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1 Beilagen

1.1 Geschmorter Spitzkohl

1 Spitzkohl (500 g) 100 ml Fleischbriihe (a. d. Glas)
60 g Butter Salz, Pfeffer (a. d. Miihle)
2 EL Schalottenwiirfel 2 EL Schnittlauchrollchen (2 cm lang)

1 TL Knoblauchwiirfel

Den Spitzkohl putzen, vierteln, dabei die harten Strunkteile entfernen.

20 g Butter in einem breiten Topf schmelzen. Die Schalotten und den Knoblauch darin
glasig diinsten. Die Spitzkohlviertel hineinlegen, kurz anbraten, mit der Fleischbriihe
aufgieBen, zudecken und bei milder Hitze 10 -15 Minuten schmoren.

Den Spitzkohl mit Schmorfond begieen. Den Fond mit der restlichen Butter binden. Den
Kohl salzen, pfeffern, wieder mit Sauce beschopfen und mit Schnittlauch bestreuen.

Den Spitzkohl zu den iiberbackenen Lammkoteletts servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen als Beilage:
Zubereitungszeit: 30 Minuten
pro Portion: 142 kcal / 594 kJ; E3 g, F13 g, KH4 g
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2 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

2.1 Blumenkohl-Spitzkohl-Gratin

500 g Kartoffeln

1 Blumenkohl (750 g)

1 klein. Spitzkohl (ca. 600 g)
1/2 1 Gemiisebriihe

1 EL Sesam

1 klein. Zwiebel

1 EL (20 g) Butter/Margarine

1 TL Curry

1 EL (15 g) Mehl

Salz, weiler Pfeffer

Fett fiir die Form

1 Pkg. (200 g) Gratinkése (z. B. Finello)

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Blumenkohl putzen, waschen und in
Roschen teilen. Spitzkohl putzen, vierteln und waschen. Blumenkohl und Spitzkohl in
kochender Briithe zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Abtropfen lassen und die Briithe dabei
auffangen.

Sesam ohne Fettzugabe goldgelb rosten, herausnehmen. Zwiebel schilen, fein wiirfeln.
Fett erhitzen, Zwiebel darin andiinsten. Curry und Mehl kurz darin anschwitzen. Mit 3/8
1 Gemiisebriihe und Milch abloschen, ca. 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kartoffeln abgiefen, abschrecken, schilen. Spitzkohlviertel in jeweils 3 Spalten schneiden.
Kartoffeln in Scheiben schneiden.

Eine grofle Gratinform fetten. Kartoffeln an den Formrand legen. Blumenkohl und Spitz-
kohl in die Mitte geben. Alles mit Sofe libergieBen. Mit Kése und Sesam bestreuen. Im
heifien Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 30-35 Minuten goldbraun
backen.

Getriénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion: 380 kcal / 1590 kJ; E23 g, F20 g, KH25 g

2.2 Bunter Spitzkohl-Auflauf mit Klochen

1 Brotchen (vom Vortag) weiler Pfeffer

750 g kleine Kartoffeln 2 EL + etwas Ol

250 g Mohren 150 g Schlagsahne

1 Spitzkohl (ca. 600 g) 150 g Doppelrahm-Frischkise

Salz 1/2 Bund/Topfchen Thymian

1 Zwiebel 1/2 Bund/Topfchen Kerbel oder Petersilie

400 g gemischtes Hackfleisch evtl. Krduter zum Garnieren

1 Ei
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Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Kartoffeln waschen und 15-20 Minuten kochen.
Dann abschrecken und schilen. Mohren schilen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Spitzkohl putzen, waschen und grob schneiden. Beides zugedeckt in kochendem Salzwas-
ser 8-10 Minuten garen, anschliefend abtropfen lassen.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Hackfleisch, ausgedriicktes Brotchen, Zwiebelwiirfel
und Ei verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kleine KloBchen daraus formen, in 2
EL heiBem Ol rundherum ca. 5 Minuten braten. Alle vorbereiteten Zutaten in eine gedlte
Auflaufform fiillen.

Fiir die Sof3e Sahne und Frischkise verrithren und erhitzen. Kriauter waschen, hacken, in
die Sofle rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sofle gleichméBig iiber die Auflaufzutaten
verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E- Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3)
15-20 Minuten iiberbacken. Mit frischen Krdutern bestreuen und garnieren.

Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Portion ca.: 660 kcal / 2770 kJ; E32 g, F40 g, KH38 g

2.3 Bunter Spitzkohl-Topf

1/2 Spitzkohl oder 1/4 Wirsing (ca. 300 g) 1 TL Gemiisebriihe (Instant)

200 g Kartoffeln etwas Schnittlauch

1-2 Mohren (ca. 150 g) 1 EL (20 g) saure Sahne
1 EL Schinkenwiirfel Salz, Pfeffer

1-2 TL O1 Muskat

Kohl putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Kartoffeln und Méhren schilen und
waschen. Kartoffeln wiirfeln, Mohren in Scheiben schneiden.

Schinken in einem Topf im heiBen Ol auslassen, herausnehmen. Kartoffeln und Gemiise im
Bratfett andiinsten. 1/4-3/8 1 Wasser angielen und aufkochen. Briihe einriithren und alles
zugedeckt 15-20 Minuten kocheln.

Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden. Saure Sahne unter das Gemiise riihren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Eintopf mit Schinken und Schnittlauch
bestreuen.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 340 kcal / 1420kJ; E17 g, F10g, KH43 g

2.4 Cocido madrileno - Eintopf auf Madrider Art



2.5 Feines Kohl-Gratin mit Sesam

3 Zwiebeln 150 g durchw. Riucherspeck

3 Knoblauchzehen 250 g Knoblauch-Hartwurst
400 g Mohren (z. B. Chorizo-Wurst)

2 Tomaten 150 g Serrano-Schinken (Stiick)
1 kg Rindfleisch (a. d. Keule) 1 Spitzkohl (ca. 600 g)

Salz 750 g Kartoffeln

1 EL Pfefferkorner 1 Dos. Kichererbsen (850 ml)
2-3 Lorbeerblitter 100 g Fadennudeln

Pfeffer
1 Hahnchenbrust mit Knochen (ca. 375 g)

1 Bd. Petersilie

Zwiebeln schilen, vierteln. Knoblauch schilen. Mohren, bis auf 2, schilen und waschen.
Tomaten waschen, kreuzweise einritzen. Rindfleisch waschen. Alles mit 1 1/2 TL Salz,
Pfefferkornern, Lorbeer in gut 2 1/2 1 Wasser aufkochen. Zugedeckt ca. 2 1/z Stunden
kocheln. Den Schaum abschopfen.

Hiéhnchenbrust waschen. Mit Speck nach ca. 13 /4 Stunden in die Briithe geben. Wurst und
Schinken 15 Minuten mitgaren.

Kohl putzen, waschen und in Spalten schneiden. Kartoffeln und 2 Mohren schilen,
waschen. Mohren in Scheiben schneiden. Fleisch herausheben. Briihe durchsieben, in den
Topf zuriickgieBen. Kartoffeln darin ca. 20 Minuten kochen. Erbsen abtropfen. Mit Kohl
und Mohren 10 Minuten mitgaren.

Hihnchen von Haut und Knochen 16sen. Schinken, Wurst, Speck und gesamtes Fleisch in
Scheiben schneiden. In der Briihe erhitzen. Abschmecken.

Nudeln ca. 3 Minuten kochen. Abschrecken, abtropfen lassen. Petersilie waschen, hacken.
Fleisch und Gemiise mit etwas Briihe anrichten. Nudeln und Petersilie in die iibrige Briihe

geben und extra reichen.

Dazu: frisches Landbrot. Getrénk: kréftiger Rotwein.

Mengenangabe: 6-8 Personen:
Zubereitungszeit ca. 3 1/2 Std.

pro Portion ca.: 830 kcal / 3480 kJ; E71 g, F42¢g, KH35¢g

2.5 Feines Kohl-Gratin mit Sesam

500 g Kartoffeln

1 Blumenkohl (ca. 750 g)

1 klein. Spitzkohl (ca. 600 g)
1/2 1 Gemiisebriihe (Instant)

1 EL Sesam

1 klein. Zwiebel

1 EL (20 g) Butter/Margarine

1 TL Curry

1 EL (15 g) Mehl

100 ml Milch

Salz

weiBer Pfeffer

Fett fiir die Form

200 g Gratin-Kise (z. B. Greyerzer)

Kartoffeln waschen und in wenig Wasser ca. 20 Minuten zugedeckt garen.
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In der Zwischenzeit Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. Spitzkohl putzen,
vierteln und waschen. Blumenkohl und Spitzkohl in kochender Brithe zugedeckt ca. 10
Minuten garen. Kohl abtropfen lassen und die Briihe dabei auffangen.

Sesam ohne Fettzugabe in einer Pfanne goldgelb rosten, sofort herausnehmen. Zwiebel
schilen, wiirfeln. Fett erhitzen, Zwiebel darin andiinsten. Curry und Mehl kurz darin
anschwitzen. Mit 1/2 1 Gemiisebrithe und Milch abldschen, ca. 5 Minuten kdcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln abgielen, abschrecken und schilen. Spitzkohlviertel in jeweils 3 Spalten
schneiden. Kartoffeln in Scheiben schneiden.

Eine groBe Gratinform fetten. Kartoffeln an den Formrand legen. Blumenkohl und Spitz-
kohl in die Mitte geben. Alles mit Sofle libergieBen. Mit Kise und Sesam bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3) 30-35 Minuten
goldbraun backen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 380 kcal / 1590kJ; E23 g, F20g, KH25 g

2.6 Friihlingsgemiise-Gratin

750 g fest kochende Kartoffeln 100 g Gouda oder Comte (Stiick)

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) 6 Eier (Gr. M)

3 mittelgrole Mohren (ca. 300 g) 1/21Milch

1 Spitzkohl (ca. 850 g) 250 g Schmand oder Creme fraiche
1 Bd. Lauchzwiebeln Fett fiir die Fettpfanne /Form

Salz, weiller Pfeffer evtl. Petersilie und Dill

Muskat

Kartoffeln waschen, ca. 20 Minuten kochen. Dann abschrecken, schilen und abkiihlen
lassen.

Gemiise putzen bzw. schilen und waschen. Blumenkohl in Réschen teilen. Mdohren in
Stiicke, Spitzkohl in Spalten und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Blumenkohl in wenig kochendem Salzwasser zugedeckt 10-12 Minuten diinsten. Mohren
nach ca. 5 Minuten zugeben und mitgaren. Spitzkohl in wenig kochendem Salzwasser
zugedeckt ca. 10 Minuten diinsten.

Kise reiben. Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden. Gemiise abtropfen lassen. Eier, Milch
und Schmand verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kriftig wiirzen. Kdse unterriithren.
Gemiise und Kartoffeln in einer gefetteten Fettpfanne (mind. 3,5 cm tief) oder einer
groBen flachen Auflaufform verteilen. Eiermilch dariiber gielen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 45 Minuten backen. Mit Petersilie und
Dill garnieren.

Getrink: Saft- oder Weinschorle.

Mengenangabe: 4-5 Personen:
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Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
Portion ca.: 550 kcal / 2310kJ; E31 g, F30g, KH36 g

2.7 Gemiise-Gratin mit Schweinelendchen

1 Spitzkohl (ca. 600 g) 2 geh. EL (40 g) Mehl

1 Bd. Mohren (ca. 500 g) 100 g Schlagsahne

2 Kohlrabi (ca. 600 g) 2-3 EL Zitronensaft

600 g Schweinefilet (s. Tipps) evtl. Kerbel, Basilikum,

Salz, weiller Pfeffer Zitronenmelisse und Zitronen- oder
1-2EL O1 Limettenscheibe zum Garnieren

2 EL (30 g) + etwas Butter/Margarine

Gemiise putzen bzw. schilen (evtl. etwas Mohrengriin stehen lassen) und waschen. Spitz-
kohl vierteln, Strunk herausschneiden. Kohlspalten in grobe Stiicke schneiden. Mohren
halbieren und Kohlrabi in Spalten schneiden.

Filet evtl. waschen, trockentupfen und wiirzen. Im heiBen Ol rundherum goldbraun anbra-
ten. Dann bei schwacher bis mittlerer Hitze weitere 12-15 Minuten braten. Herausnehmen.
Bratensatz mit ca. 200 ml Wasser abloschen, beiseite stellen.

In einem weiten Topf ca. 1/2 1 leicht gesalzenes Wasser aufkochen. Mohren und Kohlrabi
darin zugedeckt ca. 15 Minuten garen. Kohl nach ca. 5 Minuten zufiigen. Gemiise abtropfen
lassen. Fond dabei auffangen.

2 EL Fett erhitzen, Mehl darin anschwitzen. Sahne, Braten- und Gemiisefond einriihren,
aufkochen.Ca. 5 Minuten kdcheln. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Filet in dicke Scheiben schneiden. Mit dem Gemiise in eine flache gefettete Auflaufform
verteilen. SoBe dariiber giefen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175
°C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten iiberbacken. Garnieren. Dazu: neue Kartoffeln oder
Rostkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
Portion ca.: 470 kcal / 1970kJ; E43 g, F22 g, KH 21 g

2.8 Kartoffel-Kohl-Suppe

Zutaten 1 1 Fleischbriihe
1 Zwiebel 1 Lorbeerblatt
500 g Spitzkohl 1 TL Kiimmel
500 g Kartoffeln Salz
2 ungebriihte Bratwiirstchen Pfeffer

2 EL O1 1 Bd. Petersilie



8 2 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

Zwiebel abziehen, wiirfeln. Spitzkohl putzen, in Streifen schneiden, waschen. Kartoffel
schilen, waschen in Scheiben schneiden. Aus Bratwiirsten kleine Kl68chen drehen.
Gemiise in Ol andiinsten. Fleischbriihe angieBen und aufkochen. Lorbeerblatt und Kiimmel
zuftigen. 20 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach 10 Minuten die KloBe
zufiigen. Mit gehackter Petersilie anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 60 Minuten

2.9 Spitzkohl-Auflauf mit HackkloB8chen

1 Brotchen (vom Vortag) 1-2EL O1

750 g kleine Kartoffeln 2 EL (30 g) Butter/Margarine
3 mittelgroBe Mohren 2 EL Mehl, leicht gehéuft

1 klein. Spitzkohl (ca. 600 g) 100 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer 5-6 Stiele Thymian

1 Zwiebel 1/2 Topfchen Kerbel

400 g gemischtes Hack Fett fiir die Form

1 Ei 50-75 g Raclette oder Gouda

2 TL mittelscharfer Senf

Brotchen einweichen. Kartoffeln waschen und zugedeckt 18-20 Minuten kochen. Gemiise
putzen bzw. schilen, waschen. Mohren wiirfeln, Kohl in Stiicke schneiden. Gemiise in
ca. 3/4 1 kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Abtropfen lassen,
Gemiisewasser auffangen und 1/2 1 abmessen. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Mit Hack,
ausgedriicktem Brotchen, Ei, Salz, Pfeffer und Senf verkneten. Daraus kleine KloBchen
formen. Im heiBen Ol rundum ca. 5 Minuten braten. Fett erhitzen. Mehl darin an-schwitzen.
Gemiisewasser und Sahne einrithren. Aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln. Kriuter wa-
schen, abzupfen und in die Sof3e rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffeln
abschrecken und schilen. Mit Gemiise und Kl6Bchen in eine gefettete Auflaufform schich-
ten. SofBe dariiber gieBen und Kise dariiber reiben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten iiberbacken. Getrénk: kiihles Bier
od. Cidre.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 600 kcal; E35 g, F31 g, KH40 g

2.10 Spitzkohl-Eintopf
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150 g Zwiebeln 1 Spitzkohl (ca. 600 g)

750 g gemischtes Hack Salz

20 g Butterschmalz Pfeffer a. d. Miihle

500 g Kartoffeln Muskatnuss (frisch gerieben)

1/4 1 Briihe (Instant) 50 g Gruyere (oder ein anderer wiirziger
250 g Mohren Hartkése)

Zwiebeln pellen, halbieren und in Spalten schneiden. Das Hack in dem heiflen Butter-
schmalz kriftig anbraten. Zwiebeln zugeben und glasig werden lassen. Kartoffeln schélen,
waschen, in Wiirfel schneiden und zugeben. Das Ganze mit Briihe auffiillen und etwa 10
Minuten bei mittlerer Hitze im zugedeckten Topf garen. In der Zwischenzeit die Mohren
putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Spitzkohl putzen, vierteln und den Strunk
entfernen. Kohl in feine Streifen schneiden. Mohren und Kohl zum Hack geben und alles
weitere 8-10 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Kise reiben
und zum Eintopf servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: 20 Minuten

Vorbereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: O kcal /3427 kJ; E44 g, F55 g, KH 31 g

2.11 Spitzkohl-Eintopf mit Mohren und Kartoffeln

100 g Vierkorngetreide (Reformhaus) 400 g Kartoffeln

1 1/21 Steinpilz-Hefebriihe 30 g Butter

1 Zwiebel Salz, Pfeffer

1 Stange Porree 1/2 Bd. Bohnenkraut
100 g Knollensellerie 1 Spitzkohl (ca. 800 g)
300 g Méhren

Getreide in 250 ml Briihe ca. 30 Min. garen. Zwiebel abziehen, hacken. Porree waschen,
putzen, wiirfeln. Sellerie, Mohren, Kartoffeln schilen, abbrausen. Sellerie in Wiirfel,
Mohren in Scheiben, Kartoffeln in Stiicke teilen. Butter erhitzen. Zwiebel darin andiinsten.
Gemiise zufiigen, mitdiinsten. Ubrige Brithe angieBen, salzen, pfeffern. Bohnenkraut
abbrausen, trockenschiitteln, zufiigen. Etwa 10 Min. garen. Spitzkohl putzen, abbrausen,
klein schneiden, dazugeben. Weitere ca. 10 Min. garen. Bohnenkraut entfernen. Getreide
unterheben und abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 20 Min.

