zu schade
Brokkoli
sorgfaltig

vor dem Garen
putzen. Dazu

schneidet man die dicken
Blatter und die Schnittstelle
der Stangel ab und zieht die
Haut von den dicken Stan-
geln nach oben hin ab. Die
Roschen werden kalt gewa-
schen.

Wegen der etwas langeren
Garzeit werden die Stangel
kurz vorgegart, anschlie-
Rend die Roschen und zum
Schluss die feinen Blatter
zugegeben. Die Garzeit be-
tragt nur etwa 6 Minuten,
sonst wird er zu weich und
zerfallt. Gibt man den Brok-
koli nach dem Garen kurz in
kaltes Wasser, behdlt er
seine schone grine Farbe.
Brokkoli eignet sich prima
als Dip-Gemiuse. Mit einer
hellen SolRe schmeckt er als
Gemusebeilage oder als
Hauptbericht.  AuBerdem
wird er fir Suppen, Ein-
topfe, Nudelgerichte sowie
Quiches & Co. verwendet.

Eine besondere Form des
Brokkolis findet man in Eng-
land. Hier ist der Sprouting
Brokkoli weit verbreitet.
Man Uberwintert ihn und
kann dann, je nach klimati-
scher Lage, zwischen Marz
und Mai ernten.
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Besonderheit
bzw. Reife

Cezar
Aus Tschechen
*1997

Purple Sprouting
Aus
GroRbritannien
*vor 1835

Ramoso Calabrese
Aus Kalabrien

Rosalind
Vermutlich aus
Anatolien

Summer Purple
Aus
GrofSbritannien
*2003

Kleine gedrungene
Pflanzen, was
vorteilhaft bei
wenig Platzangebot
ist

Winterbrokkoli

Frihreife Sorte mit
versetzen
Erntezeitpunkten

Altbewahrte Sorte
far Kenner

Sprossenbrokkoli-
Sorte

Auffallig blau-

grinlich
gefarbte Sorte

Rotlich-violette
Farbung der
Roschen, die
beim Kochen
griin werden

MittelgroRer
dunkelgriiner
Kopf

Rot-violette
Kopfe

Violette Kopfe

Knackige
Konsistenz,
schmeckt
geschalt in
etwa
vergleichbar
mit Kohlrabi

Besonders
zarte und
delikate
Roschen an
den vielen
Seitentrieben

Feines, zartes
Gemiise mit
vorziglichem
Geschmack

Kostlich im
Geschmack

Am Haupttrieb
bilden sich
recht grofRe
Kopfe

Entwickelt
kleine zentrale
Brokkoli-
Rosen

Kleine Blatter,
starker Haupt-
trieb, ideal fur
den Hausgar-
ten

Neigt sehr zu
Verzweigun-
gen, bringt
uber Wochen
konstant gute
Ernteertrage

Kaum
Anspriiche;
bestens flr
Neulinge im
Anbau
geeignet; neigt
zu Verzwei-
gungen

Das Copyright des Sortenbildes liegt bei der Deaflora Aromagdrtnerei, der wir herzlich fiir das zur Verfiigung

stellen danken.
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Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

5. Griinkohl

Die Wiege in

Griechenland

Der Ursprung des Griinkohls
wird in Griechenland ver-
mutet. Dort wurde bereits
400 Jahre vor Christus ein
krausblattriger Blattkohl be-
schrieben, der spater von
den ROmern als Sabellini-
scher  Kohl  bezeichnet
wurde. Dieser Kohl zahlte
damals zu den Delikatessen
und verhalf so manchem

Bauern zu Wohlstand.

Kalte schmeckt
Grinkohl wird je nach Re-

gion auch als Braunkohl, Fe-
derkohl, Krauskohl, Blatter-
oder Winterkohl bezeich-
net. Grinkohl ist ein Blatt-
kohl mit groRen, langlichen
und krausen Blattern, die
nicht zu einem Kopf ausge-
bildet werden. Er braucht
Kilte, denn dadurch wird
die in den Blattern enthal-
tene Starke in Zucker um-
wandelt und so der Ge-
schmack gemildert. Zugleich
wird durch die Kalteeinwir-
kung das Zellgewebe locke-
rer und der Kohl damit be-
kommlicher.

Typisch deutsches
Gemiuse

Grinkohl war friher ein
wichtiges Gemise fir die Vi-
tamin C-Versorgung im
Winter. Seit dem Mittelalter
ist er in Deutschland Uberall
vertreten und heute noch
bei vielen als deftige Kost
beliebt. Von allen Kohlarten
ist er der eiweilRreichste und
enthdlt am meisten Cal-
cium. Nach den Mohren ist
er der wichtigste Vitamin A-
und nach dem Paprika der
groRte Vitamin C-Spender.
Leider geht durch die meist
zu lange Garzeit einiges vom
Vitamin C verloren. Grin-
kohl ist nicht so gut verdau-
lich wie andere Kohlarten.
Als ganze Staude ist Grin-
kohl heute so gut wie gar
nicht mehr auf dem Markt.
wird der Kohl
gleich nach der Ernte von

Vielmehr

Hand geputzt und in Beutel
verpackt, die dann so rasch
wie moglich in den Handel
kommen. Zu lange gelagerte
Ware erkennt man an den
gelben, welken Blattern. Im
Kihlschrank ist der Grin-
kohl bis zu einer Woche la-
gerfahig.

Griinkohl liebt Fett
Wer Griinkohl ungeputzt in

Form von Kopfen kauft,
muss mit einer Abfallmenge

von 50 % rechnen. Die Blat-
ter werden abgetrennt und
zerteilt und sollten bei
mehrmaligem Wasserwech-
sel gut gewaschen werden,
denn an den krausen Blat-
tern haften oft Sand und
Erde. Vorgeputzter Grin-
kohl braucht nur noch
grindlich gewaschen zu
werden. Die gebrauch-
lichste Form der Zuberei-
tung ist folgende: den Kohl
in reichlich Salzwasser blan-
chieren, dann gut ausdri-
cken und grob oder fein ha-
cken. Anschlielend wird er
nach dem jeweiligen Rezept
weiterverarbeitet. Die ver-
zehrfertige Portion pro Per-
son betragt 200 Gramm.
Fett hebt bekanntlich den
Geschmack, und das
braucht der Griinkohl zu sei-
ner optimalen Ge-
schmacksentfaltung. Des-
halb wird in vielen Rezepten
Speck zugefiigt, denn neben
dem Fett ist es der leichte
Rauchgeschmack, der dem
Grinkohl

Aroma verleiht.

ein besonderes
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Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Besonderheit

bzw. Reife

Halbhoher griiner
Krauser

Aus Deutschland
*1965

Lerchenzungen
Aus Deutschland

Scarlet
Aus Osteuropa

Blue Scotch Curled
*um 1863

Zum Einfrieren
geeignet

Deutlich niedriger
im Wachstum mit
schmalen kurzen
Blattern

Im Herbst verfarbt
sich diese Sorte
bei kiihleren
Temperaturen in
ein leuchtendes
Rot

Hat sehr
dekorative Blatter

Fein gekrauste
Blatter

Fein gekrauste,
leicht hangende
Blatter

Dekorativer,

roter Griinkohl,
gekrauste Blat-
ter, im Sommer
dunkelgriin und
rot durchzogen

Niedrig,
kompakte Sorte
mit blau-grinen
Blattern

Nach den
ersten Fros-
ten bildet sich
das beste
Aroma

Schmackhaft,
besonders
hochwertiger
Geschmack

Gekocht und
als Blattsalat
verwendbar

Zarte und
schmackhafte
Blatter

Bewdhrte und
problemlose
Griinkohlsorte
fiir den Haus-
garten, ideal fur
den Freiland-
anbau

Standfestigkeit,
Robustheit und
ausgesprochen
gute Frostbe-
standigkeit

Frostfest

Sehr wetterfest

Das Copyright der Sortenbilder liegt bei der Deaflora Aromagdrtnerei, der wir herzlich fur das zur Verfiigung

stellen danken.
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Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

6. Kohlrabi

Anbau pragt
Kohlrabi wird je nach Region

auch als Oberriibe oder
Oberkohlrabi  bezeichnet.
Bei dieser Kohlart bildet sich
Uber der Erde am Wurzel-
hals unterhalb des Blattan-
satzes eine etwa apfelgroRe
Knolle. Genau wie Griinkohl
ist diese Knolle ein typisch
deutsches Gemiise, was sich
u.a. daran zeigt, dass der
Name "Kohlrabi" auch in an-
dere Sprachen Ubernom-
men wurde.

