HAUSHALT

Wintergemiise -
schmackhaft, gesund, regional

Die meisten Kohlgemiisearten sind gut lagerfahig und sind dadurch im Lande auchim |

Winter verfiigbar. Ob Kohl, Kraut, Chinakohl oder Kohlsprossen, aus ihnen lassen sich
feine und durch ihre Inhaltsstoffe sehr gesunde Speisen zubereiten. Nicht zu verges-
sen das Sauerkraut als milchsauer vergorenes Weif3kraut, das sich durch hohen Vita-
min-C-Gehalt auszeichnet und das nicht nur als Beilage geeignet ist.

Sauerkrautsuppe

Zutaten:

Y kg Sauerkraut

1 grofSer Erdépfel

Y2 Liter Rindsuppe

Wacholderbeeren,
Lorbeerblatter

20dag SiifSirahm

Salz, Pfeffer

4 diinngeschnittene Scheiben
Selchspeck

% | Ol zum Frittieren

Zubereitung:

Sauerkraut ausdriicken, Erdap-
fel schdlen und in Wiirfel
schneiden. 10 dag des Sauer-
krauts zur Seite geben, den
Rest mit der Rindsuppe und
den Gewiirzen in einem Koch-
topf ca. 20 Minuten kochen
lassen. Mit dem Piirierstab fein
pirieren und Siifrahm unter-
riihren. Wéhrend des Kochens
das beiseite gestellte Sauer-
kraut und die Speckscheiben
frittieren. Die hei8e Suppe in
vorgewarmte Teller gief3en und
mit dem frittierten Sauerkraut
und Speck bestreuen.

Chinakohlsalat mit
Hihnerleber

Zutaten:

80 dag Chinakohl

2 Schalotten

1TL Estragonsenf

etwas Zucker

/16| Balsamicoessig

/g Walnussol

10 dag gehackte
Walnusskerne

40 dag Hiihnerleber

Salz, Pfeffer

Ol zum Braten

Zubereitung:

Chinakohl entblattern, Scha-
lotten fein schneiden. Schalot-
ten mit Senf, Zucker, Essig und
Walnussél gut vermischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Chinakohlblatter auf Tellern
arrangieren, Walnisse und die
Marinade driiberstreuen. Hiih-
nerleber mit etwas Ol kurz an-
braten, etwas ziehen lassen
und leicht salzen. Auf dem
Chinakohl anrichten und heif3
servieren.
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Krautstrudel

Zutaten:

ca. 1,5 kg Rotkraut

15 dag durchzogener Speck,

in diinne Scheiben
geschnitten

2 grofSe Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 Pkg Strudelteig

Y | Sauerrahm

2 Eier

Salz, Pfeffer, Kiimmel
1TL Staubzucker

2ELOL

etwas Butter

Zubereitung:
Knoblauch und Zwiebel scha-
len und in feine Scheiben
schneiden. Rotkraut putzen und
feinnudelig schneiden. Sauer-
rahm und Eier verriihren. In ei-
nem grof3en Topf das Ol erhit-
zen, Zwiebelringe mit Staub-
zucker hell anrésten. Speck-
streifen mitrésten, Rotkraut
unterriihren, mit Salz, Pfeffer,
Knoplauch und Kimmel wiir-
zen, kurz andiinsten und ab-
kiihlen lassen. Auf einem Stru-
deltuch Strudelteig tiberlappend
auflegen, mit geschmolzener
Butter betrdufeln. Auf jedes
Strudelteigblatt je die Half-
te des Rotkrautgemischs
verteilen und mit dem Sau-
errahm-Ei-Gemisch (iber-
giefRen. Den Strudel mit Hilfe
des Tuchs einrollen, Enden gut
andriicken und auf ein mit

. Backpapier belegtes Back-

blech legen. Strudel mit But-
ter bestreichen und im vorge-
heizten Backrohr bei 200°C ca
30 Minuten backen.
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Zutaten:

70 dag Kohlsprossen

1 Zwiebel

6 dag gehackte Haselniisse

15 dag Cheddarkase

3dag Butter

'/31StiSrahm

4 Eier

Thymianblatter,
Muskatnuss gerieben

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kohlsprossen putzen und in
leicht gesalzenem Wasser blan-
chieren, abtropfen lassen.