Zubereitung ca. 30 Min.

pro Person: 390 kcal; E14 g, F17 g, KH 55 g
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2.12 Spitzkohl-Eintopf mit Wiirstchen

1 mittelgrofle Zwiebel 1 Spitzkohl (600 g)

200 g Mohren 150 g TK-Erbsen

500 g Kartoffeln 4 Wiener Wiirstchen (a 100 g)

1 EL Butter/Margarine Salz, weiler Pfeffer

2 EL Gemiisebriihe (Instant) evtl. einige Spritzer Worcestersof3e
1 kl. Blumenkohl (ca. 750 g) 1/2 Bd. Petersilie

Zwiebel schilen und fein hacken. Mohren schilen, waschen und in Scheiben schneiden.
Kartoffeln schilen, waschen und grob wiirfeln.

Fett in einem groflen Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Mohren und Kartoffeln
zugeben und kurz mit andiinsten. Mit 1 1/4 1 Wasser abloschen, aufkochen und die Briihe
darin auflsen. Zugedeckt ca. 20 Minuten garen.

Inzwischen Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Spitzkohl putzen, wa-
schen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohl in Streifen schneiden. Gesamten
Kohl nach 10 Minuten im Eintopf mitgaren. Erbsen ca. 5 Minuten vor Garzeitende zugeben
und mitgaren.

Wiirstchen in Scheiben schneiden und im Eintopf erhitzen. Eintopf mit Salz, Pfeffer
und evtl. einigen Spritzern Worcestersofle abschmecken. Petersilie waschen, hacken und
dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 440 kcal / 1840kJ; E20 g, F26 g, KHO g

2.13 Spitzkohl-Filet-Gratin mit Pfifferlingen

250 g Pfifferlinge 2 EL (30 g) Butter/Margarine
2 mittelgrofle Zwiebeln 2 leicht geh. EL (30 g) Mehl
50 g gerducherter durchwachsener Speck 1/41Milch

4-6 Stiele Majoran 1 TL Gemiisebriihe (Instant)
2 Schweinefilets (a ca. 300 g) 100 g Gouda (im Stiick)

2 EL Ol geriebene Muskatnuss

Salz, weiler Pfeffer Fett fiir die Form

1 kg Spitzkohl oder Wirsing

Pfifferlinge putzen, evtl. waschen und gut abtropfen. Zwiebeln schilen, fein wiirfeln. Speck
ebenfalls wiirfeln. Majoran waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, abzupfen.
Schweinefilets evtl. waschen, trockentupfen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Filets darin
rundherum ca. 10 Minuten braun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.
Speck im heiflen Bratfett knusprig auslassen. Zwiebeln kurz mitbraten. Pilze zugeben und
4-5 Minuten braten. Mit Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen.
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Kohl putzen, waschen und in Stiicke schneiden. In gut 1/4 1 kochendem Salzwasser
zugedeckt 8-10 Minuten diinsten. Anschlieend abgieBen, Gemiisewasser dabei auffangen.
Fett im Topf erhitzen. Mehl darin anschwitzen. Milch, Gemiisewasser und Briihe einriihren.
Aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln. Kése fein reiben und unterrithren. Soe mit Pfeffer,
Muskat und wenig Salz abschmecken.

Filets in Scheiben schneiden. Pfifferlinge und Kohl in einer gefetteten Auflaufform
verteilen. Fleisch darauf legen. SoBe dariiber gieBen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 25-30 Minuten backen. Mit Rest Majoran garnieren.
Dazu passt Kartoffelpiiree.

Getrink: kithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 550 kcal / 2310kJ; E46 g, F33 g, KH 13 g

2.14 Spitzkohl-Gratin mit Mett in KisesoBe

500 g Kartoffeln 1 EL (20 g) Mehl

1 klein. Spitzkohl (ca. 500 g) 75 g Hartkése (z. B. Greyerzer)
1 klein. Blumenkohl (ca. 500 g) weiler Pfeffer

250 g Schweinemett 2 EL Paniermehl

1 Zwiebel 1 EL Butter/Margarine

Fett fiir die Form etwas Petersilie

1/8 1 Milch

Kartoffeln schilen, waschen und in Scheiben schneiden. In Salzwasser ca. 10 Minuten
kochen.

Gemiise putzen, waschen. Spitzkohl in Stiicke, Blumenkohl in Réschen schneiden. Beides
in gut 3/8 1 kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten diinsten. Abtropfen und Gemiisewasser
auffangen.

Mett im heifien Ol kriimelig anbraten. Zwiebel schilen, hacken, mit andiinsten. Kartoffeln
abgieBen und in eine gefettete Auflaufform fiillen. Kohl und Mett darauf verteilen.
Gemiisewasser aufkochen. Milch und Mehl verquirlen, die Fliissigkeit damit binden.
3-4 Minuten kocheln. Kése reiben und in der Sofle schmelzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Uber den Auflauf gieBen. Paniermehl und Fett in Flockchen daraufsetzen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 15-20
Minuten goldgelb tiberbacken. Petersilie waschen, hacken und iiberstreuen.

Mengenangabe: 3-4 Pe
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
pro Portion ca.: 520 kcal; E25 g, F31 g, KH32¢g



12 2 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

2.15 Spitzkohl-Kohlrabi-Auflauf

1 kl. Spitzkohl (800 g) 100 ml Sahne

700 g Kohlrabi Salz

300 g Mohren Pfeffer

30 g Butter Muskat

25 g Mehl 40 g Kiirbiskerne
200 ml Gemiisebriihe 20 g Butter

150 ml Milch 50 g Semmelbrosel

Spitzkohl waschen, putzen, vierteln und in 4 cm groB3e Stiicke schneiden. Kohlrabi und
Mohren waschen, putzen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Spitzkohl 2 Minuten,
Kohlrabi und Mohren 5 Minuten blanchieren. Butter im Topf auf hochster Einstellung
erhitzen, Mehl hinzufiigen, anschwitzen, mit Gemiisebriihe, Milch und Sahne abléschen
und 2 Minuten auf 0 kochen. Mit den Gewiirzen abschmecken. Kiirbiskerne im Univer-
salzerkleinerer hacken und in der Butter auf hochster Einstellung anrdsten. Semmelbrosel
untermischen. Gemiise in eine Auflaufform schichten, die SoBe dariibergiefen, die Kiirbis-
brosel dariiber verteilen und den Auflauf im Backofen iiberbacken.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170 - 190°, Umluftbackofen 15-20 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

2.16 Spitzkohlauflauf mit Lachs

500 g Spitzkohl 200 g Frischkdse
Salz 150 ml Sahne
300 g Lachsfilet 2 Eier

1/2 Bd. Petersilie 1 Knoblauchzehe
1/2 Bd. Dill AUSSERDEM

1/2 Bd. Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Butter fiir die Form

Spitzkohl putzen und in feine Streifen schneiden. In Salzwasser 5 Minuten blanchieren. In
ein Sieb abgieBen und kalt abschrecken. Den Lachs in mundgerechte Wiirfel schneiden.
Den Dill waschen, trocken schiitteln, von den Stielen zupfen und fein schneiden. Die Hélfte
des Dills mit dem Lachs vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Backofen auf
160 Grad vorheizen. Die restlichen Kriauter waschen, trocken schiitteln und die Blattchen
von den Stielen zupfen. Die Kriuter fein schneiden und mit dem restlichen Dill unter
den Frischkise rithren. Die Sahne und die Eier unterrithren. Die Knoblauchzehe schilen,
fein wiirfeln und zum Frischkédse geben. Eine feuerfeste Form mit Butter ausstreichen.
Den Spitzkohl einfiillen und mit der Hilfte der Kriutercreme bedecken. Den gewiirzten
Kréuterlachs darauf verteilen. Den Rest der Krdutercreme iiber den Lachs gieen und im
vorgeheizten Backofen bei 160 Grad 30 bis 35 Minuten garen.
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Mengenangabe: 4 Personen

2.17 Spitzkohleintopf

600 g Schweinenacken schwarzer Pfeffer aus der Miihle

250 g Gemiisezwiebeln 1/2 1 Fleischbriihe

40 g Holland-Butter 1 Spitzkohl, etwa 1,25 kg

gemahlener Kiimmel 400 g Kartoffeln

Salz 200 g Holland-Schnittkdse mit Kiimmel

Fleisch abspiilen, trockentupfen und in mundgerechte Wiirfel, geschilte, geviertelte
Zwiebeln in Streifen schneiden. Beides in der heiflen Butter etwa 15 Minuten anbraten.
Mit Kiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen. Briihe angielen, aufkochen und das Fleisch weitere
15 Minuten garen.

Kohl putzen, vierteln, waschen, abtropfen lassen, in schmale Streifen schneiden, dabei den
Strunk entfernen. Gewaschene Kartoffeln schilen und wiirfeln. Zum Fleisch geben und den
Eintopf noch etwa 15 Minuten garen, bis Kohl und Kartoffeln weich sind.

Kise wiirfeln, unterheben und leicht schmelzen lassen. Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

2.18 Spitzkohleintopf

1 kg Spitzkohl Speck
500 g Kartoffeln 4 gerducherte Mettwiirste
1 Zwiebel 2 EL Butter

100 g fein gewiirfelter durchwachsener Salz, Pfeffer

Den Spitzkohl putzen und in Streifen schneiden. Die Kartoffeln schilen, waschen und
wiirfeln. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Speckwiirfel auslassen und die Zwiebel
darin glasig diinsten. Den Spitzkohl und die Kartoffeln zufiigen. Kurz diinsten und mit etwa
500 ml Wasser auffiillen. Die Wiirste zufiigen. Den Eintopf etwa 25 bis 30 Minuten garen
lassen. Vor dem Servieren die Butter unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
frischem Apfelmus servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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3 Fischgerichte, Meeresfriichte

3.1 Lachs mit Meerrettich & Spitzkohl

2 Scheib. (ca. 80 g) Weillbrot oder Toast (frisch oder Glas)

4-5 EL Sesam Salz

1 Spitzkohl (ca. 1 kg) Pfeffer

2 mittelgrofle Zwiebeln Zucker

50 g Butter/Margarine 600-800 g Lachsfilet (ohne Haut)
2 geh. EL Mehl 1-2 Eier

400 ml Fischfond (Glas) oder Gemiisebrithe 2-3 EL Ol

100 g Schlagsahne frische Meerrettichraspel

2-3 TL geriebener Meerrettich

Brot fein mahlen und mit Sesam mischen. Kohl putzen, waschen, halbieren und Strunk
herausschneiden. Kohl in Streifen schneiden. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln.

Hilfte Zwiebeln in Hilfte heifem Fett andiinsten. Mit 1 geh. EL. Mehl bestduben und kurz
anschwitzen. Fond und Sahne angieBen, aufkochen. 3-4 Minuten unter Riithren kdcheln.
Mit Meerrettich, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Sof3e warm stellen.

Kohl und iibrige Zwiebeln in Rest heiem Fett andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
zugedeckt 8-10 Minuten diinsten. Ofter umriihren.

Lachs waschen, trocken tupfen, in 4-6 Tranchen schneiden. Eier verquirlen. 1 geh. EL
Mehl, etwas Salz und Pfeffer mischen. Lachs erst im Mehl, dann im Ei und zum Schluss in
der Brot-Sesam-Mischung wenden. Panade etwas andriicken.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Lachs darin von jeder Seite ca. 3 Minuten braten. Lachs
auf dem Spitzkohl mit etwas Meerrettichsofe anrichten. Mit Meerrettichraspeln garnieren.
Rest SoBe separat reichen.

Dazu schmecken Petersilienkartoffeln.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 870 kcal; E46 g, F53 g, KH45 ¢

3.2 Rotbarben auf Spitzkohlbett

4 kiichenfertige Rotbarben (je etwa 250 g) 1 EL Zitronensaft

1 Bd. Basilikum oder Petersilie 1 Spitzkohl (etwa 500 g)

3 EL Butter 1 Zwiebel grofle

3 Knoblauchzehen 2 EL Butterschmalz

Salz 0.25 1 WeiBwein trockener

weiler Pfeffer, frisch gemahlen Butterflockchen Zum Belegen:
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1. Die Fische abspiilen und trockentupfen. Das Basilikum abbrausen, trockenschiitteln. In
den Fischbiuchen verteilen.

2. Die Butter mit einer Gabel zerdriicken. Den Knoblauch schilen und dazupressen. Mit
Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft wiirzen, alles gut verrithren und in die Fischbduche
geben.

3. Den Spitzkohl putzen, vierteln und vom Strunk befreien. In schmale Streifen hobeln,
waschen und abtropfen lassen.

4. Die Zwiebel schilen und in feine Ringe hobeln. Das Butterschmalz in einem Briter
erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten. Den Kohl zu den Zwiebeln geben und etwa 10
Minuten mitdiinsten. Den Backofen auf 180° vorheizen.

5. Den Weilwein zum Gemiise gieBen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fische darauf
legen, mit den Butterflockchen belegen und im Backofen (Mitte) etwa 50 Minuten garen.
6. Zur Garprobe mit einer Gabel auf die Fische driicken. Wenn das Fleisch fest ist, sind sie
fertig.

Schmeckt auch mit jungem Wirsing oder Weil3kohl gut.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
2100 kJ
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4 Fleischgerichte, Innereien

4.1 Braten vom Schwein mit Mohren und Filderkohl und Pfefferschmand

10 Stk. Gewiirzpauschale 250 ml Sahne, 30 %
(Salz, Pfeffer, Zucker, Pfefferkorner, ge- 800 ml Kalbsfond, hell
schrotet) 100 g Tomatenmark (DS)
1 Bd. Petersilie, glatt 100 g Zwiebeln

200 ml Gemiisebriihe 100 g Sellerieknolle

100 g Butter 100 g Mohren

1500 g Filderkohl (Spitzkohl) 50 ml Rapsol

800 g Mohren 1800 g Schweinebraten

200 g Schmand, 24 %

Rapsol in einen Briter erhitzen. Schweinebraten mit Salz, Pfeffer wiirzen und von allen
Seiten scharf anbraten. Gemiise, Zwiebeln putzen, in Wiirfel schneiden und mit anrdsten.
Mit Tomatenmark anschwitzen, mit Kalbsfond auffiillen. Schweinebraten ca. 90 Min. im
Briter mit Deckel bei mittlerer Hitze garen. Schweinebraten herausnehmen. Sauce mit
Sahne, Schmand auffiillen und auf die gewiinschte Konsistenz einkochen, anschlieBend
passieren. Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und Pfefferschrot hinzugeben.
Mohren putzen, in schrige Scheiben schneiden. Filderkohl putzen, Blitter ablésen und
blanchieren. Butter in einer Pfanne auslassen und zuerst Mohren anschwitzen, Kohlblitter
hinzugeben, mit anschwitzen, mit Gemiisebriihe auffiillen, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Anrichtehinweis: Schweinebraten aufschneiden und auf Tellern mit Pfefferschmand
anrichten, Gemiise hinzugeben. Mit Petersilie ausgarnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
942 kcal / 3937 kJ

4.2 Filderkohl mit Sonntagsbraten

250 ml Sahne, 30 % 1800 g Schweinebraten (Unterschale ohne
60 g Bratenpaste (pasteus) Knochen und Schwarte)

800 ml Kalbsfond, hell 1 Bd. Blattpetersilie, grob

100 g Tomatenmark (DS) 200 ml Gemiisebriihe

100 g Zwiebelwiirfel, TK 100 g Butter

100 g Selleriewiirfel, TK 1.5 kg Spitzkohl, frisch

100 g Karottenwiirfel, TK 800 g Karottenscheiben, TK

50 ml Rapsol, Raffinat 20 g Pfefferkorner (geschrotete)
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20 g Zucker 200 g Schmand, 24 %
1 g Salz, Pfeffer

Schweinebraten mit Salz, Pfeffer wiirzen. Rapsdl in einen Briter erhitzen und den Schwei-
nebraten von allen Seiten scharf anbraten. Gemiise, Zwiebeln putzen, in walnussgrof3e
Wiirfel schneiden und mit anrosten. Mit Tomatenmark tomatisieren und anschwitzen, mit
Kalbsfond auffiillen. Schweinebraten fiir ca. 90 Minuten im Briter mit Deckel bei mittlerer
Hitze garen. Schweinebraten herausnehmen. Sauce mit Sahne, Schmand auffiillen und auf
die gewiinschte Konsistenz einkochen, anschlieBend passieren. Sauce mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken und das Pfefferschrot hinzugeben. Karotten, Spitzkohl putzen.
Karotten in schriage Scheiben schneiden. Spitzkohl in feine Streifen schneiden. Butter in
einer Pfanne auslassen und zuerst die Karottenscheiben anschwitzen, anschliefend den
Spitzkohl hinzugeben und mit anschwitzen. Gemiise mit der Gemiisebriihe auffiillen, mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Schweinebraten aufschneiden und auf Tellern
anrichten, Gemiise hinzugeben. Mit grober Blattpetersilie ausgarnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
974 kcal / 4071 kJ

4.3 Honig-BBQ-Kaninchen mit feinem Spitzkohl und Senf-Zabaione

Kaninchen: etwas Kiimmel
200 g Kaninchenriicker} ' Senf-Zabaione:
2EL BBQ Sauce amerikanisch 3 EL Dijonsenf
2 EL Honig 2 Eier
¢in Bund Thymian 50 ml Pflanzenol

Spitzkohl: 3 EL Zucker
400 g Spitzkohl 2 EL Essig hell
1 groB3. Zwiebel 2 EL Sherry
etwas Salz, Pfeffer, Olivendl 1 EL Sojasauce

Kaninchen: Das Kaninchenfleisch von der Haut befreien und in einer Pfanne von beiden
Seiten anbraten. Die BBQ-Sauce mit dem Honig und dem gehackten Thymian verriihren
und diinn mit einem Pinsel auf das angebratene Kaninchen streichen. Den Ofen auf Grillen
stellen und das Kaninchen darin gratinieren, bis die Sauce eingetrocknet ist. Das ganze
wiederholen, bis die Haut knusprig karamellisiert ist.