Kohlrabi wird fast das ganze
Jahr (ber angeboten, die
Haupternte vom Freiland ist
von Juni bis September. Je
nach Sorte gibt es weilRe
(zartgrine) und blaue oder
violette Kohlrabiknollen.

Geschmacksunterschiede

gibt es durch die Art des An-
Treibhauskohlrabi
schmeckt zarter und milder,
Freilandkohlrabi
und wurziger.

baues.

deftiger

Gesundes Blattwerk
Kohlrabi ist besonders reich

an den Vitaminen C, B1 und
B2. Auch sein Kalium- und
Calciumgehalt sind  be-
trachtlich. Die Blatter sind
ernahrungsphysiologisch

wertvoller als die Knolle
selbst. Daher sollten die zar-
ten Herzblatter immer mit-
Grolde
Blatter kann man als Roula-

verzehrt werden.
den fillen oder wie Spinat
bereiten.

Beim Einkauf sollte man da-
rauf achten, dass die Blatter
grin und frisch aussehen.
Kohlrabi
rasch zubereitet werden. Im
Kihl-
schranks halt er sich etwa

sollte moglichst

Gemisefach  des

eine Woche, wenn vorher

das Blattwerk abgeschnit-
ten wurde.

Mild im Geschmack und

zart im Biss
Bei der Kohlrabi schneidet

man zuerst den Wurzelan-
satz groRzligig ab. Anschlie-
Rend werden die Blattstiele
direkt an der Knolle abgezo-
gen. Zarte Kohlrabi brau-
chen nicht geschalt zu wer-
den, man kann die Schale
mit einem scharfen Messer
abziehen. GroRere Knollen
werden, wie ein Apfel, vom
Wurzel- zum Blattansatz ge-
schalt und - falls vorhanden
- holzige Stellen groRzigig
entfernt. Je nach Verwen-
dungszweck wird Kohlrabi
geschnitten, gescheibt, ge-
wiurfelt oder geraspelt und
kann sowohl roh als auch
gegart gegessen werden.
Die Verwendungsmoglich-
keiten sind sehr vielseitig:
von der Suppe liber Gemlise
bis zu Auflaufen.

Fachbereich 52: Landservice, Regionalvermarktung -
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Besonderheit

bzw. Reife

Blaro
Aus Deutschland
*1957

Delikatess Witte

Superschmelz

Vienna Purple
*vor 1860

Mittelfrihe
Reife

Sommersorte

Junge Blatter
unbedingt auch
benutzen,
entweder frisch
als Salat oder
gediinstet

Blauer Kohlrabi

Mittelgrole
runde bis platt-
runde Knollen,
grinlich weild

WeilRer Riesen-
kohlrabi,
Gewichte bis zu
mehreren
Kilogramm

Kohlrabi mit lila
Haut und
weillem Fleisch

Hervorra-
gende Quali-
tat

Zartim
Geschmack

Butterzarte,
schmackhafte
Knollen

SuRlich,
nussig im
Geschmack

Ideal als Treib- und
Freilandsorte; bei
reichlicher
Wasserung ist es
eine zarte, nicht
holzige Knolle

Anbau kann gut in
mehreren Folgen
wahrend des
Sommers erfolgen

Wachst langsam

Das Copyright des Sortenbildes liegt bei der Deaflora Aromagdrtnerei, der wir herzlich fiir das zur Verfiigung

stellen danken.
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7. Rosenkohl

Charakteristisch im Ge-

schmack

Je nach Region wird Rosen-
kohl auch als Sprossenkohl,
Brisseler Kohl, Brabanter
Kohl oder Rosenwirsing be-
zeichnet. Er zadhlt zu den
feinsten  Wintergemdisen.
Nicht nur wegen seines cha-
rakteristischen Eigenge-

schmacks, sondern auch
wegen seiner GréRe unter-
scheidet er sich von seinen
Artgenossen. Die Réschen —
das sind die Seitensprossen
am Stangel, die kleinen
Kohlkdpfchen dhneln — wer-
den nur etwa walnussgrol3.
Ahnlich wie Griinkohl entwi-
ckelt Rosenkohl erst nach ei-
ner Kélteeinwirkung seine
besonderen Vorziige. Er ist
dann zarter, schmackhafter

und leichter verdaulich.

Wunderbare

Wintervitamine

Rosenkohl enthalt nennens-
werte Mengen an Karotin
und reichlich Vitamin C,
auch sein Mineralstoffge-
halt, besonders Kalium und
Eisen, ist nicht zu unter-
schatzen. Rosenkohl st

reich an sekundaren Pflan-

zenstoffen und Ballaststof-
fen. Wahrend Ballaststoffe
hauptsachlich flr eine gere-
gelte Verdauung sorgen und
damit Verstopfung und
Darmkrankheiten vorbeu-
gen, haben die sekundaren
Pflanzenstoffe noch viele
andere gesundheitsfor-
dernde Wirkungen. Rosen-
kohl ist somit ist ein beson-

ders wertvolles Gemduse.

Die Frische bringt's
Hauptsaison hat Rosenkohl
von Oktober bis Marz. Da
die Réschen keine lange La-
gerung vertragen, missen
sie stets frisch geerntet wer-
den. Wenn der Rosenkohl
nicht sofort verzehrt wird,
kann man ihn im Gemise-
fach des Kihlschranks ca.
4 Tage aufbewahren.

Beim Einkauf ist darauf zu
achten, dass die Knospen
dicht und geschlossen sind
und keine gelben oder gar
welken Aulenblatter ha-
ben, denn dann sind groRRe
Teile der Inhaltsstoffe und
des Aromas bereits verloren
gegangen.

Rosenkohl lasst sich gut ein-
frieren. Dazu werden die
Nach
dem Auftauen sollte das Ge-

Roschen blanchiert.

mise schnell verbraucht

werden.

Rosenkohl echt lecker
Rosenkohl hat kaum Abfall,

eventuell sind nur die dulle-
ren Blattchen zu entfernen.
Die Garzeit lasst sich redu-
zieren, indem die Striinke
einfach kreuzweise einge-
schnitten werden. Um die
Inhaltsstoffe
moglichst zu erhalten, soll-

wertvollen

ten die Réschen nur kurz ge-
diinstet werden. In jedem
Fall sollten sie noch Biss ha-
ben, wenn sie auf den Teller
kommen.

Basilikum, Muskat und Sal-
bei schmeckt als Gewlirz gut
zum Rosenkohl. Ein beson-
deres Aroma verleihen ihm
feingewdrfelte und ange-
bratene Zwiebeln.

Rosenkohl ist nicht nur als
Beilage zu Fleisch und Wild-
gerichten eine Kostlichkeit,
sondern auch als Auflauf,
Gratin oder Suppe entfaltet
er seine kulinarischen Quali-

taten.
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Besonderheit

bzw. Reife

Roschen sind fest
verschlossen, so
mussen nur wenige
dulRere Hillblatter
vor dem Zubereiten
entfernt werden;
lockere Kopfe als Ge-
muse dinsten - feste
Képfe kochen

Groninger
Aus Deutschland

Red Ball Roschen verfarben
Aus sich im Herbst, je
GroRbritannien tiefer die Temperatu-
*2012 ren fallen, desto

intensiver wird die
rotliche Farbung,
beim Kochen ver-
breitet Red Ball
kaum den typischen
Rosenkohlgeruch

Langsam wachsende
Sorte

Rubine

Victoria F1 Bietet langes Ernte-
fenster; Ideale Sorte

fir den Kleingarten

Teils sehr
grole, aber
zarte, hellgriine
Roschen; Form
dieser Sorte
kann variieren

Rot gefarbte
Roschen

Relativ kleinen,
rot-violetten
Rosen

Geschiitzte
grune Rosen

Roschen
haben einen
exzellenten
Geschmack
und feine,
zarte Textur

Besonders
schmackhaft
und
aromatisch

Delikat zarter
Geschmack

Pflanzen
werden sehr
hoch

Sehr stand-
fester Wuchs,
ertragreich,
kann bereits
ab Oktober
geerntet
werden

Regelmalig
diingen und
zeitig
entspitzen, um
das Wachstum
der Rosen zu
fordern

Sehr gute
Winterharte

Das Copyright der Sortenbilder liegt bei der Deaflora Aromagdirtnerei, der wir herzlich fur das zur Verfiigung

stellen danken.
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8. Rotkohl

Ob blau oder rot

Rotkohl wird je nach Region
auch als Rotkraut, Blau-
kraut, Roter Kappes oder
Rotkabis bezeichnet. Rot-
kohl ist das ganze Jahr lber
auf dem Markt, wenn auch
saisonbedingt zu unter-
schiedlichen Mengen. Der
Rotkohl hat im Gegensatz
zum WeilRkohl etwas klei-

nere, sehr feste Kopfe.