Zwiebel putzen und fein wiir-
feln, Cheddarkéase fein reiben.
In einer Rein die Butter schmel-
zen, Zwiebel, Haselniisse und
Thymian kurz diinsten und
auskiihlen lassen. Kohlspros-
sen und Halfte des Kases un-
terriihren. Suffrahm und Eier
gut verquirlen, mit Muskat-
nuss, Salz und Pfeffer wiirzen
und (ber die Kohlsprossen gie-
3en. Restlichen Kase driiber-
streuen und im vorgeheizten
Backrohr bei 180°C ca. 45 Mi-
nuten iberbacken.




Zutaten:

Y4 kg Sauerkraut
Wacholderbeeren,
Kiimmel gemahlen
40 dag Erdapfel
5 dag Haferflocken
4 Eier
1EL Mehl
Basilikum, Oregano, Thymian
Salz, Pfeffer
Ol zum Braten

Zubereitung:

Sauerkraut weichdiinsten, mit
Wacholder und Kiimmel wiir-
zen und auskiihlen lassen. Erd-
apfel schalen, fein reiben und
rasch mit dem Sauerkraut und
den restlichen Zutaten vermi-
schen. Mit Basilikum, Thymian,
Pfeffer und Salz wiirzen. Ol in
eine flachen Pfanne erhitzen
und jeweils einen Schopfer der
Masse einlegen, flachdriicken
und beidseitig anbraten. Ferti-
ge Schnitzel im Backofen warm
halten und mit griinem Blatt-
salat servieren.

Dorschim
Sauerkrautmantel

Zutaten:

60 dag Dorschfilet

Y2 kg Sauerkraut gegart

4 grof3e WeifSkrautblétter

8Scheiben Raucherspeck

Ya trockener WeifSwein

Kiimmel, Pfeffer,
Estragonessig

5 gehackte Schalotten

/s SiifSrahm

Fiir Speck-Erdapfellasagne:

4 grofSe Erdépfel
8Scheiben Raucherspeck
Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

Dorschfilet in 4 gleich grof3e
Stiicke schneiden, leicht salzen.
Wei3krautblatter in kochen-
dem Salzwasser blanchieren,
mit kaltem Wasser abschre-
cken, die Rippen herausschnei-
den und abtrocknen. Blatter
auf eine Alufolie zu zwei
Rechtecken (26 x 20 cm) auf-
legen, das Sauerkraut darauf
verteilen und die in einer Pfan-
ne knusprig gebratenen Speck-
scheiben drauflegen. Je zwei
Dorschfilets auf das Kraut le-
gen, mit Hilfe der Alufolie ein-
rollen und im auf 200°C vorge-
heizten Rohr ca. 15 Minuten
garen, danach rasten lassen.
Folie entfernen und in 4 Stiicke
schneiden.

Wein mit Kimmel, Schalotten
und Essig aufkochen und stark
einkochen lassen. SifSrahm
unterriihren, noch einmal s&-
mig einkochen und passieren.

Fiir die Erdapfellasagne die
Erdépfel und die Speckschei-
ben in gleich grofle Stiicke
schneiden, Erdapfel weich ko-
chen, den Speck knusprig bra-
ten und abwechselnd (iberei-
nander schlichten. Noch heif3
teilen und mit dem Fisch mit
der Sauce anrichten und noch
heif3 servieren.
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Gemiisesalz

Wurzelgemiise, das noch im Garten verblieben ist
oder im Erdkeller eingelagert wurde und nun Gefahr
lauft, schlecht zu werden, kann sehr gut fiir die Her-
stellung von Gemiisesalz zum Verfeinern von Sup-
pen und Saucen verwendet werden. Mit der Ge-
schmacksintensitat kann der Salzbedarf verringert
und die eigene Ernte oder die des regionalen Versor-
gers konserviert werden.

Die Zwiebeln und die Porreestangen

Zutaten (ergibt

ca.2,2kg werden fein bléttrig geschnitten, die
Gemiisesalz): Wurzelgemiise fein nudelig geschnit-
TS, ten. Mit Hilfe eines Dérrapparates
1k9 Pai ’"‘?1 (20 | (auf diesem Foto ein Kondens-
7k9 Se”er sl f”’ze " trockner) wird das Gemiise gedérrt
7k9 Pe ErIeKnotien — und dann mit einer Kaffee- oder
Zkg ZO’. K "-’; l Mohnmiihle, jetzt auch Multizerklei-
Zkg KWIette n nerer genannt, zu einem feinen Mehl
7kg S:;; en gemahlen. Mit dem Salz vermischen

und in luftdichte Glaser fiillen.
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