Spitzkohl: Den Spitzkohl in feine Streifen schneiden und in heiBem Ol anbraten. Kiimmel
und Zwiebel dazugeben, abschmecken. So lange garen, bis der Spitzkohl noch etwas Biss
hat.

Senf-Zabaione: Die Eier auf einem heilen Wasserbad aufschlagen, das Ol einrithren, dann
alle Zutaten unterriihren. Alles zusammen anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
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4.4 Honigglasiertes Schweinefilet mit Chilispitzkohl und Sesamreispliitzchen

4 Schweinefiletmedaillons a 180 g 1 TL schwarzer Sesam
100 g Wildhonig Sesamol

100 ml Sojasauce 1 Spitzkohl (ca. 1-1,2 kg)
11/2 Knoblauchzehen 2 rote Peperoni

2 Sternanis 1 Bd. Thaibasilikum

200 g Jasminreis 0Ol, Salz

1 Ei

Die Schweinefiletmedaillons anbraten. Den Honig mit 50 ml Sojasauce, einer durchgepres-
sten Knoblauchzehe und dem Sternanis aufkochen. Die Medaillons damit bestreichen und
ca. 10-12 Min. im Ofen bei 175°C weitergaren (Achtung: Im Ofen kann der Honig schnell
verbrennen). Fiir die Reispldtzchen den Reis mit der gleichen Menge Wasser und einer
groBen Prise Salz mit Deckel bei kleiner Hitze solange kochen, bis kein Wasser mehr im
Topf ist. Erst nach dem Auskiihlen das Ei und den schwarzen Sesam untermischen und mit
Salz und Sesamdl abschmecken. Aus der Reismasse kleine Plitzchen formen und in einer
Pfanne kross braten. Fiir den Chilispitzkohl zuerst den Spitzkohl vierteln, Strunk entfernen
und den Kohl in Streifen schneiden. In einer Pfanne Ol mit etwas Sesamdl erhitzen und
den Spitzkohl darin anbraten. Die Peperoni entkernen und in Streifen schneiden, mit dem
restlichen Knoblauch wiirzen und mit 50 ml Soja Sauce abloschen. Den fertigen Spitzkohl
auf einen Teller geben und das Schweinefilet und die Reispldtzchen darauf anrichten. Mit
dem gezupften Thaibasilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungsdauer: 100 Minuten

4.5 Kasseler im Teiggitter mit Spitzkohl

3 mittelgroe Zwiebeln 4 EL Ol

1 Lorbeerblatt 4 EL Milch

1 TL schwarze Pfefferkorner 200 g + etwas Mehl

2 Gewiirznelken 1 TL Backpulver

1.5 kg ausgelostes Kasseler-Kotelett 3 mittelgrofle Mohren

1.5 kg Spitzkohl 1 Knoblauchzehe, evtl.
Salz, schwarzer Pfeffer 2 EL Butter/Margarine

2 EL (30 g) Paniermehl Klarsichtfolie, Backpapier
100 g Magerquark

2 Zwiebeln schilen, vierteln. Mit ca. 2 1/2 1 Wasser und Gewiirzen aufkochen. Kasseler
waschen und darin ca. 45 Minuten gar ziehen lassen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.
Kohl putzen, waschen. Ca. 8 grofle duBlere Blitter ablosen. Blitter in kochendem Salzwas-
ser ca. 2 Minuten blanchieren. Abschrecken und abtropfen. Blattrippen flach schneiden.



20 4 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

Kohlblitter leicht tiberlappend auf Folie legen. Mit Paniermehl bestreuen. Kasseler mittig
darauf legen, mit Hilfe der Folie darin einschlagen und fest einwickeln.

Quark, Ol, Milch und 1/2 TL Salz verriihren. 200 g Mehl und Backpulver mischen.
Hilfte unterrithren, Rest unterkneten. Teig auf wenig Mehl zum Rechteck (ca. 25 x 35
cm) ausrollen. Mit dem Gitterschneider dariiber rollen, etwas auseinander ziehen. Evtl. aus
Teigresten verschiedene Motive ausstechen. Fleisch aus der Folie wickeln und in den Teig
einschlagen. Rinder andriicken.

Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/ Um-
luft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 35-40 Minuten backen. Teigmotive ca. 10 Minuten mitbacken.
Rest Kohl in Streifen schneiden. Mohren schilen, waschen und in Scheiben schneiden, 1
Zwiebel und evtl. Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Im heiflen Fett andiinsten. Mohren und
Kohl kurz mitdiinsten. 1/8 1 Wasser angiefien. Alles zugedeckt 10-15 Minuten schmoren,
abschmecken. Alles anrichten.

Dazu: Salzkartoffeln. Getrédnk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 6-8 Personen
Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Portion ca.: 530 kcal / 2220kJ; E47 g, F24 g, KH28 g

4.6 Petersilien-Frikadelle mit Rahmsauce, dazu Spitzkohl mit Tomatencon-
cassé und Kartoffel-Dinkel-Auflauf

50 g Dinkel, trocken 3000 g Spitzkohl

1400 g Hackfleisch, gemischt (4 mm) 100 ml Rapsol

4 Eier (M) 300 g Tomaten

80 g Paniermehl 1800 g Kartoffeln, mehlig kochend

20 g Senf, mittelscharf 200 g Schmand, 24 %

1 Bd. Petersilie, glatt 100 ml Sahne, 30 %

100 ml Rapsol 200 g Berggouda, gerieben, 30 %

800 ml Gemiisefond, aus Instantpulver 10 Stk. Gewiirzpauschale (Salz, Pfeffer,
200 ml Sahne, 30 % Zucker,

20 g Bratensauce, dunkel, pastos Muskat)

Vorbereitung: Dinkel ca. 1 Std. in kaltem Wasser einweichen. Schweine- und Rinderhack,
Eier, Paniermehl, Senf, Salz und Pfeffer vermengen. Petersilie waschen und vom Stédngel
befreien, grob hacken und zum Fleischbrit geben. Alles vermengen (nicht zu lange kneten).
Aus dem Fleischbrit Krauterfrikadellen portionieren und in erhitztem Rapsol von allen
Seiten gleichmifBig goldgelb braten. Gemiisefond mit Sahne aufkochen, Saucenpulver
einriihren und alles einmal aufkochen lassen. Spitzkohl putzen, vierteln und vom Strunk
befreien. Viertel in feine Streifen schneiden und in Rapsol anschwitzen, dann mit Zucker
bestreuen und glasieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Tomaten putzen,
waschen, blanchieren und enthduten. Tomaten halbieren, entkernen, Fruchtfleisch in feine
Wiirfel schneiden. Kurz vor dem Servieren das Tomatenconcassé unter den Spitzkohl
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heben. Kartoffeln schilen und in diinne Scheiben schneiden. Feuerfeste Form mit etwas
Rapsol ausfetten, Kartoffelscheiben in die Form geben, eingeweichten Dinkel abgiefSen und
darauf verteilen. Auflauf mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen, vorsichtig vermengen und fest
andriicken. Schmand und Sahne verriihren, {iber den Auflauf giefen und mit geriebenem
Kise bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C fiir ca. 20 Min. garen.
Anrichtehinweis: Auflauf portionieren und mit Petersilien-Frikadellen, Rahmsauce und
Spitzkohlgemiise servieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 445 kcal / 1863 kJ

4.7 Sauerbraten auf glasiertem Spitzkohl

Fiir den Sauerbraten: 50 g Mohre, fein gewiirfelt
1200 g falsches Filet vom Rind 50 g Sellerie, fein gewiirfelt
etwas Pflanzenol 50 g Lauch, fein gewiirfelt
1 1 Wasser etwas Pflanzenol
100 g Zucker 30 g Tomatenmark
300 ml Rotwein 100 ml Malzbier
200 ml Rotweinessig 50 g Riibenkraut
5 Orangen, Saft von 100 g Weinbeeren
1 Zimtstange Salz
SO.g Gewiirze ) Fiir den Spitzkohl:

(Zimt, Nelke, Anis, Mu§kat, 600 g Spitzkohl
Ingwer, Pfeffer, Sternanis, 30 ¢ Butter

Piment, Kardamon) etwas Schnittlauch, fein geschnitten

Weitere Zutaten: Salz, Muskat
50 g Gemiisezwiebel, fein gewiirfelt

Sauerbraten: Sauerbraten in einer Pfanne von allen Seiten scharf anbraten. In eine Schiissel
umfiillen. Gewlirze in einem Morser sehr fein mahlen. Alle weiteren Zutaten in einem Topf
aufkochen und heil} iiber den Braten gieen. Den Braten mit Fond zum Marinieren fiir drei
Tage kalt stellen.

Gemiisezwiebel, Mohre, Sellerie und Lauch mit Pflanzendl in einem Topf anrdsten,
Tomatenmark dazugeben, kurz abbrennen und mit Malzbier und dem Sauerbratenfond
auffiillen. Einmal aufkochen lassen, den Sauerbraten hineinlegen und leicht kécheln lassen.
Der Braten ist gar, wenn er beim Einstechen mit einer Gabel eine weiche Konsistenz hat.
Den Braten herausnehmen und in sechs Zentimeter dicke Stiicke schneiden. Bratensofle
durch ein Sieb in einen Topf geben, nach Geschmack einkochen und mit Riibenkraut,
Salz und den Weinbeeren abschmecken. Bratenscheiben in die Sofle legen und bis zum
Anrichten ziehen lassen.

Spitzkohl: Spitzkohl in feine Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Butter glasieren.
Mit Schnittlauch, Salz und Muskat abschmecken. Dazu passen Salzkartoffeln.
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Mengenangabe: 4 Personen

4.8 Schweineriicken unter der Senfkruste mit karamellisiertem Spitzkohl

Schweineriicken: Spitzkohl:
800 g Schweineriicken 400 g in feine Streifen geschnittener Spitz-
50 g Dijonsenf (grob) kohl
250 g Butter 200 g Wiirfel von Sellerie und Mdohre
ein halbes Toast ohne Rinde 1 gewiirfelte Gemiisezwiebel
2 gewiirfelte Schalotten 50 g getrocknete, gehackte Aprikosen
1 Bd. Schnittlauch 30 g Rohrzucker
Traubenkernol 30 g Butter
Salz 20 g gehackte Petersilie
Pfeffer etwas Aprikosenessig und Briihe

Zubereitung Schweineriicken: Brot fein reiben, Schalotten in Ol glasieren, Butter dazuge-
ben und auflésen. Mit dem geriebenen Brot binden und mit Dijonsenf, Schnittlauch Salz
und Pfeffer abschmecken. Schweineriicken in vier Stiicke teilen, in Ol anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit der Senfkruste bestreichen. Fiir zehn Minuten bei 200 Grad in
den Umluftofen geben.

Zubereitung Spitzkohl: Sellerie-, Mohren-Aprikosen- und Zwiebelwiirfel in Butter im
Wok anschwitzen, mit Rohrzucker bestreuen und leicht karamellisieren. Spitzkohlstreifen
dazugeben und gut garschwenken. Mit etwas Brithe abloschen, dann mit Aprikosenessig,
Salz, Pfeffer und gehackter Petersilie abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

4.9 Spitzkohlspalten und Kasseler mit Pilzrahm

750 g Kartoffeln, evtl. mehr 1 TL Gemiisebriihe (Instant)
Salz, Pfeffer 4 Kasseler-Koteletts (a ca. 150g)
Muskat 150 g Schlagsahne

200 g Champignons 1-2 TL SoBenbinder, evtl.

1 mittelgrofle Zwiebel 150-200 ml Milch

2 Kopfe Spitzkohl (a ca. 600 g) 1 EL Butter/Margarine

3EL Ol

Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.

Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schilen, hacken. Spitzkohl
putzen, waschen, jeweils in grobe Spalten schneiden.

2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Spitzkohlspalten darin portionsweise anbraten.
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Mit 200 ml Wasser abloschen, aufkochen und die Brithe einriihren. Zugedeckt 8-10
Minuten schmoren.

Inzwischen Koteletts waschen und trockentupfen, 1 EL Ol erhitzen. Koteletts darin pro
Seite 3-4 Minuten braten. Warm stellen. Zwiebel und Pilze im heiflen Bratfett goldbraun
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Sahne abloschen und etwas einkochen. Evtl.
binden. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Milch erwédrmen. Kartoffeln abgieBen und mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken.
Lauwarme Milch und Fett in Stiickchen unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Alles anrichten.

Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 570 kcal / 2390kJ; E35 g, F31 g, KH33 g
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5 Gefliigelgerichte

5.1 Hihnchenbrust in Spitzkohlhiille

500 g Champignons 1 Spitzkohl

2 Zwiebeln 4 Hahnchenbrustfilets
1 EL Ol 1 1/2 EL Butter

1 Bd. Petersilie 200 ml WeiBlwein

2 EL mittelscharfer Senf 1/2 Bd. Suppengriin
Salz, Pfeffer 2 EL Creme fraiche

Pilze putzen, Zwiebeln schilen. Beides wiirfeln im Ol 10 Min. diinsten. Petersilie ab-
brausen, trocken schiitteln, hacken. Senf, Salz, Pfeffer verriihren, alles vermengen. Kohl
putzen. 8 Blitter ablosen. Rippen flach schneiden. Blitter 2 Min. blanchieren, abschrecken
und abtropfen lassen. Fleisch abbrausen, trockentupfen, salzen, pfeffern, mit Pilzfarce
bestreichen. In je 2 Blitter wickeln, fixieren und in Butter anbraten. Mit Wein abldschen,
zu gedeckt 30 Min. garen. Suppengriin putzen waschen, fein wiirfeln, 10 Min. mitgaren.
SofBe mit Creme fraiche verfeinern, abschmecken

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 30 Min.

Zubereitung ca. 30 Min.

pro Person: 300 kcal; E36 g, F10g, KH7 g

5.2 Kurz gebratene Putenrdéllchen auf Spitzkohl a la Créme mit Kartoffelta-

lern
500 g Schalotten Vortag
15 ml Rapsol 5 Eigelbe (M)
100 g Zucker 75 g Creme fraiche, 40 %
750 ml Rotwein 30 ml Rapsol
1600 g Putenbrust, Schnitzel a 160 g, sehr 2500 g Spitzkohl
diinn 125 g Zwiebeln
geschnitten 15 g Butter
35 g Senf, siif3 750 ml Sahne, 30 %
200 g Schinken, luftgetrocknet, in Scheiben 1.5 Bd. Schnittlauch
10 Zahnstocher 10 Stk. Gewiirzpauschale
50 ml Rapsol (Salz, schwarzer
2.5 Bd. Suppengemiise Pfeffer, weiller Pfeffer, Muskatnuss, frisch
30 g Butter gerieben, Balsamessig)

1750 g Pellkartoffeln, mehlig kochend, vom
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Fiillung: Schalotten abziehen, in Scheiben schneiden und in Rapsdl anschwitzen. Mit
Zucker bestreuen und glasieren, mit Rotwein abldschen und bei kleiner Hitze ca. 30 Min.
sirupartig einkochen lassen. Konfitiire mit Salz, Pfeffer und Essig wiirzen.