Mehr als nur Farbe auf

dem Tisch
Fir die lila-violette Farbung

ist ein pflanzeneigener Farb-
stoff namens "Anthocyan"
verantwortlich. Dieses Ant-
hocyan ist ein Sdurezeiger.
Fiir die Klichenpraxis heift
das: gibt man zu dem Ge-
richt einen Schuss Essig oder
Zitronensaft, so wird der
Kohl kraftig rot; setzt man
dagegen eine Prise Natron
zu, so wird das Gem{se vio-
lett-blau. Daneben ist dieser
natlrliche Farbstoff aber

auch gesundheitlich wert-
voll, denn er zdhlt zu den so-
genannten "sekundaren
Pflanzenstoffen", die unter
anderem das Immunsystem

starken und Entziindungen

hemmen.

Rotkohl ist ebenso wie
WeiRkkohl kalorienarm,
100 Gramm liefern  nur

21 kcal oder 106 kJ. Rotkohl
ist reich an verdauungsfor-
dernden Ballaststoffen, bie-
tet reichlich Mineralstoffe -
vor allem Kalium und Cal-
cium - und Vitamine (siehe
WeilRkohl).  Durch
seine feste Zellstruktur ist

auch

Rotkohl schwer bekémm-
lich. Tiefgeklhlter Rotkohl
ist dagegen leichter verdau-
lich, da durch das Schock-
frosten die Zellstruktur wei-
cher wird. Seine Bekdmm-
lichkeit
durch Blanchieren verbes-

kann auRerdem

sert werden.

Nicht nur zu Braten
Rotkohl, der aus Sommer-

ernten von Juni bis Septem-
ber stammt, sollte im Ge-
musefach des Kiihlschranks

aufbewahrt und innerhalb

Woche verbraucht
Herbst-Rotkohl,
von November bis Marz im

einer
werden.

Handel, ist viel haltbarer
und lasst sich als ganzer
Kopf im Gemisefach des
Kihlschranks oder an einem
kiihlen, dunklen Ort gut eine
Woche lagern. Haufig wird
Rotkohl bereits zerkleinert
in Folienverpackung ange-
boten. So vorverarbeitet
sollte er schnell verbraucht
werden. Der ganze Rotkohl-
kopf wird gewaschen, ge-
putzt, geviertelt und fein ge-
hobelt. Als Frischkost wird
er sofort mit der Marinade
vermischt, damit er gut
durchzieht. Als
mise ist Rotkohl eine be-

Warmge-

liebte Beilage zu Ganse-, En-
ten- und Wildbraten. Dann
wird er hierzulande gerne
mit Gewdrzen (z.B. Nelken)
und Apfeln zubereitet. Da-
mit sind die Moglichkeiten
aber bei weitem nicht er-
schopft. Als Hille von Kohl-
rouladen, als Eintopf oder
Auflauf, als Sauerkonserve
oder Salat — Rotkohl ist du-
Rerst vielseitig und immer
lecker.
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Besonderheit
bzw. Reife
Kalibos Ungewohnliche Attraktive rote Knusprig- Auch bei
Neuheit aus einer  Farbe des frische Konsis-  spaterer
Kreuzung von Rotkohls, tenz des Ernteperiode
Rotkohl mit tutenformige  schnellwiichsi- sind die Kopfe
Spitzkohl Kopfe gen Spitzkohls  weitgehend
(2-2,5 kg) mit angenehm  platzfest
mildem,
stBlichen
Geschmack
Kann bereits im Kopfe sind Zart
Sommer geerntet  klein und
werden, ideal fir kompakt, die
kleinere Familien Farbe rubinrot,
wenig Umblatt
Langedijker
Sommer
Aus den
Niederlanden
Mammoth Gehort zu den Brillant rote Gutim Ertragreiche
Red Rock groflen Sorten, bis  Farbe Geschmack und sichere
*1889 zu 4 kg Sorte
Marner Friihrot Frihreife Sorte mit Schone Schmackhaft Robuste Sorte
Aus Frankreich mittlerer bis guter  Krautkopfe, mit Kopfen
*2002 Lagerfahigkeit fein gerippt mit zwischen 2
kurzem Strunk und 2,5 kg

Das Copyright des Sortenbildes liegt bei der Deaflora Aromagdrtnerei, der wir herzlich fiir das zur Verfliigung
stellen danken.
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9. Weillkohl
Kappes!
WeiRRkohl, im Rheinland

auch Kappes genannt, wird
je nach Region als WeiR-
kraut, Kopfkohl oder Kabis
bezeichnet.

Weillkohl hat praktisch das
ganze Jahr Uber Saison,
denn den ersten Frihweil3-
kohl gibt es bereits im April,
der letzte, lagerfahige Spat-
kohl kommt von Dezember
bis Juni des neuen Jahres in
die Laden.

WeilRkohl hat flachrunde o-
der hochrunde Kopfe. Seine
weilR-griinen, ganz eng an-
liegenden Blatter sind mit
einer feinen pflanzeneige-
nen Wachsschicht Uberzo-
gen, wodurch sie leicht glan-

zen.

"Weilles Gold" fiir die
Gesundheit

WeilRkohl ist gerade im Win-
ter einer der wichtigsten Vi-
tamin- und Mineralstofflie-
feranten. Er enthadlt hohe
Mengen an Vitamin C und

Vitaminen aus der

B-Gruppe. Nennenswert ist
der Anteil an Kalium, Cal-
cium und Magnesium.
WeiRkohl ist reich an Bal-
laststoffen und arm an Kalo-
rien. 100 Gramm bringen es
auf ganze 24 kcal, das sind
100 kJ. Daruber hinaus wer-
den ihm - besonders als
Rohkost - viele gesundheits-
fordernde Wirkungen zuge-
schrieben.

WeiRkohl ist durch die feste
Zellstruktur schwer verdau-
lich und wird zur besseren
Bekommlichkeit haufig mit
Kimmel gewdirzt.

Beim Einkauf sollte man da-
rauf achten, dass der WeiR-
kohl frei von Flecken oder
FraBstellen ist. Ein weiteres
Kriterium sind fest geschlos-
sene Kopfe. Bei den Som-
mersorten liegen die Blatter
jedoch von Natur aus etwas
lockerer aneinander.

Im Kiihlschrank kann Weil3-
kohl als ganzer Kopf gut eine
Woche aufbewahrt werden.
Zum Einfrieren wird WeiR-
kohl geschnitten und etwa
2 min blanchiert. Spate
Kohlsorten, die von Septem-
ber bis in den Winter geern-
tet werden, sind lagerfahig.
In kiihlen Kellern lassen sie
sich mehrere Wochen auf-
bewahren.

Mal deftig - mal edel
Egal ob frisch vom Feld oder
eingelagert: die adulleren
Blatter sollten immer ent-
fernt werden. Danach wa-
schen und vierteln. Den
Strunk keilformig heraus-
schneiden, dann jedes Vier-
tel quer in diinne Streifen
schneiden. Kohl lasst sich
problemlos mit der Brotma-
schine oder der Kichenma-
schine schneiden.

Der unangenehme Kohlge-
ruch lasst sich verhindern,
indem man ein in Essig ge-
tranktes, zusammengeleg-
tes Tuch zwischen Kochtopf
und Deckel legt.

WeiRkohl ist ein preiswer-
tes, schmackhaftes Gemdse
und lasst sich vielseitig zu-
bereiten. Sehr beliebt ist er
roh als Krautsalat. Eine ganz
wichtige Rolle in unserem
Speiseplan spielt natdrlich
das Sauerkraut. Auch als
Warmgemiise - verfeinert
mit Sahne - ist es eine wun-
derbare Beilage zu Fleisch-
gerichten. Ob als deftige
Kohlsuppe oder feiner Auf-
lauf, WeiRkohl
enorme Bandbreite bei der

hat eine

Zubereitung.
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Besonderheit

bzw. Reife

Ackerpille
WeilRkohl-Urtyp
*im 16. Jahrhun-
dert

Dithmarscher
Friher
Aus Deutschland

Dottenfelder
Dauer

Aus Deutschland
*1971

Marner Lagerweil}

Aus Deutschland
*1967

Szentesi Korai
Aus Ungarn

Bekommlicher als

Ublicher WeiRkohl

Sehr frihe
WeilRkohl-Sorte

Spate Sorte,
hervorragende
Lagerfahigkeit,
geeignet fiir den
Frischverzehr,
perfekt fir
Rohkost, Kraut-
rouladen, Sauer-
kraut, Lasagne
u.v.m.

Mit guten Lager-
eigenschaften,
Kopfe bleiben fir
lange Zeit griin -

auch als Dauerkohl

bekannt

Ungarische
Spezialitat

Typisch platt-
runde Form,
grolRere Kohl-
kopfe werden
zunehmend
runder

Runde bis platt-
runde, sowie
grine bis gelb-
grine Friichte,
feste und
mittelgrolRe
Kopfe

Fester hoch-
ovaler Kopf mit
einem Gewicht
von 1-1,5 kg
wird von einem
Deckblatt mit
Wachsschicht
geschitzt,
kurzer
Innenstrunk

Feste Kopfe

Kleine, ca.

0,5 bis 0,9 kg
schwere feste
Kopfe

Sehr zarte
Blatter mit
einem sanften
Geschmack

Besitzt einen
harmonischen,
fruchtig-sGR-
aromatischen
Geschmack, ist
besonders
bekommlich.

Sehr guter
Geschmack

Fein im
Geschmack

Ideales
Erntegewicht
betragt 1 kg

Gleichmalig
reifend

Wiichsige,
sehr ertrag-
reiche Lager-
weillkohlsorte
aus bio-
dynamischer
Zlichtung

Spater, sehr
grolder
WeiRkohl
(2,5-6 kg)

Frihe, sehr
ertragreiche
Sorte,
geeignet fir
Anbau unter
Glas und im
Freiland
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10. Spitzkohl

Heimat auf dem Tisch!
Der Spitzkohl ist eine Vari-

ante des WeiRkohls. Er hat
eine spitzkopfige Form und
seine grollen griinen Blatter
sind locker zusammenge-
flgt. Ab dem zeitigen Friih-
jahr kommt er bis zum Win-
ter aus heimischem Anbau.

Wirklich Spitze!
Spitzkohl ist hat eine zarte

Zellstruktur, daher ist seine
Garzeit kirzer als die vieler
anderer Kohlarten. Das hat
den Vorteil, dass auch der
Vitaminverlust beim Kochen
geringer ist. Bei der Zuberei-
tung entwickelt er nicht den
typischen Kohlgeruch.

Geschmacklich ist er ein be-
sonders feines, mildes Ge-
miuse. Spitzkohl wird roh o-
der gegart verzehrt.

Gute Qualitaten erkennt
man an frischen, prallen

Blattern. Die Schnittflache

darf nicht ausgetrocknet
und nicht stark verfarbt
sein. Spitzkohl ist nicht

lange lagerfahig. Im Kuhl-
schrank halt er sich bis zu 6

Tagen.
Spitzkohl ist energiearm,
reich an verdauungsfor-

dernden Ballaststoffen und
gesundheitsfordernden se-
kundaren Pflanzenstoffen.
Er ist etwas besser be-
kdmmlicher als andere
Kohlarten und enthalt be-
deutsame Mengen an Vita-

min C und Kalium.

Mild und fein

Der Spitzkohl wird geputzt
und eventuell kurz in ste-
hendem Wasser gewa-
schen. Die dicken Blattrip-
pen 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 Gemisebei-
lage empfiehlt es sich, den
Spitzkohl 2 bis 3 Minuten zu
blanchieren, gut abtropfen
zu lassen und kurz im kaltem
Wasser abzuschrecken,
denn dadurch behdlt er
seine schone Farbe und
bleibt knackig. Mit Schmand
oder Créme fraiche ange-
macht, ist dieses Gemdise

eine wahre Delikatesse.
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Besonderheit

bzw. Reife

Filderkraut

Aus Deutschland

*1772

Cuor di Bue
Aus Frankreich

Eersteling /
Express

Winningstadt
Aus Amerika
*1866

Sehr gut geeignet zur Blatter sind

Herstellung von
Sauerkraut, da es
aufgrund der Kegel-
form ohne grofRen
Verschnitt manuell
reibbar ist,

lange haltbar

Sehen aus wie
Ochsenherzen —
daher der Name

Superfrihe Sorte,
kurze Garzeit, sehr
leicht zu verarbeiten

Ernte bis in den
Winter moglich

feiner und
weniger stark
gerippt als bei
den meisten
anderen WeiR-
kohlsorten

Nicht ganz spitz

Eiformige,
kleine Kopfe,
dullere Blatter
sind tarkisgrin,
innen sind sie
zartgelb

Aufrechte,
kompakte
Kopfe

Geschmack
milder als
andere Weil-
kohlsorten

Zarte Blatter,

fein kohlig mit
einer leichten
SiRe

Ganz zarter,
fast lieblicher
Geschmack

Blatter sind
feiner und
zarter als
beim
Kopfkohl

Zum Herbst bil-
det die Sorte
einen spitzen,
festen, sehr
grol3en
Kohlkopf von
6-8 kg Gewicht

Bei Aussaat im
Mai kénnen die
Kopfe von
Oktober bis
Dezember
geerntet wer-
den

Kann von Friih-
jahr bis Juni
gesat werden,
so ist eine lau-
fende Ernte
moglich; von
der Aussaat bis
zur Ernte
vergehen

60 Tage

Sehr winterhart

Das Copyright der Sortenbilder liegt bei der Deaflora Aromagdirtnerei, der wir herzlich fir das zur Verfligung

stellen danken.
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11. Wirsing

Kalteunempfindliche
Welle!

Wirsing wird je nach Region
auch als Wirsingkraut, Savo-
yer Kohl, Mailander Kohl, o-
der Welschkohl bezeichnet.

Wirsing wird - genau wie
Weillkohl - das ganze Jahr
Uber auf dem Markt ange-
boten. 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 Kohl-
kopfarten glatte Blatter auf-
weisen, hat der Wirsing ge-
wellte oder blasige Blatter.
Der Wirsing ist der winter-
festeste Kohlkopf. Geeig-
nete Sorten kénnen im Frei-
land Kalte bis -15° C ohne
Schaden Uberstehen.

Wertvoll (nicht nur) im
Winter

Dadurch ist er seit jeher ein
wichtiges  Wintergemiise,
das entscheidend an der
Versorgung mit Wirkstoffen
beteiligt ist. Wirsing enthalt
- wie auch andere Kohlarten
- eine Vorstufe von Vitamin
C, die erst durch Hitze er-
schlossen wird. Durch vor-
sichtiges Garen wird er noch
gesuinder. Daneben stecken
in seinen Blattern Vitamin
B1 und B2, reichlich Kalium,
Calcium und Phosphor. Sein
Energiegehalt ist gering. In
100 Gramm sind nur
32 kcal, das sind 134 klJ.