Putenrollichen: Backofen auf 120 °C vorheizen. Fleisch sorgfiltig trockentupfen, salzen,
pfeffern und diinn mit Senf bestreichen. Jeweils mit einer Scheibe Schinken und etwas
Schalottenkonfitiire belegen. Fleischscheiben aufrollen und mit einem Zahnstocher befe-
stigen. Rouladen in Rapsdl von allen Seiten anbraten, auf Alufolie im Backofen 15 bis
20 Min. (je nach Durchmesser) fertig garen. Suppengemiise putzen und fein wiirfeln.
Gemiisewiirfel in Butter anschwitzen, leicht salzen und bei kleiner Hitze zugedeckt 1 bis 2
Min. gar diinsten, abkiihlen lassen. Kartoffeln pellen und durch eine feine Kartoffelpresse
driicken. Ziigig mit Eigelb, Créme fraiche und Gemiisewiirfel vermengen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Je Portion 3 kleine Billchen formen, diese leicht flach driicken. Kurz
vor dem Servieren Kartoffeltaler bei mittlerer Hitze in einer mit Rapsol ausgestrichenen,
beschichteten Pfanne 2 bis 3 Min. anbraten, dann vorsichtig umdrehen und weitere 2 bis 3
Min. garen.

Spitzkohl: AuBere Blitter vom Spitzkohl entfernen, vierteln, vom Strunk befreien und in
breite Streifen schneiden. In reichlich kochendem Salzwasser kurz iiberbrithen, heraus-
nehmen und sorgfiltig abtropfen lassen. Zwiebeln abziehen, in Streifen schneiden und
in Butter anschwitzen. Sahne hinzufiigen und sdmig einkochen. Kohl dazugeben, kurz
erhitzen und mit Salz, Pfeffer und Muskat kriftig abschmecken. Kurz vor dem Servieren
restliche Sahne steif schlagen und unter den Spitzkohl heben, nicht mehr kochen lassen!
Schnittlauch waschen, fein schneiden.

Anrichtehinweis: Fleisch aufschneiden und auf dem Spitzkohl anrichten. Mit Kartoffelta-
lern umlegen und mit Schnittlauch garnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 730 kcal

5.3 Pfeffer-Putenbraten auf Spitzkohl

800 g Putenbrust, evtl. mehr 1 mittelgrole Zwiebel

Salz, schwarzer Pfeffer 1 kg Spitzkohl

1/2 1 klare Brithe 2 EL Butter/Margarine

2 EL bunte Pfefferkdrner 1-2 EL dunkler Soenbinder
2 EL Olivenol 1-2 EL Weinbrand, evtl.

Fleisch waschen und abtupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im heilen Backofen (E-Herd:
175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 1 1/4 Stunden braun braten. Dabei nach und
nach die Briihe angief3en.

Pfefferkorner grob zerstoBen und mit dem Ol verriihren. Diese Paste ca. 10 Minuten vor
Ende der Garzeit auf den Braten streichen.

Zwiebel schilen und hacken. Kohl putzen und waschen. In breite Streifen schneiden. Fett
erhitzen. Zwiebel und Spitzkohl darin zugedeckt ca. 15 Minuten schmoren. Mit Salz und
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Pfeffer abschmecken.

Braten herausnehmen und warm stellen. Bratenfond aufkochen und Sofenbinder einriih-
ren. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Weinbrand abschmecken. Alles anrichten. Dazu passen
Petersilienkartoffeln.

Getrink: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
Portion ca.: 380 kcal / 1590 kJ; E51 g, F 14 g, KH 11 g

5.4 Putenrollbraten mit Pilzfiillung, Spitzkohl und Serviettenknodel

200 g Schweinenetz 100 g Créme fraiche, 40 %
1400 g Putenoberkeule, mit Knochen 20 g Pfefferkorner, griin

300 g Schweineschulter, schier 12 Brotchen, altbacken

100 g Zwiebeln 500 ml Milch, 3.5 %

400 g Shiitake 5 Eier (M)

20 ml Rapsol 100 g Mehl, Typ 405

1 Bd. Petersilie 50 g Bauchspeck, gerduchert
1 Bd. Schnittlauch 1 Bd. Petersilie

50 g Butter 1400 g Spitzkohl

200 g Mohren 50 g Bauchspeck, geriduchert
200 g Sellerie, Knolle 20 g Butter

200 g Lauch 1 Bd. Petersilie, glatt

50 g Tomatenmark, DS 10 Stk. Gewiirzpauschale

1000 ml Gefliigelfond, aus Instantpulver (Salz, Pfeffer, Zucker, Muskatnuss)
200 ml Sahne, 30 %

Schweinenetz in kaltem Wasser mehrere Stunden wissern, vorsichtig ausdriicken, auf einer
Arbeitsflache ausbreiten, auf die gewiinschte Grofe zuschneiden. Putenoberkeule lingsseits
aufschneiden, Knochen auslosen. Fleisch von Sehnen befreien, auf dem Schweinenetz
ausbreiten, mit Salz, Pfeffer wiirzen. Schweineschulter in Wiirfel schneiden, mit Salz,
Pfeffer wiirzen. Mit einer 4 mm Scheibe durch einen Fleischwolf treiben. Zwiebeln
abziehen, fein wiirfeln. Shiitake putzen, fein wiirfeln. Rapsol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel-, Shiitakewiirfel anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer leicht wiirzen, erkalten lassen, mit
fein gehackter Petersilie, und fein geschnittenem Schnittlauch zum Hackfleisch geben, gut
durchkneten. Fiillung auf dem ausgebreiteten Fleisch verteilen, einrollen. Butter in einem
Briter erhitzen. Putenrollbraten mit der Abschlussstelle vom Schweinenetz beim Anbraten
nach unten legen. Mohren, Sellerie putzen, in Wiirfel schneiden. Lauch waschen, in
grobe Stiicke schneiden. Gemiise zum Braten geben, anr6sten. Tomatenmark hinzugeben,
tomatisieren. Mit Gefliigelfond angieBen. Lauch hinzugeben. Briter in einem vorgeheizten
Backofen bei 160 bis 180 °C HeifSluft geben, 90 Min. garen. Zwischenzeitlich mit
Bratenfond begieen. Braten aus dem Briter nehmen, Sauce passieren. Mit Sahne, Creme
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fraiche verfeinern, mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen. Griine Pfefferkorner zum Schluss zur
Sauce geben. Brotchen in Wiirfel schneiden, Milch, Eier verquirlen, iiber die Brétchen
gieBen und durchtrinken lassen, etwas Salz zugeben. Danach so viel Mehl zugeben, dass
der Teig zusammen hilt. Bauchspeck in feine Wiirfel schneiden, in einer Pfanne auslassen.
Petersilie fein hacken. Bauchspeck, Petersilie zu dem KloBteig geben und unterarbeiten.
Aus dem KlofBteig gleichmiBige Serviettenknodel formen, fiir ca. 30 Min. in gesalzenem
Wasser vorsichtig kochen. Spitzkohl putzen, grob schneiden und in gesalzenem Wasser fast
fertig garen. Bauchspeck fein wiirfeln, in ausgelassener Butter durchschwenken. Spitzkohl
hinzugeben, durchschwenken, abschmecken.

Anrichtehinweis: Serviettenknddel mit Spitzkohl und Tranchen von Putenrollbraten
anrichten, mit etwas Sauce angiefen. Petersilienrispen anlegen.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 796 kcal
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6 Grundlagen, Informationen

6.1 Spitzkohl

Das feinste Mitglied der Weillkohlfamilie ist kegelférmig, hell- bis dunkelgriin. Seine
Blitter sind lockerer angeordnet als beim Weilkohl. Daher lassen sie sich ohne Vorkochen
fiir Kohlrouladen ablosen

STECKBRIEF: Saison: April bis Juli; Importe ab Mirz. Anbaugebiete: Deutschland,
Holland, Frankreich, Spanien und Portugal. Inhaltsstoffe: reich an Vitamin C, E, K,
Folsdure, Selen und Ballaststoffen. Enthilt wie alle Kohlsorten keimtdtende Senfdle. 100 g
Spitzkohl haben 25 kcal (105 kJ).

Niitzliche Infos: Verwendung: Gemiisepfannen, Eintdpfe und Suppen, Kohlrouladen
(AuBenblitter), Rohkostsalate, Gemiisebeilage. Garzeit: Durch seine Zartheit und die
lockere Blattstruktur ist er schneller gar als Weilkohl. Je nach Zerkleinerungsgrad ist
er gekocht bereits in 5-10 Minuten fertig. Geschmack: dhnlich wie Wirsing mit leicht
nussigem Aroma. Lagerung: Spitzkohl wird im Gegensatz zu anderen Kohlarten relativ
schnell welk. Daher in wenigen Tagen verbrauchen. Aufbewahrung im Gemiisefach des
Kiihlschranks.

Vorbereiten: Spitzkohl putzen: zuerst den groben Strunk mit einem langen Messer mog-
lichst dicht am Kopf abschneiden. Dann schadhafte duflere Blitter entfernen oder evtl.
dunkle bzw. angewelkte Stellen herausschneiden. Spitzkohl zerteilen: am besten den
Kopf halbieren, dann mit der flachen Seite aufs Brett legen und vierteln Nun bei jedem
Kohlviertel den harten Strunk keilférmig wegschneiden. Viertel je nach Rezept klein
schneiden

6.2 Spitzkohl

Wie der Wirsing ist er eine aparte Variante des “ordindren’ Weillkohls. Er eroffnet frith im
Jahr die Kohlsaison, wird von den Verbrauchern trotz des hoheren Preises bevorzugt. Es
war schon immer etwas teurer ...

Anbau: So zart er schmeckt, Spitzkohl ist ein kerniger Geselle. Im Herbst gepflanzt, tiber-
wintert er auf freiem Feld, bietet Kélte, Eis und Schnee paroli. Wenn andere Kohlsorten
noch aus dem Winterschlaf erwachen, ist er schon munter und erntereif. Erste ’spitzfindige’
Exemplare werden schon Ende Januar gesichtet, allerdings in siidlichen Gefilden, wo
Anfang Mirz die Ernte richtig beginnt, wenig spiter ist es auch bei uns soweit.

Pflanze: Die fritheste Kohlsorte auf dem Gemiise-Frischmarkt hat kleine bis mittelgrofle
spitz zulaufende Kopfe, zarte Blitter und Striinke, soll bei nicht zu hoher Temperatur nicht
zu lange gekocht werden. Der Sommerspitzkohl ist "handfester’, er kommt von Mai bis in
den Herbst hinein aus deutschem und holldndischem Anbau auf den Markt. Er hat festere
Kopfe und dickere Blattstrukturen als seine frithen Verwandten.
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Spezialititen: Die biegsamen Blitter des Spitzkohls eignen sich besonders gut fiir Kraut-
wickel oder Kohlrouladen. Eine Spezialitit ist iibrigens das sogenannte Filderkraut. Es
ist weniger zart, wird fast ausschlieBlich fiir die Herstellung von Sauerkraut eingesetzt.
Allerdings schrumpft dieses Anbaugebiet, denn fiir Sauerkraut werden mehr und mehr
runde K&pfe bevorzugt.

Inhaltsstoffe: Die Néhrwert- und Inhaltsdaten entsprechen weitgehend denen von Weil3-
kohl. Bei geringer Kalorienaufnahme nimmt der Esser "jede Menge Gutes’ zu sich, das der
menschliche Organismus fiir Aufbau, Entwicklung und Gesunderhaltung braucht.

6.3 Spitzkohl

Der Spitzkohl ist eine Spielart des Weil3kohls: er hat einen etwas kleineren, nach oben spitz
zulaufenden, nicht ganz so festen Kopf. Er kommt ab April in den Handel und ist auf dem
Gemiise-Frischmarkt die fritheste Kopfkohlsorte. Sein Kohlaroma ist sehr dezent und er ist
zarter und leichter verdaulich als Weilkohl. Deshalb eignet er sich auch zum Rohessen.

Mengenangabe: 4 Personen
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7 Kartoffel-, Gemiisegerichte

7.1 Feurige Spitzkohlpfanne

400 g Thiiringer Mett Salz

(gewlirztes Schweinehack) Pfeffer

2 EL Ol 1/2 TL geschroteter Chili oder Chilipulver
3 Lauchzwiebeln 3-4 TL Creme fraiche

1 Spitzkohl (ca. 1 kg)

Aus dem Mett mit angefeuchteten Hinden ca. 20 nussgroBe Kl6Bchen formen. Ol in einer
grofen Pfanne (mit Deckel) erhitzen. Die MettkloBchen darin ca. 5 Minuten braten.
Inzwischen Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Spitzkohl put-
zen, waschen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohl in grobe Streifen schneiden.
Kl6B8chen aus der Pfanne nehmen. Kohl und 3/4 Lauchzwiebeln im Bratfett andiinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. 5 EL Wasser zufiigen. Alles zugedeckt ca. 5 Minuten
schmoren.

Kl16Bchen unter den Kohl heben. Offen ca. 5 Minuten weitergaren. Abschmecken. Mit Rest
Lauchzwiebeln und Creme fraiche anrichten.

Dazu: Baguette oder Piiree.

Mengenangabe: 3-4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Portion ca.: 410 kcal; E27 g, F29 g, KH6 g

7.2 Feuriger Spitzkohl mit MettkloBichen

400 g Thiiringer Mett (gewiirztes Schweine- 1 Spitzkohl (ca. 1 kg)

hack) Salz, Pfeffer
2 EL Ol 1/2 TL geschroteter Chili oder Chilipulver
3 Lauchzwiebeln 3-4 TL Creme fraiche

Aus dem Mett mit angefeuchteten Hinden ca. 20 nussgroBe Kl6Bchen formen. Ol in einer
groB3en Pfanne (mit Deckel) erhitzen. Die Mettkl6Bchen darin ca. 5 Minuten braten.
Inzwischen Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Spitzkohl put-
zen, waschen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohl in grobe Streifen schneiden.
Kl6B8chen aus der Pfanne nehmen. Kohl und 3/4 Lauchzwiebeln im Bratfett andiinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. 5 EL Wasser zufiigen. Alles zugedeckt ca. 5 Minuten
schmoren.

Kl6Bchen unter den Kohl heben. Offen ca. 5 Minuten weitergaren. Abschmecken. Mit Rest
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Lauchzwiebeln und Creme fraiche anrichten.
Dazu: Baguette oder Piiree.

Mengenangabe: 3-4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 410 kcal; E27 g, F29 g, KH6 g

7.3 Gebratener Spitzkohl mit Tomaten

1 Bd. Suppengriin, 8 EL Olivenol
2 klein. Kopfe Spitzkohl (a ca. 300 g) Salz

2 Knoblauchzehen Pfeffer

30 g getrocknete Tomaten in Ol 1 EL Kapern

Das Suppengriin waschen, putzen und in feine Wiirfel schneiden. Spitzkohlkopfe putzen,
vierteln, abbrausen und trockentupfen. Den Knoblauch abziehen und in feine Scheiben
schneiden. Die eingelegten Tomaten abtropfen lassen und wiirfeln.

Das Olivendl in einer groflen, beschichteten Pfanne erhitzen. Die Kohlviertel darin scharf
anbraten. Knoblauch, Tomaten und Suppengriin ins Bratfett geben. Mit Salz und Pfeffer
kréftig wiirzen.

2-3 EL Wasser in den Bratenfond geben. Den Deckel auflegen und den Kohl ca. 15 Min.
bei méBiger Hitze diinsten. Die Kapern dazugeben und sofort servieren.

Nach Belieben mit geriebenem Parmesan bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 15 Min.

Garen ca. 15 Min.

pro Person: 280 kcal; ES g, F25¢g, KHO9 g

7.4 Kohl in Kise-Kriuter-Sahne

1 Spitzkohl oder junger Wirsing, etwa 1 kg  z.B. Petersilie, Borretsch, Majoran

1/2 1 Gemiisebriihe 150 g Pikantje van Gouda

20 g Holland-Butter Salz

1 EL Mehl weiller Pfeffer aus der Miihle

1/8 1siile Sahne gemahlener Kiimmel

1 Bd. gemischte Kriuter der der Saison, 80 g durchwachsener Riucherspeck

Kohl waschen, achteln und den Strunk so herausschneiden, dass die Blitter zusammenhén-
gend bleiben. In Gemiisebriihe bissfest garen. Abtropfen lassen, dabei die Briihe auffangen.
Kohl in einer Servierschale warm stellen. Von der Briihe 1/8 1 abmessen.

Butter erhitzen und das Mehl darin hell anschwitzen. Mit Brithe und Sahne unter Riihren
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abloschen und 10 Minuten kocheln lassen.

Kriuter abspiilen, trockentupfen und hacken, einen Essloffel voll beiseite stellen. Kise
grob reiben und in die Sauce geben. So lange riihren, bis der Kise geschmolzen ist. Sauce
mit Salz, Pfeffer und Kiimmel abschmecken. Die Kriuter einriihren.