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

Fein oder kraftig
Im Kihlschrank des Gemii-

sefaches lasst er sich etwa 6
Tage aufbewahren. Wirsing
wird je nach Rezept ebenso
vorbereitet wie WeilRkohl.
Bei den robusten, dunkeln
Herbst- und Wintersorten
sollten die herb schmecken-
den AuRenblatter entfernt
werden. Roh ist Wirsing im
WeiRkohl
nicht bekdmmlich, fur einen

Gegensatz zu

Salat sollten die in Streifen
geschnittenen Blatter ganz
kurz blanchiert werden. Der
Geschmack ist wirzig, aber
nicht "kohlig". Von edel bis
deftig - Wirsinggemiise ldsst
sich auf sehr unterschiedli-

che Arten zubereiten. We-
gen des milden Kohlaromas
passt er auch sehr gut zu
Fischgerichten.
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Bonner Advent
Aus Deutschland
*Anfang 1900

Westlands Putjes
Aus den
Niederlanden

Marner Griifewi
Aus Deutschland
*1990

Samantha (F1)

Spate Winter-
Wirsingsorte und
nach dem Uber-
wintern im Mai
geerntet - nicht im
Advent

Besonders gut fir
den Hausgarten
geeignet

Robuste Wirsing-
sorte, besonders
gut lagerfahig

Neuziichtung von
Wirsing und
Spitzkohl

Der Maiwirsing
bildet schone
grofle Kopfe mit
grinen
gekrausten
Blattern

Ausgereift mit-
telgroRe, runde
und feste Kopfe
mit schonen
welligen Blattern

Dunkelgrine
Blatter und fein-
gekrauste Kraut-
kopfe

Spitz geformten
Kopfe

Mild-aroma-
tisch, leicht
nussig im
Geschmack

Wirzig

Aromatisch
im
Geschmack

Fein und
milder
Geschmack

Verspricht
hohe Ertrage

Kann bereits im
jungen lockeren
Zustand geerntet
werden, dann ist
er besonders
zart-knackig im
Geschmack

Ubersteht auch
in rauen
Regionen den
Winter im Freien

Kann zwischen

Ende August und
Ende November
geerntet werden
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12. Chinakohl

Der Exot

Chinakohl wird je nach Re-
gion auch als Pekingkohl,
Blatterkohl oder als Kochsa-
lat bezeichnet. Mit den eu-
ropdischen Kohlarten ist er
nur am Rande verwandt.
Chinakohl wird das ganze
Jahr (ber angeboten, die
Hauptsaison ist von August
bis Februar, Uberwiegend
aus dem Freilandanbau.
Chinakohl wird meist in
langlichen Kopfformen an-
geboten. Je nach Sorte ist
seine Farbe hellgriin oder
gelblich-weiR. Er hat - dhn-
lich wie Wirsing - gewellte
Blatter mit breiten Blattrip-
pen, die Blatter liegen dicht
Ubereinander. Er ist knackig
und hat einen sehr milden
Geschmack. Erntefrische
Képfe haben ein Gewicht
zwischen 800-2.000 g.

Herkunft

Chinakohl  stammt aus
Asien. Besonders in China ist
der Chinakohl sehr beliebt
und wird schon seit dem
5. Jahrhundert dort kulti-
viert. In den USA und in eini-
gen europadischen Landern
war er schon vor 1900 be-
kannt. Bei uns wird China-
kohl erst seit den 1970er
Jahren angebaut und st
auch erst seitdem bei uns
auf dem Markt.

Er gehort botanisch in die
Familie der Kreuzblitenge-
wachse.

Saison und Einkauf

Die Erntesaison flir heimi-
schen Chinakohl beginnt im
Mai. Durch Kuhllagerung
kann man bis in den Marz
hinein heimischen China-
kohl kaufen.

Da Chinakohl ein preisgilins-
tiges, gesundes und vielsei-
tiges Gemuse ist, empfiehlt
er sich regelmaRig fir den
Speiseplan. Wochenmarkte,
Hofladen und gut sortierte
Gemisetheken bieten fri-
sche, heimische Ware an.
Frischen Chinakohl erkennt
man an einer frischen
Schnittstelle, an einem ge-
schlossenen Kopf und da-
ran, dass er keine Druckstel-
len hat.

Mengenkalkulation

Im Handel wird Chinakohl-
kopf verpackt in Folie ange-
boten. Ein mittlerer Kopf
von ca. 800g reicht fir
4 Personen aus. Der Rest ei-
nes angebrochenen, unge-
waschenen Kopfes bleibt,
eingewickelt in Folie, bis zu
10 Tage im Gemisefach des
Kihlschrankes frisch und
knackig. Zum Einfrieren ist
Chinakohl nicht so gut ge-
eignet.

Anbau
Wachstumsbedingungn
Chinakohl ist wie andere
Kohlsorten auch ein Stark-
zehrer. Er benétigt nahr-
stoffreiche sandige Lehm-
boden. Chinakohl braucht
viel Feuchtigkeit und stellt
hohe Anspriiche an die
Nahrstoffversorgung. Das
liegt daran, dass er in kurzer
Zeit viel Masse bilden muss.
Sein Warmebedarf ist nicht
so hoch. Er ist gut an das
Mitteleuropaische Klima an-
gepasst, liebt aber das mari-
time Klima.
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Im Hausgarten

Im Hausgarten wird China-
kohl um den 20. Juli ausge-
sat. Friihere Aussaattermine
entwickeln keine festen
Kopfe. Spatere Aussaaten
konnen ebenso unglinstig
sein, weil die Kulturzeit (bis
zum ersten Frost) oft zu kurz
ist. Ab Mitte August bildet
die Pflanze die Kopfe aus.
Die Ernte des Chinakohls be-
ginnt im Hausgarten ab Ok-
tober. Bei einem milden
Herbst kann sich die Ernte
bis in den Dezember ziehen.
Chinakohl ist eigentlich ein
Herbst- und Wintergemise.

Geschiitzter Anbau

Im Erwerbsgartenbau wer-
den die Jungpflanzen der
frithen Sorten schon ab
Mitte Februar unter Glas ge-
pflanzt. Diese sind ab
20. April erntereif. Wenn

man Chinakohlpflanzen, ge-
Folie, an-

schitzt unter

bauen will, geht das ab An-
fang bis Mitte Marz. Ernte-
reif ist der Chinakohl unter
Folie ab Mitte Mai. Jung-
pflanzen der spateren Sor-
ten werden bis 20. Oktober
ins Freiland gesetzt.

Energiearm & sparsam

Chinakohl ist reich an Vita-
minen. Sein Gehalt an Senf-
o6len macht ihn besonders
bekdmmlich und verdau-
ungsfordernd. Sein Energie-
gehalt ist dulerst gering:
100 Gramm enthalten nur
11 kcal/45 k.

Chinakohl hat kaum Abfall,
da er meist kiichensauber -
in Klarsichtfolie verpackt -
angeboten wird. Im Gemi-
sefach des Kihlschranks
bleibt er bis zu 10 Tagen
knackig frisch. Ein Kopf
braucht daher nicht unbe-
dingt auf einmal zubereitet
zu werden.

Knackig & mild

Bei der Vorbereitung nimmt
man die dulleren Blatter ab,
schneidet unten vom Strunk
eine diinne Scheibe ab und
nimmt jeweils so viele Blat-
ter ab, wie fiir ein Gericht
notwendig sind.

Chinakohl schmeckt als Sa-
lat oder Rohkost ebenso gut
wie als gedlinstetes Ge-
muse. Bei der Zubereitung
als Salat schneidet man die
Blatter der Lange nach
durch und dann in etwa
1cm breite Streifen. Er
bleibt Uber Stunden noch
knackig und frisch.

Als Gemuse wird Chinakohl
nur etwa 8 min gegart und
dann je nach Geschmack
kraftig gewdrzt. Ob als Bei-
lage zu Fleisch oder Fischge-
richten, als Suppe, Gratin o-
der Torte (Quiche) — er ist
immer ein Genuss.

Fachbereich 52: Landservice, Regionalvermarktung - landservice@Iwk.nrw.de - 28.11.2018

Seite 28 von 44



HEIMVORTEIL KOHL: Selbst angebaut - selbst zubereitet!

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Besonderheit

bzw. Reife
Grana(a)t Eine mittelfrihe Lange Kopfe Beliebt auf- Eine gute
anspruchslose mit gezackten  grund des Wahl dort, wo
Sorte Blattern exzellenten keine Gefahr
Geschmacks der
und der beson- Kohlhernien-
ders zarten bildung
Blatter; Uber-  besteht
durchschnittli-
cher
Vitamingehalt
Kasumi Zeitige Sorte, flr Einheitliche Besonders Fir die
Aus den den Frihanbau Kopfe, oval mit aromatischer  Lagerung den
Niederlanden geeignet hervorragen- Geschmack Kohl bereits
den Innen- kurz vor der
qualitat, gold- Reife ernten
gelbe Farbe der
Herzblatter
Kilakin Gewicht von 1-2 kg, Kompakter Képfe mit Von Natur aus
fir Frihjahrs-und  Wuchs mit vielen saftigen resistent
Sommerkultur sehr einer schénen, wohl- gegen Kohl-
gut geeignet gelb schmeckenden hernie und
geschichteten  Blattern widerstands-
Mitte fahig gegen
Schossen
Parkin (F1) Besonders friih Kraftige, frisch- Sehr
Aus Deutschland grine, mittel- ertragreich,
lange 2-3 kg wenig anfallig
schwere Kopfe fiir Schadlinge
und
Krankheiten
Scarvita F1/ Bis zur Erntereife Attraktive rote  Mild im
Scarlette F1 dauert es etwa Farbe Geschmack

14 Tage langer als

bei den griinen
Sorten
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13. Pak Choi

Vielfiltig

Pak-Choi ist bei uns auch un-
ter den Namen chinesischer
Senfkohl oder Blattkohl be-
kannt. Er bildet keinen fes-
ten Kopf, sondern ist ein
Blattstielgemiise und liegt in
Aussehen und Geschmack
etwa zwischen Rippenman-
gold und Chinakohl. Es gibt
verschiedene Sorten, die
sich in Grolle, Blattrippen-
form und Farbe unterschei-
den.

Wertvoller "Chinese"

Die Asiaten, vor allem die
brachten Pak-
Choi nach Europa und berei-

Chinesen,

cherten damit unsere Ge-
muiseauswahl. Inzwischen
wird er auch hier ganzjahrig
angebaut. Pak-Choi liefert
Vitamin C und Vitamine der
B-Gruppe. Er ist relativ reich
an Calcium und Eisen. Um
die einzelnen Blatter vonei-
nander losen zu koénnen,
schneidet man das untere
Kohlende ab und wascht sie
in kaltem Wasser. Die Blat-
ter — fein geschnitten — er-
geben einen knackigen Salat

mit

einem eigenen, leicht nussi-
gen Geschmack. Sehr gut
schmeckt Pak-Choi auch als
Warmgemiuse, das gut zu
Fleisch- und Fischgerichten
passt. Dazu werden die
Stangel am besten kurz vor-
gegart, bevor man das Blatt
zufuigt. Ideal ist dieses Ge-
mise fir den Einsatz im

Wok.

Grundsatzlich sollte man
Pak-Choi-Gemise nur wenig
salzen und wirzen, damit
der milde Eigengeschmack

nicht Gberlagert wird.
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Besonderheit

bzw. Reife
Joi Choi Rasant wachsende Weilten Hochst stossfest,
Pflanze Blattstangeln kann wechselnde
mit Witterungen gut
dunkelgriinen vertragen;
Blattern duRerst robust;

bendstigt etwas
mehr Raum als
andere Sorten

Tatsoi Geerntet werden kann  Sehr kompakte Mild im Einfach im Anbau
die vollstandige Pflanze Sorte mit Geschmack
oder auch Schritt fur tiefgriinen
Schritt die einzelnen Blattern und
Blatter einfach von weillen
aullen nach innen Blattstangeln
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14. Stielmus

Rheinischer Klassiker!
Das klassische "Stielmus"

des Rheinlandes sind die
oberirdischen jungen Teile
der Mai- und Herbstriiben.

Das Blattstiel-Kohlgemise
wird hier ganzjahrig ange-
boten, Hauptsaison hat die
Freilandware im Frihjahr.
Stielmus / Rubstiel wird
Spei-
oder

auch Ribstielchen,
seribe, Streifmus
Stengelritzen genannt. Stiel-
mus  (botanisch  Brassi-
caceae) zahlt zu den Kreuz-
blitlern. Die Herkunft ist
nicht eindeutig
Wahrscheinlich

Stielmus aus dem Mittel-

belegt.
kommt

meerraum.

Rubstiel / Stielmus ist eine
Pflanze, die Blatter an ei-
nem langgezogenen, be-
haarten, hellgriinen oder
fast weillen Stiel hat. Die
Blatter sind oval gefiedert o-
der gesagt.

Rennaissance einer

Kostlichkeit!
Wenn dieses Gemuse auch

weitgehend in Vergessen-
heit geraten ist und nur
noch wenige wissen, wie es
zubereitet wird, isst man im
Rheinland von Koln iber das
Bergische Land bis zum Nie-
derrhein ab Anfang April bis
in den Mai hinein immer
noch gerne diese rheinische
Spezialitat. Inzwischen fin-
det man Stielmus auch wie-
der auf den Speisekarten
der Gastronomie und in Re-
zeptbiichern.

Auch roh ein Genuss!

Fein geschnitten schmeckt
Stielmus auch als Rohkost
sehr gut, meist kommt er je-
doch als Warmgemdiise - wie
Spinat oder Blattmangold
zubereitet - auf den Tisch. Er
eignet sich aber auch als Be-
standteil von gemischten
Auflau-

fen und Eintopfen. Es hat ei-

Gemdsegerichten,

nen rettichdhnlichen Ge-
schmack. Der typische Ge-
schmack kommt von den
enthaltenen sekundaren
Pflanzenstoffen, den Senfol-

glykosiden.

Gesund & schmackhaft
Stielmus ist ein Gemdiise mit

einem feinen, leicht sauerli-
chen Geschmack und ho-
hem gesundheitlichen
Wert. Er weist im Vergleich

zu anderen Gemiusearten ei-
nen hohen Gehalt an Cal-
cium und Vitamin B1 auf
und tragt aulRerdem zur De-
ckung des Tagesbedarfs an
Vitamin A und B2 bei.

Schnell verzehren!
Stielmus wird am besten

gleich nach der Ernte ver-
zehrt, denn die zarten gri-
nen Blatter werden leicht
welk. Selbst im Kihlschrank
halten sie sich nur ein bis
zwei Tage frisch.

Anbau
Bodenbedingungen
Fir den Anbau sind leich-

tere humose Sandbéden gut
geeignet. Aber auch auf al-
len anderen Flachen, die fir
Gemiise geeignet sind, kann
man Stielmus anbauen.

Aussaat
Ribstiel ist ein Frihjahrsge-

muse. Die Saat kann von
Mitte Marz bis Anfang Au-
gust direkt ins Freiland aus-
gesat werden. Die Kultur-
dauer betragt 60 - 80 Tage.
Die erste Ernte im Freiland,
die Pflanzen sollten schon
25 - 30 cm hoch sein, ist ab
Anfang Mai moglich.

Beim Anbau im Hausgarten
sollte man eine weite
Fruchtfolge zu anderen

Kreuzblltlern einhalten.
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Besonderheit
bzw. Reife
Namenia Als Salat oder zum  Sehr weiter Geschmack- Ertragreiche
mit langer Andinsten in Stand, bildet volles, zartes Spezialitat,
Tradition Butter, auch gut zu  kraftige, Blattgemise schnell-
verwenden in geschlitzte wiichsig
Asiagerichten Blatter aus
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Bezugsquellen fiir Saatgut zahlreicher Kohlsorten
Viele Sorten sind im ortlichen Landhandel erhaltlich. Je nach Verfigbarkeit kann man auch
bei den unten genannten Adressen kleinere Mengen bestellen.