Speck wiirfeln und kross ausbraten. Kohl mit der Sauce iiberziehen, mit Speckgrieben und
den restlichen Kréutern bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.5 Pikant gefiillte Spitzkohl-Rollchen

2 grof3. Kopfe Spitzkohl 4 EL O], ca.

Salz, schwarzer Pfeffer 1 EL Tomatenmark

3 EL Mandelkerne mit Haut 1 Dos. (850 ml) Tomaten
3-4 EL (40 g) Rosinen 5 EL Schlagsahne

2 Zwiebeln Cayennepfeffer

1-2 Knoblauchzehen 150 g Reis (z. B. Basmati)
400 g gemischtes Hack 50 g Fadennudeln

1 Ei (Gr. M) 2 EL Butter/Margarine
2-3 EL Paniermehl 20 HolzspieBchen

1 TL gemahlener Zimt, evtl.

Spitzkohl putzen, waschen und ca. 20 grofie Blitter ablosen (Rest Kohl schmoren). Blitter
portionsweise in kochendem Salzwasser 1-2 Minuten vorgaren. Abschrecken, abtropfen
lassen. Dicke Blattrippen herausschneiden.

Mandeln hacken. Rosinen waschen und trockentupfen. Zwiebeln und Knoblauch schilen
und fein hacken. Hack, Ei, Paniermehl, Mandeln, Rosinen und je die Héilfte von Zwiebeln
und Knoblauch verkneten. Mit Salz, Pfeffer und evtl. 1/2 TL Zimt wiirzen.

Jeweils ca. 1 EL Hackmasse auf ein Spitzkohlblatt geben. Seiten iiber die Fiillung schlagen,
Blatt fest aufrollen. Mit Spiel3chen feststecken.

Ol im Schmortopf erhitzen. Rollchen rundherum anbraten. Herausnehmen. Rest Zwiebeln
und Knoblauch im Bratfett andiinsten. Tomatenmark darin anschwitzen. Tomaten zufiigen
und zerkleinern. Aufkochen. Sahne einriihren.

SoBe mit Salz, Cayennepfeffer und evtl. 1/2 TL Zimt abschmecken. Roéllchen in die SoBe
geben. Alles zugedeckt ca. 15 Minuten schmoren.

Reis in gut 300 ml Salzwasser zugedeckt 15-20 Minuten garen. Nudeln in kochendem
Salzwasser ca. 3 Minuten kochen. Abtropfen. Nudeln im hei3en Fett knusprig braten. Mit
dem Reis mischen. Alles auf Tellern anrichten.

Getridnk: Weillwein oder Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 670 kcal / 2810kJ; E34 g, F31 g, KH59 ¢
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7.6 Pikante Spitzkohlrollchen

4 groB3. Spitzkohlblitter 300 g rohe Zwiebelmettwurst
Salz Pfeffer
2 EL Sahnemeerrettich (aus dem Glas) AUSSERDEM

8-10 diinne Scheiben gekochter Schinken HolzspieBchen zum Fixieren

Spitzkohlblitter in Salzwasser blanchieren, abschrecken und trocken tupfen. In Rechtecke
schneiden. Spitzkohlblitter mit Meerrettich bestreichen und mit je einer Schinkenscheibe
belegen. Die Mettwurst in die Mitte der Kohlblitter legen und straff einrollen. Die Ro6llchen
etwa 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen. In 2 bis 3 cm dicke Scheiben schneiden und
mit Holzspiechen fixieren. Mit frisch gemahlenem Pfeffer servieren.

Mengenangabe: 15-20 ROLLCHEN

7.7 Scharfer Spitzkohl mit Steakstreifen

500 g Spitzkohl Salz

2 mittelgrofle Mohren Pfeffer

250 g griiner Spargel 1 EL Sesam

2 klein. Zwiebeln 2-3 EL Sojasof3e

3 Rumpsteaks (a ca. 180 g) 1 Msp. Sambal Oelek

3-4 EL Ol (davon evtl. 1-2 EL Sesamél)

Kohl putzen, waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Kohl in Stiicke schneiden.
Mohren putzen, waschen und in Stifte schneiden.

Spargel waschen, die Enden grofziigig abschneiden. Spargel in 1-2 cm lange schrige
Stiicke schneiden. Zwiebeln schilen, in Spalten schneiden.

Fleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden. 2 EL Ol in einem Wok oder einer groBen
Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum kriftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen.

Sesamol im Bratol erhitzen. I Zwiebeln und Mohren darin unter Wenden 3-4 Minuten
braten. Kohl, Spargel und Sesam zugeben, ca. 3 Minuten weiterbraten. Fleisch zufiigen und
erhitzen. Mit Sojasof3e, Sambal und evtl. Salz abschmecken. Alles anrichten.

Dazu: Reis. Getriank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 310 kcal; E34 g, F15g, KH8 g

7.8 Spitzkohl
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1 Ei 1 Spitzkohl (ca. 700 g)

2 Zwiebeln 1 EL Butter/Margarine
1/2 Bd. Petersilie 5-7 EL Schlagsahne

500 g gemischtes Hack 1 TL Gemiisebriihe

2 EL Paniermehl 2-3 EL Ol

1 EL mittelscharfer Senf 1-2 EL heller So3enbinder

Salz, schwarzer Pfeffer

Zwiebeln schilen, fein wiirfeln. Petersilie waschen und fein schneiden. Hack, Paniermehl,
1 rohes Ei, Petersilie, Hilfte Zwiebeln, Senf, Salz und Pfeffer verkneten, zu Frikadellen
formen.

Spitzkohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Restliche Zwiebeln und
Spitzkohl im heilen Fett ca. 3 Minuten andiinsten. Ca. 150 ml Wasser, Sahne und Briihe
einrithren. Alles aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten diinsten.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Frikadellen darin rundherum 8-10 Minuten braten.
Spitzkohl mit Solenbinder binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles anrichten.
Dazu schmeckt Kartoffelpiiree.

Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.

7.9 Spitzkohl auf Polnische Art

2 Eier (hartgekocht) 2 klein. Spitzkohlkdpfe (zusammen ca. 1 kg)
290 g Butter 1/2 TL Zucker

Salz 300 ml Gemiisefond (a. d. Glas)

70 g Semmelbrosel Muskatnuss (frisch gerieben)

1 Bd. Schnittlauch (in, R6llchen)

Eier hacken. 250 g Butter aufkochen, salzen, Brosel dazugeben und 5 Minuten unter
Riihren darin rosten. Eier und Schnittlauch unterrithren, salzen. Kohl putzen, vierteln.
Zucker mit der restlichen Butter in einer groen Pfanne schmelzen. Fond dazugieBen, 5
Minuten einkochen. Spitzkohlviertel darin andiinsten und 5-7 Minuten zugedeckt garen.
Dabei einmal wenden. Mit Muskat wiirzen. Spitzkohl mit der Buttersauce servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Minuten

7.10 Spitzkohl in Currysahne
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2 Kopfe Spitzkohl (a 600 g) helles SoSenbindemittel
20 g Butter oder Margarine Salz

2 TL Curry Pfeffer a. d. Miihle

1/4 1 Briihe (Instant) 1 Bd. Petersilie

1/41 Schlagsahne

Spitzkohl putzen, achteln und den Strunk entfernen. In einem Topf Butter oder Margarine
zerlassen und den Curry darin anschwitzen, dann den Kohl zugeben. Mit Brithe und Sahne
abloschen und alles zugedeckt 8-10 Minuten garen. SoBenbindemittel einstreuen und
nochmals aufkochen lassen, salzen und pfeffern. Petersilie waschen und hacken. Kohl mit
Petersilie bestreut servieren. Dazu passt eine Mischung aus Wild- und Parboiled Reis.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: 10 Minuten

Vorbereitungszeit: 5 Min.

Pro Portion ca.: 310 kcal / 1297 kJ; E5 g, F25¢g, KH 14 g

7.11 Spitzkohl in Senfsof3e

500 g Spitzkohl 200 ml Sahne
Salz 1-2 EL siiler Senf
40 g Butter Pfeffer

40 g Mehl

Spitzkohl putzen und in feine Streifen schneiden. In Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb
geben, dabei 200 ml Gemiisewasser auffangen. Die Butter in einem Topf zerlassen und
das Mehl einriithren. Die Sahne und das Gemiisewasser zufiigen. Unter Riihren aufkochen
lassen, bis sich eine sdmige SoBe bildet. Den Senf unterrithren. Mit Salz und Pfeffer
pikant abschmecken. Den gegarten Spitzkohl zufiigen und einige Minuten in der Senfsof3e
erhitzen. Schmeckt gut zu Kurzgebratenem und Butterkartofteln.

Mengenangabe: 4 Personen

7.12 Spitzkohl mit Butterbroseln

1Ei 1 Bd. Petersilie

1 Tasse Wasser 3 EL Wasser

1 Spitzkohl (ca. 1 kg) 5 EL Semmelbrosel

Salz 250 ml Béchamelsofle (Packung)
Pfefter 50 ml Schlagsahne

70 g Butter oder Margarine 1 Bd. Zitronenmelisse, kl.
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Das Ei mit 1 Tasse Wasser auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 zum Kochen bringen
und im geschlossenen Topf auf O hart kochen, abschrecken und pellen. Spitzkohl putzen,
sechstem und den Strunk flach schneiden.

Spitzkohl salzen und pfeffern, in 20 g Butter oder Margarine und 3 - 4 EL Wasser zugedeckt
ca. 5 Min. von jeder Seite auf 1 oder Automatik- Kochstelle 4 - 5 andiinsten.

Ei und Petersilienblitter hacken. Die Semmelbrosel in 50 g Fett auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 8 - 9 goldbraun rosten. Von der Kochstelle nehmen, das Ei untermischen.
Béchamelsofle mit der Sahne aufkochen und die Petersilie unterziehen.

Spitzkohlspalten mit der Sof3e und den Broseln auf einer Platte anrichten, mit der gehackten
Zitronenmelisse bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion: 428 kcal / 1712 kJ

7.13 Spitzkohl mit Kése auf Bauernbrot

300 g Spitzkohl Muskatnuss

Salz 100 g geriebener Bergkise

2 klein. Zwiebeln 6 groB3. Scheiben Bauernbrot
1 EL Butter 6 Scheib. Schinkenspeck
150 g Créme fraiche 1 Bd. Schnittlauch

Pfeffer

Spitzkohl putzen, in Streifen schneiden und in wenig Salzwasser etwa 5 Minuten garen,
abtropfen lassen. Die Zwiebeln schilen, wiirfeln und in der Butter diinsten. Créme fraiche
und Spitzkohl zufiigen. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. 2 Es-
sloffel Bergkise unterrithren. Brotscheiben im Backofen rosten. Spitzkohl darauf verteilen
und den restlichen Kise daraufstreuen. Schinkenspeck in einer Pfanne knusprig braten.
Die Brote unter dem Backofengrill bei 220 Grad 4 bis 6 Minuten itiberbacken. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in Rollchen schneiden. Auf den fertigen Broten verteilen.

Mengenangabe: 6 Personen

7.14 Spitzkohl mit Knusperbroseln und Ei

1 Spitzkohl 2 Eier
100 g Butter 100 g Semmelbrosel
Salz, Pfeffer 1 Bd. Petersilie

Vom Spitzkohl die dufleren Blitter abschilen und den Kohl der Lénge nach in Achtel teilen.
Die Kohlstiicke abbrausen und abtropfen lassen, zum Schluss die Strunkteile entfernen.
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50 g Butter in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise darin andiinsten, etwas Wasser
angiefen, salzen sowie pfeffern und ca. 20 Min. mit geschlossenem Deckel garen. Die Eier
inzwischen hart kochen.

Brosel in der iibrigen Butter goldbraun rosten. Kohlstiicke herausnehmen, auf eine
vorgewdrmte Platte geben und mit den Broseln bestreuen. Kurz unter dem heiflen Grill
iberbacken, bis die Masse knusprig ist.

Die Eier pellen und hacken. Die Petersilie abbrausen, klein hacken und mit den Eiern
gemischt iiber den Kohl geben.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 20 Min.

Vorbereiten ca. 20 Min.

pro Person ca.: 350 kcal; E9 g, F25¢g, KH22 g

7.15 Spitzkohl mit Mettwurst

Allgemein Salz, Pfeffer
11/2 kg Spitzkohl etwas Essig
4 grofy. Zwiebeln 1 EL Speisestirke
50 g Schweineschmalz 3 EL Creme fraiche (oder 1 Becher saure
2 EL Zucker Sahne)
1/2 1 Briihe 4 Mettwiirstchen
1 TL Kiimmel

Von dem Spitzkohl die AuBenblitter entfernen, den Kohl halbieren, waschen und den
Strunk herausschneiden. AnschlieBend den Kohl in grobe Stiicke schneiden und zusammen
mit den gewiirfelten Zwiebeln in Schweineschmalz anbraten, bis der Kohl etwas Farbe
bekommen hat. Zucker dariiberstreuen und unter Riihren karamellisieren lassen. Mit Briihe
abloschen, mit Kiimmel, Salz, Pfeffer und Essig abschmecken und ca. 10 Minuten kochen.
Speisestiarke mit Creme fraiche oder saurer Sahne verquirlen, den Kohl damit iibergieBen
und nochmals kurz kochen lassen. Mettwiirstchen dazugeben. Dazu passen Bratkartoffeln
und Bier.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 60

7.16 Spitzkohl mit Mohren-Salsa

2 klein. Kopfe (a ca. 500 g) oder 1 grofer 1-2 TL Curry Salz

Spitzkohl 5-7 EL Apfelsaft
1 Bd. junge Mohren 2-3 EL Thai-Chili-Sauce
1 mittelgrofle Zwiebel 40 g Parmesan (Stiick), ca.

1 EL Ol (z. B. Rapsdl)
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Spitzkohl putzen, waschen und vierteln bzw. in Spalten schneiden. Mohren schilen,
waschen. Ca. 1/2 1 Wasser im weiten Topf aufkochen. Kohl und 1/2 Mohren in den
Diampfeinsatz legen. In den Topf setzen und zugedeckt ca. 15 Minuten dimpfen.

Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Ubrige Mohren ebenfalls fein wiirfeln. Beides im heien
Ol andiinsten. Curry mit anschwitzen. Mit Salz wiirzen. Mit Apfelsaft abloschen und
zugedeckt 5-6 Minuten diinsten.

Thai-Chili-Sauce unterriihren. Salsa abschmecken. Gemiise mit der Salsa anrichten.
Parmesan mit dem Sparschéler dariiberhobeln. Dazu: Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Portion ca.: 160 kcal; E9 g, F6 g, KH 16 g

7.17 Spitzkohl mit Paprika & Mozzarella

1 kg Kartoffeln (mehlig kochend) oder 1 Glas (370 ml) Tomaten-Paprika
Salz, weiBer Pfeffer 3 EL (a 15 g) Butter/Margarine
Muskat 1/8 1 Gemiisebriihe (Instant), ca.

800 g Spitzkohl 1/2 Bund/Topfchen Basilikum

2 mittelgrole Zwiebeln 200 g Mozzarella-Kise

1/2 Glas (720 ml) Paprika, gerostet, 1/4 1 Milch

mild sii3-sauer

Kartoffeln schilen, waschen und in Stiicke schneiden. In Salzwasser zugedeckt ca. 20
Minuten kochen.

Spitzkohl putzen, waschen und halbieren. Hilften in je 4 Spalten schneiden. Zwiebeln
schilen, wiirfeln. Paprika abtropfen, in Streifen schneiden.

2 EL Fett in 1-2 Pfannen (mit Deckel) erhitzen. Spitzkohl darin anbraten, dabei ab und
zu vorsichtig wenden. Zwiebeln kurz mitbraten. Mit Brithe abloschen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Paprikastreifen dariiber streuen. Alles zugedeckt ca. 10 Minuten
schmoren.

Basilikum waschen, fein schneiden. Mozzarella abtropfen, in diinne Scheiben schneiden.
Beides auf dem Spitzkohl verteilen. Kise zugedeckt ca. 5 Minuten schmelzen.

1 EL Fett im Topf erhitzen. Milch zugieen und erwédrmen. Kartoffeln abgieBen. Milch
zufligen und fein zerstampfen. Mit Salz und Muskat abschmecken. Alles anrichten.
Getrink: Mineralwasser.

Tipp: Zum Braten den Strunk nicht ganz entfernen, die Kohlspalten fallen sonst leicht
auseinander.

Mengenangabe: 3-4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 450 kcal / 1890 kJ; E21 g, F21 g, KH40 g
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7.18 Spitzkohl mit Saucen

Hollandaise 6 EL Magerjoghurt

Salz, Pfeffer, Zucker 5 EL Mayonnaise

1 EL Kapern Eiersauce

100 g Butter (lauwarm) 2 Eier

2 EL Seflf R etwas Gemiisebriithe

2 EL C.reme fraiche 1/8 1 Milch

1 EL Zitronensaft 1/8 1 Sahne

2 Eigelb 1 EL Mehl
Kriutersauce 1 EL Butter

4 EL fein gehackte Kriuter 1 klein. Zwiebel

(Petersilie, Schnittlauch, Dill, Kerbel, Salz, weiller Pfeffer
Estragon) Spitzkohl

weiller Pfeffer 1 EL Butter

Salz 1/2 1 Gemiisebriihe

1 TL Zucker 1 kg Spitzkohl

2 TL siiBBer Senf Salz

Spitzkohl, putzen, waschen und vierteln. In der Gemiisebriihe mit Butter und Salz ca. 10
Minuten garen, abtropfen lassen und warm stellen.