Bruno Nebelung GmbH
Freckenhorster Str.32, 48351 Everswinkel
www.nebelung-shop.de

Deaflora, Andrea Hellmich
Dr.-Wolff-Str. 6, 14542 Werder/ Havel OT Glindow
www.deaflora.de

Dreschflegel GbR
In der Aue 31, 37213 Witzenhausen
www.dreschflegl-shop.de

Gartner Pétschke GmbH
Beuthener StralRe 4, 41564 Kaarst
www.poetschke.de

Magic Garden Seeds GmbH
Junkersstr. 7, 93055 Regensburg
www.magicgardenseeds.de

Tartuffli Naturwaren e.K.
Ammerseestrasse 1a, 86940 Schwifting
www.erlesene-kartoffeln.de

SPERLI GmbH
Freckenhorster Strafde 32, 48351 Everswinkel
www.sperli.de

Bingenheimer Saatgut
KronstrafRe 24, 61209 Echzell
www.bingenheimersaatgut.de
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15. Kohl in der
Erndhrung

Voller guter Werte

Kohl gibt es in vielen Sorten,
GrofRen und Geschmacks-
richtungen, vom kleinen Ro-
senkohlréschen bis zum ge-
wichtigen Weill- und Rot-
kohlkopf, vom knolligen
Kohlrabi bis zum blumenfor-
migen Broccoli oder Blu-
menkohl. Fir jeden Ge-
schmack ist etwas dabei,
von deftig-wirzig bis mild.

,»Arme Leute” vs. Trend
Lange Zeit galt Kohl als das
"Arme-Leute-Essen", doch
inzwischen stellt er in der
modernen, leichten Kiiche
eine kulinarische Herausfor-
derung dar. Langst haben
die Sterne-Koéche unsere
heimischen Kohlarten wie-
der auf ihre Speisekarten
gesetzt.

Und das zu Recht, denn un-
ser Kohlgemise verdient es,

dass wir ihm etwas mehr Be-
achtung schenken. Kohl ist
ein wertvolles, schmackhaf-
tes, zumeist preisglnstiges
und Uberaus vielseitig ver-
wendbares Gemise. Aus
dem gesunden Gemiuse las-
sen sich schnell und einfach
interessante Suppen, le-
ckere Auflaufe, pikante Tor-
ten oder raffinierte Salate
zubereiten. Natlrlich hat
Kohl auch seinen Platz in der
traditionellen Kiiche, die
sich  wieder steigender
Beliebtheit erfreut: Kenner
wissen die Kohlroulade zu
schatzen und was waére der
Sauerbraten ohne Rotkohl?

Vitamin C & viel mehr
Friher versorgten sich die
Menschen im Winter durch
Kohl mit Vitamin C. Beson-
ders hoch ist der Gehalt an
Vitamin C in Griinkohl, Ro-
senkohl und Broccoli. Au-
Rerdem sind alle Kohlsorten
gute Lieferanten von A- und
B- Vitaminen und Mineral-
stoffen wie Eisen, Calcium,
Phosphor, Natrium und
Magnesium.

Daruber hinaus liefern sie
sekundare Pflanzenstoffe.
Diese Stoffe sind wahre "All-
round-Kinstler". Sie starken
das Abwehrsystem, senken
hohen Blutdruck sowie den
Cholesterinspiegel und sol-
len sogar vorbeugend gegen
Krebserkrankungen wirken.
Zudem bringen die Kohlar-
ten mitihrem hohen Ballast-
stoffgehalt den Darm in
Schwung, daher hat Kohl ei-
nen positiven Einfluss bei
Darmtragheit und anderen
Darmstorungen. AuRerdem
sorgen die Ballaststoffe fir
ein lang anhaltendes Satti-
gungsgefihl. Damit die
wertvollen Stoffe bei der Zu-
bereitung moglichst erhal-
ten bleiben, gilt auch fir
Kohl: schonend garen und
nicht - wie friher Ublich -
stundenlang kochen.

Zum Schluss noch ein Tipp:
Es ist lohnt sich, das saiso-
nale Angebot zu beachten.
Dann ist namlich die Aus-
wahl groB, der Preis niedrig
und die Qualitat erstklassig.
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16. Kohl-Tipps fiir die Kiiche

Jede Kohlsorte hat ihren ganz eigenen Besonderheiten in Bezug auf die Lagerung:

@ Fir eine Gemiiseportion rechnet man 150 - 200 g Kohl.

@ Einen frischen Wirsingkohl erkennt man an seinen knackig griinen Blittern
und einer noch saftigen Schnittstelle. Hat der Kopf dunkle Flecken und
welke Blatter, ist er nicht mehr frisch.

@ Der Herbst- / Winterwirsing ist etwas dunkler gefarbt und hat eine deutlich
sichtbare Wachsschicht.

@ Durch den Anbau von Sommer- und Wintersorten und einer guten Lager-
technik kdnnen Gemiisebauern das ganze Jahr Gber Wirsing anbieten.

@ Ein ganzer WeiRkohl- oder Wirsingkopf hélt sich im Kiihlschrank bis zu einer
Woche frisch.

@ Frische Rosenkohlréschen sollte man im Gemiisefach des Kiihlschrankes
aufbewahren. Dort halten sie sich eine halbe Woche frisch.

@ Frihjahrs- und Sommersorten sind zarter. Diese kann man ohne Qualitéts-
verluste bis zu 4 Tage im Kiihlschrank aufbewahren.

@ Frisch geerntete Griinkohlblitter halten sich nur wenige Tage. Griinkohl
sollte bald zubereitet oder eingefroren werden. Dazu wird er gewaschen,
kleingeschnitten und blanchiert. Wenn er abgetropft und abgekiihlt ist,
friert man ihn portionsweise ein. Eingefroren halt er bis zu 8 Monate lang.

@ Die suReren groRen Wirsingblitter eignen sich gut fiir Kohlrouladen. Die
zarten inneren Blatter kdnnen sogar roh diinn geschnitten werden und zu
einem vitaminreichen Salat angemengt werden, der im Winter besonders
wertvoll ist.

Leckeren Kohl einkaufen:

@ Auf vielen nordrhein-westfilischen Héfen kann man Kohl und eine groRe
Auswahl weiterer frischer Produkte einkaufen.
Einen Bauernhof, der Ilhre Wiinsche erfillt, finden Sie im Internet unter:
www.landservice.de
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Fiir 4 Personen

300 g Blumenkohl Frischen Blumenkohl putzen und in kleine Réschen
(frisch, TK od. geg. zerteilen bzw. tiefgefrorenen Kohl auftauen lassen
vom Vortag) und anschlieBend kurz bissfest garen.

ot g.geriebener Die Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat-

5 I;aesre nuss abschmecken. Mit dem Blumenkohl und dem
Salz Kdse vermengen, bis eine kompakte Masse entsteht.
Pfeffer So viel Paniermehl dazugeben, bis die Masse leicht
Muskatnuss formbar ist. Etwas Paniermehl auf einen Teller geben.

100 g Paniermehl Kleine Ballchen aus dem Teig formen. AnschlieRend

2 EL Rapsol die Béllchen vorsichtig im Paniermehl zu Medaillons

formen. Im heiRen Fett von beiden Seiten knusprig
braten. Danach kurz auf einem Kiichenkrepp abtrop-

fen lassen und servieren.

Tipp: Schmeckt hervorragend mit Sauce Hollandaise
und Salzkartoffeln oder auch als vegetarisches Patty
im Burger!

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

= 5~ :‘..

2 — .~ = ”
Fotos: lilechka75, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fiir 3-4 Portionen

4  kleine Kohlrabi

300 g Blattspinat

300 g gek. Schinken
(in Scheiben)

200 g Gouda

200 g Schmand

4 Tomaten

4  Frihlingszwiebeln

Gouda

1/8 | Gemusebrihe
(Instant od. aus

dem Glas)

Kohlrabi-Lasagne

Kohlrabi schdlen undin ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Die Scheiben in einem halben Liter Salzwasser bissfest ga-
ren, herausnehmen und gut abtropfen lassen. Den Blatt-
spinat gut waschen bzw. TK-Ware auftauen lassen, kurz
blanchieren und ebenfalls gut abtropfen lassen. Den
Gouda reiben. Die Kohlrabischeiben in eine gefettete Auf-
laufform legen und mit etwas Schmand bestreichen. Spi-
natblatter darauflegen, Schinkenscheiben und dann gerie-
benen Kase darliber geben. Das Ganze wiederholen bis
eine Lasagne entstanden ist — etwas Kase Ubriglassen. Die
Tomaten Uberbriihen, hduten, entkernen und in Wirfel
schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, fein schneiden,
mit den Tomatenwiirfeln vermischt auf der Lasagne ver-
teilen und mit dem restlichen Kase bestreuen. Die Lasagne
mit Gemisebriihe angiefen und im Backofen bei 170°C
Ober-/Unterhitze ca. 15-18 min backen.