Fiir die Eiersauce Zwiebel fein hacken, in der Butter anschwitzen, Mehl dariiberstduben,
Milch, Sahne, Gemiisebriihe und 1 Ei unter stindigem Riihren hinzufiigen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das zweite Ei hart kochen, fein hacken und iiber die Sauce verteilen.
Fiir die Kriutersauce Mayonnaise, Joghurt, Senf und Zucker verrithren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und die gehackten Kriuter unterriihren.

Fiir die Hollandaise Eigelb, Zitronensaft, Creme fraiche, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker mit
dem Schneebesen verriihren und unter fortwihrendem Riihren erwéarmen (nicht kochen),
die lauwarme Butter 16ffelweise unterschlagen und mit Kapern verfeinern.

Spitzkohl mit den Saucen auf einer Platte anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

7.19 Spitzkohl mit Suppenfleisch

1500 g Spitzkohl 1-3 groB. Zwiebeln
125 ml Sahne Petersilie

evtl. etwas Zucker 1 Lorbeerblatt
Kiimmel Pfefferkorner

2 TL Speisestirke Suppengriin

2 EL Butterschmalz 1 gehackte Zwiebel
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1 mit Nelken gespickte Zwiebel 1 kg Suppenfleisch
Salz, Pfeffer

Suppenfleisch mit 1 I Wasser aufsetzen, mit Salz, einer mit Nelken gespickten Zwiebel,
einer gehackten Zwiebel, Suppengriin, Pfefferkornern, Lorbeerblatt und Petersilie garen,
am besten in einem Schnellkochtopf. Spitzkohl von den dufleren Bléttern befreien. Jedes
einzeln 16sen, waschen, Rippen herausschneiden und in mundgerechte Stiicke teilen.
Inzwischen Zwiebeln grob wiirfeln und in Butterschmalz glasig diinsten. Spitzkohl
hinzufiigen und unter stindigem Riihren 5 Minuten garen. Dann mit der Briithe des
gekochten Suppenfleisches abloschen. Sahne mit Speisestirke verquirlen, zum Spitzkohl
geben und einmal aufkochen lassen. Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und Kiimmel
abschmecken. Evtl. etwas Zucker hinzufiigen. Nach weiteren 5-8 Minuten ist der Spitzkohl
gar. Suppenfleisch im ganzen oder in Scheiben geschnitten darin anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

7.20 Spitzkohl polnisch mit brauner Butter, hartgekochtem Ei und gekoch-
tem Schinken

1 Kopf Spitzkohl 2 Eier

1 EL Zucker Salz, weier Pfeffer aus der Miihle
4-6 EL Gefliigelbriihe 1 Bd. Schnittlauch

250 g Butter 8 Scheib. gekochter Schinken

50 g Semmelbrosel

Die Eier 10 Minuten lang hartkochen. Spitzkohl achteln oder sechsteln. Schnittlauch fein-
schneiden. Den Zucker in einer Pfanne leicht karamellisieren, 50 g Butter darin schmelzen
und die Spitzkohlstiicke darin von beiden Seiten anschwitzen. Das Ganze salzen, mit etwas
Brithe angiefen und zugedeckt in 5-10 Minuten weichschmoren. In der Zwischenzeit
die restliche Butter aufschdumen. Wenn diese leicht braun ist, die Brosel dazugeben und
leicht anrosten. Die hartgekochten Eier grobhacken und mit dem Schnittlauch unterriihren.
Salzen und pfeffern. Den Spitzkohl aus dem Sud heben, abtropfen lassen und anrichten.
Die Brosel-Eibutter dariiber 16ffeln und den gekochten Schinken danebenlegen. Tipp: Wer
den Spitzkohl gerne noch etwas knackig mag, ldsst ihn nur 5 Minuten schmoren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

7.21 Spitzkohl-Pfanne mit Garnelen
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250 g TK-Garnelen Salz, weier Pfeffer
1 groB. Spitzkohl (ca. 1 kg) etwas Sambal Oelek
1 Dos. (580 ml) Bambusschésslinge 3-4 EL Sojasauce
500 g Champignons 1-2 EL Sesam
2-3EL Ol

Garnelen auftauen lassen. Spitzkohl putzen, vierteln, waschen und den Strunk heraus-
schneiden. Spitzkohl in Streifen schneiden. Bambus gut abtropfen lassen und in feine
Scheiben schneiden. Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden. 1-2 EL Ol in
einer gro3en Pfanne oder im Wok erhitzen. Pilze darin kriftig anbraten. Bambus zufiigen
und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und herausnehmen. Garnelen waschen,
trockentupfen. In 1 EL heiBem Ol unter Wenden ca. 2 Minuten anbraten. Wiirzen und
herausnehmen. Spitzkohl im Bratfett unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Pilze, Bambus
und Garnelen wieder zufiigen. Alles 1-2 Minuten weiterbraten. Mit Sambal Oelek und
Sojasauce abschmecken und mit Sesam bestreuen. Dazu passt Basmati-Reis. Getrink:
kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min. (ohne Wartezeit).
Portion ca.: 210 kcal / 880kJ; E23 g, F9 g, KH8 g

7.22 Spitzkohl-Pfanne mit Rostbrot

1 Spitzkohl (ca. 700 g) 3 EL Ol

3-4 Mohren (ca. 400 g) 1 TL Gemiisebriihe (Instant)
250 g kleine Champignons evtl. Petersilie (frisch oder TK)
2 Brotchen oder 1/2 Baguette 150 g Creme fraiche

2 Zwiebeln Salz, weiler Pfeffer

Zwiebeln schilen, halbieren. Spitzkohl putzen, waschen. Beides in Streifen schneiden.
Mohren schilen, waschen und in schrige Scheiben schneiden. Pilze putzen, waschen.

1 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Pilze darin kriftig anbraten, herausnehmen. 2 EL
Ol im Bratfett erhitzen. Zwiebel und Mohren darin unter Wenden ca. 5 Minuten braten.
Kohl zugeben, weitere ca. 3 Minuten braten.

Pilze wieder zufiigen. Mit 1/8 1 Wasser abloschen. Briihe einriihren und alles zugedeckt
ca. 5 Minuten schmoren.

Brotchen in diinne Scheiben schneiden und im Toaster rosten. Petersilie waschen und
hacken. Gemiise kriftig abschmecken. Mit Creme fraiche anrichten und mit Petersilie
bestreuen. Rostbrot dazu reichen. Getriank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 280 kcal / 1170kJ; E8 g, F20 g, KH 16 g
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7.23 Spitzkohl-Pfanne mit Sesam

500 g Kartoffeln 1 Knoblauchzehe, evtl.
2 EL Sesam Salz, weiller Pfeffer

2-3 EL Ol 1 TL Gemiisebriihe, evtl.
1 mittelgroBer Spitzkohl (ca. 750 g) 1 TL Curry

1 mittelgroBe rote Paprikaschote 150 g Sahne-Joghurt

1 mittelgrofle Zwiebel

Kartoffeln schilen, waschen und lings in Spalten schneiden. Sesam in einer gro3en Pfanne
ohne zusitzliches Fett rosten. Herausnehmen.

Ol in der Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin offen bei mittlerer Hitze 5-10 Minuten braten,
dabei ab und zu wenden.

Kohl putzen, vierteln und waschen, Strunk entfernen. Kohl in Streifen schneiden. Paprika
putzen, waschen und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wiirfeln.
Kartoffeln mit Salz und H Pfeffer wiirzen. Zwiebel, Knoblauch, Kohl und Paprika kurz
mitbraten. VB | Wasser und Briihe einriihren. Alles aufkochen und zugedeckt weitere
10-15 Minuten garen. Dabei ab und zu wenden.

Alles mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Joghurt glatt rithren und iiber den Kohl
geben. Mit Sesam bestreuen.

Getridnk: Mineralwasser.

Mengenangabe: 3 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 330 kcal / 1380kJ; E11 g, F17 g, KH31 g

7.24 Spitzkohl-Ragout mit KéisesoBe

500 g kleine Kartoffeln Salz, Pfeffer

1.2 kg Spitzkohl oder Weiflkohl 2 TL Gemiisebriihe

1 mittelgrofle Zwiebel 150 g Frischkise mit Krdutern der Provence
500 g Mohren 1-2 EL heller So8enbinder

2 EL Ol 1/2 Bd. Schnittlauch

Kartoffeln griindlich waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen.

Kohl vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohl in Stiicke schneiden. Zwiebel schilen,
hacken. Mohren schilen, waschen, klein schneiden. Kartoffeln abschrecken und schélen.
Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin unter Wenden ca. 5 Minuten braten.
Herausnehmen. Kohl, Zwiebel und Mohren evtl. portionsweise im heilen Bratfett 3-4
Minuten anbraten, wiirzen.

Kartoffeln und gesamtes Gemiise in die Pfanne geben. Mit 1/2 1 Wasser abldschen,
aufkochen. Die Briihe einriihren und ca. 5 Minuten kocheln.

Frischkise in die Sofle geben, schmelzen lassen. SoB3e mit Soenbinder binden. Mit Salz
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und Pfeffer abschmecken. Spitzkohl-Ragout anrichten. Schnittlauch waschen, in feine
Rollchen schneiden und iiber das Ragout streuen.
Getrink: Orangensaft.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E 13 g, F23 g, KH29 g

7.25 Spitzkohl-Rouladen mit Feta

1 g Spitzkohl (ca. 1,5 kg) 1/2 1 Gemiisebriihe

Salz, weier Pfeffer 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 mittelgrofle Zwiebel etwas frischer oder getrockneter Majoran
4 EL Ol 200 g Feta- od. Schafskise

150 g rote Linsen

Kohl putzen, waschen und 12 Blitter ablosen. In kochendem Salzwasser 1-2 Minuten
vorgaren. Abschrecken und abtropfen lassen. Dicke Blattrippen herausschneiden. (Rest
Kohl evtl. klein schneiden, in Ol diinsten und dazu reichen.)

Zwiebel schilen und fein hacken. In 2 EL heiBem Ol andiinsten. Linsen und 1/4 1 Briihe
zufiigen. Aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Evtl. abtropfen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen. 3 lange griine Halme ldngs vierteln, kurz iiberbriihen,
abschrecken. Rest Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Majoran waschen, abzupfen. Kése
zerbrockeln. Mit Lauchzwiebelringen, Majoran und Linsen mischen.

Jeweils ca. 1 EL Fiillung auf ein Blatt geben. Seiten iiber die Fiillung schlagen. Blatt fest
aufrollen und mit Lauchstreifen festbinden.

Rouladen in 2 EL heiBem Ol kurz anbraten. Mit 1/4 1 Briithe abloschen. Zugedeckt ca. 10
Minuten schmoren. Herausnehmen und anrichten. Dazu: Fladenbrot und cremiger Joghurt.
Getrénk: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 380 kcal / 1590kJ; E20 g, F20 g, KH27 g

7.26 Spitzkohl-Wickel mit Salsiccia

1 Spitzkohl 1-2 Stiele Salbei (8-10 Blittchen)
Meersalz 250 g Salsiccia (gewlirzte grobe Bratwurst)
500 g Tomaten 250 g Schweinehack
Fiir die Fiillung: 1 T.L Fenchelsamen

1 Zwiebel LEi

3 EL Semmelbrosel
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schwarzer Pfeffer aus der Miihle 4 EL Olivenol

Meersalz 1 TL Zucker
Auflerdem: 100 ml WeiBwein

1 Schalotte Meersalz

1 Knoblauchzehe schwarzer Pfeffer

Vom Spitzkohl 8 schone grofle Blitter ablosen und in kochendem gesalzenem Wasser 1-2
Minuten sprudelnd kochen lassen. Mit einer Schaumkelle herausheben, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

Die Stielansitze der Tomaten keilféormig herausschneiden. Die Tomaten ins kochende
Wasser geben, herausheben und kalt abschrecken. Dann die Tomaten vierteln, dabei hauten
und entkernen.

Fiir die Fiillung die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Salbei waschen, trocken
schiitteln. Die Salbeiblitter abzupfen und 3-4 Blitter fein schneiden. Restliche Blitter
beiseitelegen.

Die Salsiccia aus der Pelle driicken. Mit dem Schweinehack, Zwiebeln, Fenchelsamen, fein
geschnittenem Salbei, Ei, Semmelbroseln und Pfeffer verkneten. Mit Salz abschmecken.
Die Spitzkohlblitter auf die Arbeitsfliche legen und trocken tupfen. Dicke Blattrippen
etwas flacher schneiden. Die Fleischmasse darauf verteilen. Die Seiten der Blitter jeweils
etwas liber der Fillung einschlagen, aufrollen. Die Spitzkohl-Wickel mit Kiichengarn
zubinden.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Schalotte und den Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Die Tomaten wiirfeln. Den restlichen Spitzkohl in Streifen schneiden.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Spitzkohl-Wickel darin rundherum kurz anbraten,
herausnehmen.

Die Schalotte, den Knoblauch, die restlichen Salbeiblitter und den in Streifen geschnittenen
Spitzkohl im Bratfett andiinsten, mit Zucker bestreuen und etwas karamellisieren lassen,
salzen und pfeffern. Den Wein angie3en, etwas einkochen lassen, die Tomaten zugeben,
aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gediinstetes Gemiise auf dem Boden einer feuerfesten Form verteilen. Die Wickel dar-
auflegen. Form mit Alufolie verschlieen, die Wickel auf der zweiten Schiene von unten
im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten schmoren lassen. Dazu passen kleine gebratene
Kartofteln.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden
pro Portion: 630 kcal; E41 g, F37 g, KH21 g

7.27 Spitzkohlbratlinge mit Radieschensauce
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400 g Kartoffeln 1/2 TL Currypulver

Salz gemahlener weiler Pfeffer
1 Spitzkohl (ca. 750 g) 1 Bd. Radieschen

150 ml Gemiisebriihe 2 EL Gemiisebriihe

3 EL Haferflocken 300 g Jogurt

2 EL Kartoffelstarke 1 EL Creme fraiche

2 Eigelbe 5 EL Semmelbrosel

2 EL gehackte Kriuter 2 EL Ol

(Petersilie, Kerbel, Schnittlauch)

Die Kartoffeln waschen, schilen, klein schneiden und in Salzwasser gar kochen. Das
Wasser abschiitten und die Kartoffeln durch eine Presse driicken.

Den Spitzkohl putzen, waschen und klein schneiden. Die Gemiisebrithe zum Kochen
bringen, den Kohl darin etwa 10 Minuten bissfest garen, herausnehmen und abtropfen
lassen.

Das Kartoffelmus mit dem Spitzkohl, den Haferflocken, der Kartoffelstirke und den
Eigelben gut verkneten. Den Teig mit gehackten Kriutern, Currypulver, Salz und Pfeffer
kréftig abschmecken und etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Fiir die Sauce die Radieschen putzen, waschen, fein hobeln und in der Gemiisebriihe ganz
kurz diinsten. Den Jogurt und die Creme fraiche zu den Radieschen geben und die Sauce
erhitzen, aber nicht kochen lassen. Dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Spitzkohl-Kartoffel-Masse kleine Bratlinge formen. Diese in den Semmelbroseln
wenden und anschlieBend in heifem Ol goldgelb braten. Die Bratlinge auf Tellern anrichten
und die Radieschensauce dazu servieren.

TIPP: Der kegelformige, zarte Spitzkohl wird von Frithsommer bis Herbst frisch angeboten.
Sollten Sie keinen bekommen konnen, verwenden Sie die gleiche Menge Wei3kohl, garen
diesen dann aber etwa 3 Minuten langer.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

7.28 Spitzkohlrouladen mit gekochtem Schinken

Muskat 100 ml trockener Weil3wein
weiler Pfeffer aus der Miihle 1 TL Kiimmel (gehackt)
Salz 100 g Butter

Feines Rapsol zum Braten

1 EL Schnittlauchrollchen

30 g geriebener Gouda

100 g Schmand

Butter fiir die Form

200 g gekochter Schinken (in Streifen ge-
schnitten)

2 mehlig kochende Kartoffeln

2 klein. Zwiebeln

(geschilt und in Streifen geschnitten)
1 Spitzkohl ca. 1kg

50 g fliissige Butter

2 Eier

250 ml Milch

100 g Mehl
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Das Mehl mit der Milch glatt rithren, die Eier und die Butter zufiigen und unterriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Den Teig 1 Stunde quellen lassen und in einer
beschichteten Pfanne diinne Crépes backen. Den Spitzkohl ldngs vierteln, den Strunk
herausschneiden und die Viertel in diinne Streifen schneiden. In einer Pfanne oder im Wok
Rapsdl erhitzen und die Spitzkohlstreifen und Zwiebeln anbraten, ohne Farbe nehmen zu
lassen. Wenn der Kohl zusammengefallen ist, 50 g Butter zugeben, salzen, pfeffern und
mit Kiimmel abschmecken. Mit WeiBwein abloschen, die Kartoffeln durchdriicken und
zusammen mit den Schinkenstreifen untermischen. Die Spitzkohlfiillung auf die Crépes
verteilen, fest einrollen und in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Eine Auflaufform mit der
restlichen Butter einstreichen und die Crépes-Stiicke senkrecht nebeneinander in die Form
stellen. Mit dem Schmant iiberléffeln und den Kése dariiber streuen. Im Ofen bei 170 -180
°C oder unter Backofen-Grill in 10 - 15 Minuten goldgelb tiberbacken. Mit Schnittlauch
bestreuen und in der Form servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45

7.29 Spitzkohlscheiben mit Tomaten

250 g Champignons Worcestershiresauce

100 g Zwiebeln 1 Bd. Friihlingszwiebeln
20 g Butterschmalz 2 Kopfe Spitzkohl (a 600 g)
1 Dos. Tomaten (800 g EW) 20 g Butter oder Margarine
Salz, Pfeffer a. d. Miihle 1/8 1 Briihe (Instant)
Tabasco

Die Champignons waschen, putzen und halbieren. Die Zwiebeln pellen, wiirfeln und in
dem Butterschmalz glasig werden lassen. Champignons darin anbraten, dann die Tomaten
mit ihrer Fliissigkeit zugeben. 15 Minuten bei mittlerer Hitze ziehen, lassen, dann mit
Salz, Pfeffer, Tabasco und Worcestershiresauce herzhaft abschmecken. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Spitzkohl putzen, waschen, vierteln und in
Scheiben schneiden. Butter oder Margarine in einem breiten Topf zerlassen, den Kohl
darin andiinsten und mit der Briihe auffiillen. Friithlingszwiebeln zugeben und alles bei
milder Hitze 6-8 Minuten im geschlossenen Topf ziehen lassen, wiirzen. Kohl aus dem Sud
nehmen und kriftig pfeffern. Frithlingszwiebeln zu den Tomaten geben, beides zusammen
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: 30 Minuten

Vorbereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 179 kcal / 749kJ; E7 g, F6 g, KH23 g
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7.30 Uberbackener Spitzkohl

1 Spitzkohl weiller Pfeffer

Salz Edelsii3-Paprika

1 mittelgrofle Zwiebel 100 g Schafkése

2 EL Olivenol 1 Becher (150 g) Vollmilch-Joghurt
500 g gemischtes Hackfleisch einige Stiele Thymian

Spitzkohl putzen, vierteln, waschen. In kochendem Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren.
Abtropfen lassen. Zwiebel fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelwiirfel
auf 2 oder Automatik-Kochplatte 5-6 glasig diinsten. Hackfleisch in Stiicken zugeben
und ca. 5 Min. braten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Schafkdse zerbroseln, mit
Joghurt in eine Schiissel geben, mit dem Schneidstab des Handriihrgerites piirieren, mit
Pfeffer wiirzen. Spitzkohl in eine feuerfeste Form legen. Hack dariibergeben, mit Sauce
iberziehen. Unter dem Grill des Backofens 8-10 Min. iiberbacken. Mit Thymianblittchen
bestreuen. Dazu Kartoffeln servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
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8.1 Crépes-Rouladen mit Spitzkohlfiillung

1 kg Spitzkohl 100 ml trockener Weilwein

4 mittelgrole Zwiebeln 2 mittelgrof3e Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Knoblauchzehe 8 grof. gebackene Crépes (Siehe Grundre-
1 EL Kiimmelsamen zept)

4 EL Zucker 50 g Butter und Butter fiir die Form

3 EL Obstessig 100 g Schmand

4 EL Génseschmalz 30 g geriebener Greyerzer

Salz, Pfeffer 1 EL Schnittlauchréllchen

Spitzkohl ldangs vierteln, putzen, Strunk herausschneiden, den restlichen Kohl in diinne
Streifen schneiden. Zwiebeln abziehen, ebenfalls in Streifen teilen. Knoblauch abziehen
und klein hacken. Kiimmel hacken. Den Zucker mit 3 EL Wasser leicht karamellisieren,
mit Essig abloschen und Génseschmalz zufiigen. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und
darin andiinsten. Kohlstreifen zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hilfte des
Kiimmels dazugeben und den Kohl bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten diinsten. Den
Wein zugieflen und das Kraut in weiteren 15 Minuten zugedeckt garen. Inzwischen die
Kartoffeln waschen, schilen und in kochendem Wasser weich garen. Die Kartoffeln durch
eine Presse driicken und unter das Kraut rithren. Abkiihlen lassen. Den Elektro-Ofen auf
175 Grad vorheizen. Die Spitzkohlfiillung auf die Crépes verteilen, diese fest einrollen und
in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Die Butter schmelzen. Eine Auflaufform einfetten.
Die Crépes-Stiicke senkrecht nebeneinander in die Form stellen, mit der fliissigen Butter
betrdufeln und mit dem restlichen Kiimmel bestreuen. Im Ofen bei 175 Grad (Gas: Stufe
2) etwa 10 Minuten backen. Schmand auf den Roéllchen verteilen und den Kése dariiber
streuen. Crépes-Stiicke im Ofen unter dem Backofen-Grill goldgelb iiberbacken. Mit
Schnittlauch bestreut servieren.

Mengenangabe: 4-6 Portionen

8.2 Gefiillte Wan-Tan-Bléitter mit Tofu auf Spitzkohl

750 g junger Spitzkohl Asienladen, Nudelteig-Blitter)

40 ml Ol zum Braten Eiweil zum Bestreichen

Zucker 100 g Tofu

Salz 1 TL Wasabi-Paste aus griinem Meerretich-
Pfeffer fadM. pulver,

12 Wan-Tan-Blitter (aus dem nach Vorschrift angeriihrt
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1 TL feingehacktes Basilikum 200 ml Kokosmilch oder Milch
Pflanzendl zum Ausbacken
1/2 Schalotte, gepellt und feingewiirfelt

Zum Garnieren

- Tomatenachtel
HLol . marinierter Kiirbis
1 Stiickchen Zitronengras Basilikumblitter

Spitzkohl in breite Streifen schneiden. Im Ol anbraten, mit etwas Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken. Wan-Tan-Blitter nebeneinander legen. Mit Eiweill bestreichen. Tofu
schneiden, mit Wasabi, Salz, Pfeffer, Basilikum wiirzen. Diese Masse die Wan-Tan-Blétter
verteilen, zu Dreiecken zusammenklappen. In Ol bei 170 Grad ausbacken.

Fiir die Sauce: Schalottenwiirfel in Ol andiinsten, Zitronengras dazugeben. Mit Kokosmilch
oder Milch - abloschen und etwas einkochen. Sauce passieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Anrichten: Spitzkohl in eine Schale geben, die Wan-Tan anlegen. Dann die Sauce dazuge-
ben. Mit Tomaten, Kiirbis und Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.3 Gratinierte Spitzkohl-Farfalle mit Rosinen Farfalle gratinate con cavolo
ed uva secca

1/2 mittl. Spitzkohl 400 g Farfalle

2 EL natives Olivenol extra 4 EL Frisch geriebener Grana Padano

1 Handvoll Rosinen Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
200 g Sahne fer

1 Teel. Senf

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auflaufform bereitstellen.
Den Spitzkohl waschen, vom Strunk befreien und in feine Streifen schneiden. In einer
groBBen Pfanne bei mittlerer Hitze in Olivendl anbraten. Salzen und pfeffern, die Hélfte
davon abnehmen und in einer Schiissel mit den Rosinen vermengen.

Sahne und Senf zum Spitzkohl in die Pfanne geben. Kurz aufkochen lassen. In der
Zwischenzeit die Farfalle nach Packungsangabe in kochendem Salzwasser al dente garen.
Abgieflen und tropfnass mit dem Sahne- Spitzkohl vermengen. Alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Farfalle-Mischung in die Auflaufform geben und mit dem Kise bestreuen. Die
Rosinen-Spitzkohlmischung in kleinen Portionen daraufgeben und alles ca. 10 Minuten
gratinieren. Mit Alufolie abdecken, sollte die Oberfliche drohen, zu dunkel zu werden.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Min.
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8.4 Kaise-Spitzle mit Spitzkohl & Pilzen

1 klein. Spitzkohl oder Weilkohl (ca. 500 g) 1/2-1 TL Gemiisebriihe

500 g Champignons 125 g Creme fraiche

3-4 EL Butter/Margarine 1 mittelgrofle Zwiebel

Salz Fett fiir die Formchen
weiler Pfeffer 100-150 g geriebener Gouda
300 g Spitzle

Kohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. Pilze putzen, waschen, evtl. halbieren.
Kohl in 1 EL heiflem Fett ca. 5 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausneh-
men.

Spétzle in reichlich kochendem Salzwasser ca. 12 Minuten garen. Abtropfen lassen. 1-2
EL Fett im heien Bratfett erhitzen. Pilze darin anbraten. Ca. 1/8 1 Wasser angiefen.

Kurz aufkochen, Brithe und Creme fraiche einriihren, abschmecken. Zwiebel schilen, in
Ringe schneiden, in 1 EL Fett braun braten. Ubrige Zutaten in 4 gefettete Formchen fiillen.
Kise dariiber streuen. Im heifien Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3)
ca. 10 Minuten iiberbacken. Mit Zwiebeln bestreuen.

Getrénk: kiihles Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 610 kcal / 2560 kJ; E26 g, F28 g, KH 60 g

8.5 Nudeln mit scharfem Kohl & Garnelen

400 g TK-Garnelen (ohne Kopf, mit Schale) Salz

1/2 Wirsing oder Spitzkohl (ca. 500 g) Pfeffer

1 Zwiebel 1/2 TL Gemiisebriihe
1 rote Chilischote 400-500 g Bandnudeln
1 Bio-Orange 1-2 Knoblauchzehen
2EL Ol

Garnelen auftauen. Kohl putzen, waschen, in Streifen schneiden. Zwiebel schilen, Chili
entkernen, waschen und beides hacken. Orange waschen und etwas Schale mit dem
Zestenreil3er abziehen. Orange auspressen.

Garnelen schilen und den schwarzen Darm entfernen. Garnelen waschen und gut trocken
tupfen.

Zwiebel und Kohl in 1 EL heiBem Ol andiinsten. Mit Salz und Chili wiirzen. Orangensaft
und 1/8 1 Wasser angieBen, aufkochen. Briihe einrithren und zugedeckt ca. 15 Minuten
schmoren. Orangenschale zufiigen. Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten
bissfest garen.

Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Garnelen
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und Knoblauch darin ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Nudeln abtropfen und zuriick in den Topf geben. Mit Kohl mischen und mit den Garnelen
anrichten.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 50 Min.

Auftauzeit ca. 2 Std.

pro Portion ca.: 520 kcal; E30 g, F8 g, KH78 g

8.6 Spaghetti mit Spitzkohlsahnesosse Spaghetti con salsa di panna e cavolo

400 g Spitzkohl 400 g Sahne

1 Bd. Petersilie 1 Teel. Senf

400 g Spaghetti Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
1 EL natives Olivendl extra fer

100 g Speck, gewiirfelt

Den Spitzkohl waschen, putzen und aufblittern. Die harten Blattrippen und den Strunk ent-
fernen, die Blitter in feine Streifen schneiden. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln.
Die Bléttchen abzupfen und in feine Streifen schneiden. Spaghetti nach Packungsangabe in
reichlich kochendem Salzwasser al dente garen.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Spitzkohl und Speck darin ca. 4 Minuten anbraten, mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Sahne und Senf dazugeben und alles cremig einkochen
lassen.

Die Spaghetti abgieBen und tropfnass mit der Spitzkohlsosse vermischen. Nach Belieben
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pasta auf Teller verteilen, mit der Petersilie
bestreuen und sofort servieren.

Tipp: Anstelle von Spitzkohl kdnnen Sie auch andere Kohlsorten wie Wirsing, Weiflkohl
oder Rotkohl verwenden. Kohlrabi eignet sich ebenfalls, diesen sollten Sie fein raspeln.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 25 Min.

8.7 Spitzkohlstrudel mit Radieschen-Rettich-Salat

300 g Mehl 100 g Butter

3 EL Ol weiBer Pfeffer (a. d. Miihle)
Salz 1/2 TL Kiimmel (gemahlen)

Ol und Mehl zum Bearbeiten 50 g Haselnusskerne (gemahlen)
400 g feine Bundmohren 2 Bd. Radieschen (a 200 g)

1.25 kg Spitzkohl 300 g Rettich

1 Bd. Friihlingszwiebeln 40 g Kiirbiskerne
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2 TL Zitronensaft 1 Beet Kresse
3 EL Sonnenblumendl 2 TL Kiirbiskernol

Mehl mit 2 EI Ol, Salz und 200 ml lauwarmem Wasser mit den Knethaken zu einem glatten
Teig verarbeiten. Zu einer Kugel formen, mit Ol einpinseln, in Klarsichtfolie wickeln und
1 Stunde im Kiihlschrank ruhenlassen.

Mohren putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Spitzkohl putzen, halbieren
und den Strunk entfernen. Kohl in feine Streifen schneiden. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen, weille und hellgriine Teile in feine Scheiben schneiden. Mohren in 60 g Butter
und restlichem Ol 1 Minute andiinsten. Den Kohl dazugeben, 1-2 Minuten unter Riihren
diinsten, mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen. Dann in einem Sieb abtropfen und
auskiihlen lassen.

Den Teig auf einem bemehlten Tuch mit einem bemehlten Nudelholz rechteckig ausrollen.
Dann vorsichtig mit bemehlten Hinden auf etwa 80x60 cm ausziehen. Die dicken Réinder
abschneiden. Restliche Butter zerlassen und die Hilfte lauwarm auf 2/3 des Teigs pinseln,
mit den Haselnusskernen bestreuen. Die Fiillung 10 cm breit an der unteren langen Seite
des Teigs verteilen, dabei an den Enden jeweils 5 cm frei lassen. Die Frithlingszwiebeln auf
die Fiillung verteilen.

Den Teig mit Hilfe des Tuches aufrollen, dabei die Enden zusammenlegen, unterklappen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Mit der restlichen Butter einstreichen.
Im vorgeheizten Backofen bei 210 Grad (Gas 3-4, Umluft 25 Minuten bei 185 Grad) auf
der 2. Einschubleiste von unten 35 Minuten backen.

Radieschen putzen, Rettich schélen. Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
sich aufbldhen. Die Radieschen vierteln und den Rettich in feine Scheiben hobeln, mit
etwas Salz bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen. Wasser abgielen, Zitronensaft und
Ol dazugeben. Kresse mit einer Schere vom Beet schneiden und mit den Kiirbiskernen
unter den Salat mischen, mit Pfeffer und Salz abschmecken. Den Strudel noch warm
aufschneiden und mit dem Salat und dem Kiirbiskerndl servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Stunde, 30 Minuten
pro Portion: 592 kcal / 2472 kJ; E 14 g, F37 g, KH 51 g
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9 Reisgerichte

9.1 Spitzkohlrisotto

500 g Spitzkohl 500 g Risottoreis
150 g Schalotten 500 ml Gefliigelfond
50 g Butter 1 1 Gefliigelfond
Salz, Pfeffer 1 unbeh. Zitrone
Muskat 100 g Parmesan

50 g Butter

Spitzkohl putzen, in 2 cm groBle Stiicke schneiden. Schalotten pellen und fein wiirfeln.
Butter zerlassen und den Spitzkohl mit der Hailfte der Zwiebeln anschwitzen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Herausnehmen und warm stellen. Butter zerlassen, die restli-
chen Schalotten und Risottoreis anschwitzen. Gefliigelfond hineingie3en und 30 Minuten
garen. Nach und nach Gefliigelfond hinzugeben. Nach 15 Minuten Spitzkohl zugeben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hilfte der Zitronenschale fein abreiben und hinzugeben. Mit
Parmesan bestreuen.

Als Menii im September: - Kiirbis-Apfel-Salat - Kartoffelsuppe mit Apfeln und Waldpilzen
- Auberginentaler - Perlhun mit Trauben-Walnuss-Sauce Spitzkohlrisotto - Zwetchgen-
Crumble mit Holunder-Eis
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10 Salate

10.1 Schneller Spitzkohlsalat

300 g Spitzkohl 2 EL siiBBer Senf

Salz 3 Friithlingszwiebeln
Zucker 1 EL gehackte Petersilie
4 EL Obstessig Pfeffer

3EL Ol

Spitzkohl in Streifen schneiden, mit Salz und Zucker bestreuen und 10 Min. ziehen lassen.
Obstessig, Ol und Senf verriihren. Friihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Mit
der Sauce und Petersilie unter den Kohl mischen. Salzen und pfeffern.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit 25 min
208 kcal; E5 g, F16 g, KH9 g

10.2 Spitzkohl-Orangen-Salat mit Honig-Senfdressing und Gorgonzola Insa-
lata di cavolo ed arance

500 g Spitzkohl 3 EL Rapsol

1 Prise Zucker 4 Bio-Orangen (evtl. nur 2)

2 EL mittelscharfer Senf 4 Friihlingszwiebeln

2 EL Honig 150 g Gorgonzola

2-3 EL heller Balsamicoessig Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Spitzkohl putzen, waschen und vom Strunk befreien. Den Kohl in schmale Streifen
schneiden und in eine Schiissel geben. Mit etwas Salz und 1 Prise Zucker wiirzen und leicht
mit den Hinden verkneten.