Tipp: Zum Uberbacken kann gut auch ein geschmacksin-
tensiverer Kase verwendet werden!

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Ndher. Dran!

BA Y al . L ¥ g

Fotos: Hans ©m.ﬁixak;ay.dé, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fiir 4 Portionen

800 g WeiRkohl Die Umblatter des WeilRkohls entfernen, den Kopf
50 gButter halbieren und den Strunk entfernen. Den Kohl in
30 g Zucker feine Streifen schneiden oder hobel
100 ml Apfelsaft eine Streifen schneiden oder hobeln.
Salz Die Butter in einer Pfanne erhitzen und den Zu-
WeiBer Pfeffer cker darin bei mittlerer Hitze karamellisieren las-
Nach Belieben: sen. Den Kohl dazugeben und mehrfach darin
StRe Sahne

wenden. Mit dem Apfelsaft abléschen und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Fir weitere 15 min diins-

ten und nach Wunsch mit stiRer Sahne verfeinern.

Tipp: Passt geschmacklich hervorragend zu Salz-
kartoffeln und einem gebratenen Stlick Gefligel-

fleisch!

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

fanasievé, Je;ené Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fiir 4 Portionen

Fir den Teig:
25 g Parmesan
150 g Mehl
% TLSalz
100 g kalte Butter
1 Ei
Fiir den Belag:
400 g Rotkonhl
150 ml Gemusebrihe
1 Schalotte
2 EL Butter
100 g Ziegenfrischkase
6 Thymianzweige
4 Eier
200 g Sahne
200 ml Milch
Salz
Pfeffer

Parmesan fein reiben und mit Mehl, Salz und der in Wiirfel
geschnittenen Butter sowie dem Ei zu einem glatten Teig
verkneten. Zugedeckt ca. 30 min kaltstellen. Den Rotkohl
putzen, den Strunk entfernen und hobeln. Schalotte in
kleine Wiirfel schneiden und in heiBer Butter anschwitzen.
Danach den Rotkohl hinzugeben und mit Briihe abloschen.
Das Ganze fir etwa 15 min kdcheln lassen, bis die Flissig-
keit verdampft ist. Den Kohl kurz abkihlen lassen. Den
Teig auf der bemehlten Arbeitsflache ausrollen und in die
gefettete Form legen und einen Rand formen. Den Kohl
auf dem Boden verteilen und die Thymianzweige darauf-
legen. Eier, Sahne und Milch verquirlen. Mit Salz und Pfef-
fer gewiirzt die Mischung lber den Rotkohl gieRen. Den
Ziegenfrischkase in kleine Flocken zerteilen und dariiber
geben. Fur 40-50 min bei 200°C (Ober-/Unterhitze) gold-

braun backen.

Tipp: Mit karamellisierten Walnissen bestreuen!

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse

in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!
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Fiir 4 Portionen

Fir den Teig: Butter, Ei, Mehl, 1 TL Salz und Mineralwasser fir den Mir-
100 g Butter beteig verkneten. Erst zum Schluss die gehackten Wal-
1 Ei niisse unterkneten. Den Teig fiir 30 min in den Kihl-
230 g Mehl schrank stellen. Rosenkohl putzen und fir etwa 6 min

1 ELMineralwasser blanchieren, anschlieRend mit kaltem Wasser abschre-

50 gWalnisse cken. Den Speck in einer Pfanne auslassen, den Rosenkohl

Fur den Belag: hinzugeben und fiir 2-3 min mitbraten. Kraftig mit Salz,
1 kg ungeputzten Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Créme fraiche, Sahne,
Rosenkohl (800 g Senf sowie Eier verquirlen und mit den Gewiirzen ab-

geputzt)
125 g Speck
50 g Bergkase

schmecken. Den Mirbeteig aus dem Kiihlschrank nehmen
und in einer gefetteten Quiche-Form ausrollen. Den Ro-

senkohl mit dem Speck darauf geben und verteilen. Den

200 g Creme fraiche

30 (il Sl Bergkase liber den Kohl reiben und danach den Guss dar-
TL Senf Uber geben. Die Quiche fiir 40 min bei 200°C im Ofen ba-

3 Eier cken. Nach ca. 20 min mit Alufolie abdecken.

Salz & Pfeffer

VT UGS Tipp: Sehr gut schmeckt ein Stiick (Lamm-)Fleisch aus

der Pfanne dazu.

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

L0 TR Echt. Naher. Dran!

Fotos: sirecoséavv;w.pixaba;/.de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fiir 3-4 Portionen

500 g Spatzle (aus der

Kihltheke)
1 Knoblauchzehe
1-2 Zwiebeln

4 Mettwirstchen
2 ELOI
800 g Grinkohl (frisch
oder TK)
170 ml Bruhe
Salz
Pfeffer
100 g Créme fraiche
2-3 TL Senf

~E% e .

Griinkohl-Spatzle-Pfanne

Knoblauch und Zwiebel schadlen. Den Knoblauch fein
hacken und die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Spatzle anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und andinsten.
Die Mettwirstchen in Scheiben schneiden und mit
dem Griinkohl und dem geputzten bzw. aufgetauten
Grinkohl und der Brihe hinzugeben. Das Ganze fir
ca. 5 min garen und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Die Creme fraiche mit dem Senf verrihren und zur

Grunkohl-Pfanne servieren.

Tipp: Selbstverstandlich kdnnen auch herk6mmli-
che Spatzle verwendet werden, diese missen jedoch
vorher bissfest gekocht werden!

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

== 4 RS
Fotos: Pexels ©www.pixabay.de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Es hat lhnen gefallen?

Die komplette Heimvorteil-Serie finden Sie unter www.land-wissen.de

: a4 s e
LAND-WISSEN: spannend, kompakt,

verstandlich & nur einen Klick entfernt!

In der Rubrik LAND-WISSEN liefert das Internetportal www.landservice-
nrw.de Antworten auf all die groBen und kleinen Alltagsfragen rund um
die regionstypischen Erzeugnisse nordrhein-westfalischer Bauernhofe.
Praktische Verbrauchertipps erleichtern den Einkauf sowie das

| sachgerechte Lagern und Verarbeiten der frischen Produkte.
Alle Informationen sind praxisnah und verstandlich aufbereitet.

In den ,,NRW-Ktichengeschichten” finden sich tUberlieferte Erzahlungen
voller regionaler Bezlige. Die kulinarischen Brauche vermitteln und
erklaren, wie die wertvollen Urprodukte seit jeher verarbeitet werden

- und auch der Humor kommt nicht zu kurz.

LAND-WISSEN - eine verlassliche Informationsquelle fur Verbraucher und "nen/
eine optimale Erganzung der Kundenkommunikation fir jeden Hof.

Reinklicken & Geniefen!

IMPRESSUM

Die Verbreitung unserer Informationen liegt uns am Herzen. Trotzdem missen wir uns vor
Missbrauch schiitzen. Die Verwendung der Publikation ist zulassig, vorausgesetzt, die betref-
fenden Dokumente werden nicht gewerblich genutzt oder verdandert. Nachdruck, Aufnahme
in Online-Dienste und Internet sowie Vervielfaltigung auf Datentrager wie CD-Rom, DVD-Rom
etc. durfen nur nach vorheriger Zustimmung durch die Landwirtschaftskammer Nord-rhein-
Westfalen erfolgen. Die Erstellung von Kopien und Downloads fiir den personlichen, privaten
und nicht kommerziellen Gebrauch ist erlaubt. Anerkannte Bildungseinrichtungen wie Schulen
und Hochschulen dirfen die Dokumente als Klassensatze vervielfaltigen. Die Vervielfaltigung
flr andere Zwecke setzt die ausdriickliche schriftliche Zustimmung der Landwirtschaftskam-
mer Nordrhein-Westfalen voraus.
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