Fiir das Dressing Senf, Honig, Essig und Ol verriihren. Das Honig-Senf-Dressing iiber den
Kohl geben, vermengen und etwa 20 Minuten zum Durchziehen beiseitestellen.

In der Zwischenzeit die Orangen so schilen, dass die weile Haut vollstindig entfernt
ist. Nun die Filets mit einem Messer zwischen den Trennhiduten herausschneiden, dabei
den Saft auffangen. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und schridg in diinne Ringe
schneiden.

Orangenfilets und Friihlingszwiebeln unter den Spitzkohl mischen. Mit Salz, Pfeffer und
etwas Orangensaft abschmecken. Gorgonzola mit den Héanden zerbroseln und iiber den
Salat streuen. Mit etwas grobem schwarzem Pfeffer bestreuen.

Mengenangabe: 4 PERSONEN



58 10 SALATE

Zubereitung 30 Minuten zzgl. 20 Minuten Ziehzeit

10.3 Spitzkohl-Salat mit Nuggets

1 Spitzkohl (ca. 500 g) 2 Mohren

1 klein. Zwiebel 1 Kohlrabi

1/2 TL Gemiisebriihe 400 g Puten- oder Schweineschnitzel
3 EL Weillwein-Essig 1 Ei

Salz, Pfeffer 2-3 EL Mehl

Zucker 6-8 EL Paniermehl

7 EL Rapsol (davon 1 Beet Kresse

z. B. 4 EL kaltgepresstes)

Spitzkohl putzen, waschen und. in feine Streifen schneiden. Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Mit knapp 200 ml Wasser und Brithe aufkochen. Mit Essig, Salz und Pfeffer
wiirzen. 4 EL kaltgepresstes Ol kriftig darunter schlagen. Heile Marinade iiber den Kohl
gieBen, alles gut durchstampfen. Zugedeckt ca. 1 Stunde ziehen lassen.

Mohren und Kohlrabi schilen, waschen und grob raspeln oder in feine Stifte schneiden.
Unter den Spitzkohl heben. Salat mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.
Schnitzel waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Ei, 1 EL Wasser,
Salz und Pfeffer verquirlen. Fleisch zuerst im Mehl, dann im Ei und zuletzt im Paniermehl
wenden. Gut andriicken.

3 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Nuggets darin rundherum ca. 6 Minuten
goldbraun braten. Kresse abspiilen, vom Beet schneiden und iiber den Salat streuen. Mit
den Nuggets anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Marinierzeit ca. 1 Std.

Portion ca.: 380 kcal; E33 g, F20g, KH 15 g

10.4 Spitzkohlsalat

1 Spitzkohl (1,4 kg) 20 g Zucker
1 TL Salz 2 EL Weillweinessig
20 g frischer Ingwer 5 EL Ol

Kohl putzen und vierteln, die duBeren Blitter und den Strunk keilférmig entfernen. Kohl
in sehr feine Streifen schneiden. Mit Salz in einer Schiissel mit den Hidnden sehr gut
durchkneten. Ingwer schilen, fein reiben und mit Zucker, Essig und Ol verriihren. Kohl mit
dem Dressing gut mischen, 1 Stunde durchziehen lassen. Zum Kasseler servieren.
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Mengenangabe: 8 Portionen
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Zubereitungszeit 30 min + Zeit zum Durchziehen

100kcal; E3 g, F6g,KHS g

10.5 Spitzkohlsalat

500 g Spitzkohl 1 TL Senf

1 1 Gemiisebriihe 3 EL Zitronensaft
2 EL Weillweinessig Salz

100 g Friihstiicksspeck Pfeffer

1 St. Porree 1/2 TL Zucker
1/2 Ananas 6 EL Olivenol
280 g Mais / Dose

Den Spitzkohl waschen, putzen und in Streifen schneiden. Gemiisebriihe und Essig
aufkochen lassen und den Kohl darin ca. 1 Min. blanchieren. Abtropfen und auskiihlen
lassen.

Den Speck in sehr feine Streifen schneiden und bei kleiner Hitze ausbraten. Porree
waschen, putzen und kurz zum Speck geben.

Die Ananas putzen und das Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden. Ananas, Spitzkohl
und Mais miteinander mischen.

Fiir die SoBe Senf, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol vermischen und unter den
Salat rithren. Speck und Porree zum Schluss iiber den Salat streuen und servieren.

10.6 Spitzkohlsalat

250 g Spitzkohl Salz

1/2 TL Salz Pfeffer

20 g frischer Ingwer Zucker

2 EL Apfelessig 3 EL Ol

4 EL Apfelsaft 1 klein. roter Apfel

Den Spitzkohl putzen, harten Strunk entfernen und den Kohl in feine Streifen schneiden
oder hobeln. Mit 1/2 Tl Salz gut verkneten. Ingwer schilen und fein wiirfeln. Mit Apfeles-
sig, Apfelsaft, etwas Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Ol verschlagen.

Den Apfel achteln, entkernen und in diinne Spalten schneiden, sofort mit der Vinaigrette
mischen. Den Spitzkohl untermischen.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit 20 min
217kcal; E3 g, F16 g, KH 15 ¢
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10.7 Spitzkohlsalat

800 g Spitzkohl 110 ml1 O1

Salz 40 g Kiirbiskerne
6 EL Weillweinessig Pfeffer

60 g Speck, durchwachsen 2 TL Zucker

1. Den Spitzkohl putzen, halbieren und vom Strunk befreien. Die Blitter in sehr feine
Streifen schneiden und mit Salz bestreuen. In ein Sieb geben, gut mit 2 El Essig mischen,
etwas zusammenpressen und 1 Stunde ziehen lassen.

2. Inzwischen Speck in feine Streifen schneiden, in einer Pfanne mit 1 El Ol knusprig
ausbraten und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Kiirbiskerne in einer trockenen Pfanne
rosten.

3. Den restlichen Essig mit dem restlichen Ol, Salz, Pfeffer, Zucker und Speck verriihren.
4. Den Spitzkohl gut ausdriicken, mit der Salatsauce mischen und 20 Minuten durchziehen
lassen. Nochmals salzen und pfeffern, mit den Kiirbiskernen bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 10 Portionen
Zubereitungszeit 40 min plus Marinierzeit
184 kcal; E18 g, F18 g, KH3 g

10.8 Spitzkohlsalat

1 Spitzkohl (etwa 500 g), 3 EL Essig

1 Zwiebel Salz

3 Stangen Bleichsellerie Pfeffer

1 Dos. Ananas (Abtropfgewicht etwa 185 g) 6 EL Ol

Marinade 3 Zweige Thymian

50 g WalnuBkerne, gehackte

Spitzkohl, Zwiebel und Bleichsellerie in feine Streifen schneiden. Ananas abtropfen lassen,
Saft auffangen. Ananas in kleine Stiicke schneiden.

Fiir die Marinade 3 EL Ananassaft mit Essig, Salz und Pfeffer verriihren, Ol unterriihren.
Thymianblitter fein hacken, hinzufiigen und Marinade abschmecken. Salatzutaten mit der
Marinade mischen und zugedeckt 30 Minuten durchziehen lassen.

Salat mit Walniissen bestreut servieren.

10.9 Spitzkohlsalat
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500 g Spitzkohl 150 g Naturjoghurt

Salz 1-2 TL mildes Currypulver
2 rote Zwiebeln Salz, Pfeffer

150 g getrocknete Aprikosen 4 EL Apfelsaft

1 Apfel 1 Bd. Schnittlauch

100 g Schmand

Spitzkohl putzen und in diinne Streifen schneiden. Salzen und leicht durchkneten. Zwiebeln
schilen und fein wiirfeln. Aprikosen klein schneiden und mit den Zwiebeln zum Kohl
geben. Apfel waschen, entkernen und achteln. In Spalten schneiden und zum Salat geben.
Schmand, Joghurt und Curry verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Apfelsaft abschmecken.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln, in Rollchen schneiden und unter die Sof3e heben.
Die SoB3e mit dem Salat griindlich vermengen und etwas durchziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen

10.10 Spitzkohlsalat

400 g Spitzkohl 50 ml Apfelsaft
1/2 Bd. Radieschen 1 -2 El Apfelessig
1 rote Zwiebel 1 -2 Tl Krautersenf
1/2 Bd. Petersilie Salz

75 g durchwachsener Speck Pfeffer

(in Scheiben) Zucker

2-3E10I Cayennepfeffer

1. Spitzkohl putzen und vierteln. Den harten Strunk entfernen, Viertel in feine Streifen
schneiden. Radieschen putzen, waschen und vierteln. Zwiebeln pellen und in feine Ringe
schneiden.

2. Fir die Sauce Petersilie abzupfen und, bis auf einige Blittchen, fein hacken. Speck-
scheiben halbieren, in 1/ 2 El heiem Ol kross ausbraten und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Apfelsaft, Apfelessig, Kriutersenf, etwas Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, etwas
Cayennepfeffer und das restliche Ol verschlagen. Die gehackte Petersilie unterriihren.

3. Den Spitzkohl, die Radieschen und die Zwiebeln mit der Sauce mischen und 15
Min. durchziehen lassen. Dann evtl. nachwiirzen und mit dem Speck und den iibrigen
Petersilienblittchen bestreut servieren.

Als Menii fiir 2: Frischer Fisch: - Vorspeise: Spitzkohlsalat - Hauptgericht: Lachsforelle
mit Rieslingsauce - Knuspriger Obstsalat

Mengenangabe: 2 Personen/Portionen
Zubereitungszeit 35 min
Niahrwerte: 258 kcal; F19 g, KH 10 g
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10.11 Spitzkohlsalat

2 Spitzkohlképfe (a 400 g) 1 EL Kiimmelsaat
Salz 120 m1 O1

6 EL weiBler Aceto balsamico 1 Bd. glatte Petersilie
Pfeffer

Den Spitzkohl putzen, die duBeren groben Blitter entfernen. Spitzkohl lings halbieren und
quer in 1 cm breite Streifen schneiden. Mit 1 Tl Salz bestreuen und 5-7 Minuten mit den
Hénden halb weich kneten. Den Kohl im Sieb abtropfen lassen.

Aus Essig, Salz, Pfeffer, Kiimmel und Ol eine Vinaigrette rithren und unter den abgetropf-
ten Kohl mischen. Petersilienblitter abzupfen, grob hacken und kurz vor dem Servieren
unter den Kohl mischen. Den Spitzkohlsalat zum Spanferkel servieren.

Mengenangabe: 10 Portionen
Zubereitungszeit 20 Min.
125kcal; E1 g, F12g,KH3 g

10.12 Spitzkohlsalat an Kresse-Vinaigrette

4 EL Kriuteressig Salz, Pfeffer, nach Bedarf
6 EL Olivensl oder anderes Ol 2 Spitzkohl-Kopfe
1 Schalotte, fein gehackt 1 Ei, hart gekocht, fein gehackt

4 EL Kresse, fein geschnitten

Kriuteressig und Ol gut verriihren, Schalotte und Kresse darunter mischen, die SoBe mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Spitzkohl-Kopfe lidngs halbieren, den Strunk wegschneiden.
Spitzkohl in ca. 1 cm breite Schnitze schneiden, facherartig anrichten, die Sofle dariiber
traufeln, Ei dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Pro Person: 206 kcal / 861 kJ; E3 g, F20 g, KH 4 g

10.13 Spitzkohlsalat mit Bacon-Chips

500 g Mohren con)

1.5 kg Spitzkohl 6 EL weiler Balsamico-Essig

Salz 8 EL siile Thai-Chili-Sauce

Pfeffer 5-6 EL Ol

2 Zwiebeln evtl. Petersilie und Chilischote zum Garnie-

12 diinne Scheiben Friihstiicksspeck (Ba- ren
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Mohren schilen, waschen und in grobe Stifte schneiden bzw. hobeln. Spitzkohl putzen,
waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Kohl in feine Streifen schneiden. Mit ca. 1 TL
Salz kréftig durchkneten.

Zwiebeln schilen, wiirfeln. Speck in einer Pfanne ohne Fett portionsweise knusprig braten.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen. Speckfett, bis auf 1 EL, abgiefen.
Zwiebeln im heilen Speckfett andiinsten. Mit Essig und 2 EL. Wasser abloschen, vom
Herd ziehen. Chilisauce unterriihren, wiirzen. Ol darunterschlagen. Spitzkohl, Méhren und
Marinade mischen. Ca. 45 Minuten ziehen lassen.

Speck grob zerbrechen. Salat abschmecken und mit Bacon-Chips anrichten. Mit Petersilie
und Chili garnieren.

Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 6 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Marinierzeit ca. 45 Min.

pro Portion ca.: 260 kcal; E10 g, F17g, KH 15 g

10.14 Spitzkohlsalat mit Rosinen und Pancetta

3 EL Rosinen 4 EL natives Olivendl extra

3 EL Orangensaft 2 EL heller Balsamicoessig

1 mittelgroBer Spitzkohl Frisch gemahlene Muskatnuss

50 g Pancetta, gewiirfelt Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Rosinen und Orangensaft in eine Salatschiissel geben und ca. 5 Minuten ziehen lassen. In
der Zwischenzeit Spitzkohl vierteln, den harten Strunk entfernen, den Rest in feine Streifen
schneiden, dann waschen und trocken schleudern. Pancetta in einer Pfanne bei hoher Hitze
ohne Zugabe von Fett anbraten. Mit Essig abloschen, dann das Olivendl unterrithren und
kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Mit dem geschnittenen Spitzkohl
zu den eingeweichten Rosinen geben und griindlich vermengen. Nach Belieben sofort ser-
vieren oder etwas durchziehen lassen. Statt Rosinen evtl. mit Preiselbeeren abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung 25 Minuten
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11 Sonstiges

11.1 Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip

30 g Pistazien 300 g Hahnchenbrustfilets
40 g Mandeln geschiilte 300 g Putenbrustfilet

100 g Sahne 1 Entenbrustfilet

150 g Créme fraiche 1 Spitzkohl oder Chinakohl
Salz 1.5 1 Hithnerbriihe leichte
Cayennepfeffer

1. Die Pistazien fein hacken. Die Mandeln in der Mandelmiihle fein mahlen. Die Sahne
halbsteif schlagen. Unter die Créme fraiche ziehen und die Niisse unterheben. Mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.

2. Die Héhnchenbrust und die Putenbrust in diinne Scheiben schneiden. Die Haut von der
Entenbrust entfernen. Die Entenbrust ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Das Fleisch
auf einer Platte anrichten.

3. Den Spitzkohl oder den Chinakohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Auf
eine Platte geben.

4. Die Hiithnerbriihe in einem flachen, breiten Topf erhitzen und auf ein Rechaud stellen.
Die Fleischscheiben und die Spitzkohl- oder Chinakohlstreifen in Fonduesiebe geben und
in der Briihe garen. Den Nuss-Dip dazu reichen.

Dazu passen Avocado-Dip, Weilbrot, leichter Weilwein.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
2370 kJ
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12 Vorspeisen, Suppen

12.1 Sommerliche Kohlsuppe

1 klein. Kohlrabi 1 TL Gemiisebriihe

1 mittelgrofle Kartoffel 1/2 Brotchen

250 g Spitzkohl 1-2 Stiele Kerbel oder Petersilie
80 g Zuckerschoten oder TK-Erbsen Salz, Pfeffer

1 Zwiebel evtl. bunter Pfeffer

1 TL O1

Kohlrabi, Kartoffel, Spitzkohl und Zuckerschoten putzen bzw. schilen und waschen. Alles
klein schneiden.

Zwiebel schélen und fein wiirfeln. In 1/2 TL Ol andiinsten. Gut 1/4 1 Wasser, Briihe, Kar-
toffel, Kohlrabi und Spitzkohl zugeben, zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln. Zuckerschoten
bzw. Erbsen zufiigen und 3-5 Minuten weiterkocheln.

Brotchen in Scheiben schneiden. In einer kleinen beschichteten Pfanne im Rest Ol rosten.
Kerbel waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Rostbrot mit Salz und etwas
Kerbel bestreuen.

Suppe abschmecken und mit Rest Kerbel und buntem Pfeffer garnieren. Brot dazu essen.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Portion ca.: 290 kcal; E13 g, F7g, KH43 g

12.2 Spitzkohlsuppe

600 g Spitzkohl 1 1 Hithnerbriihe
2 Schalotten 150 ml Sahne

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer

1 mehligkochende Kartoffel AUSSERDEM

100 g Schwarte oder Raucherspeck
1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Butter zum Andiinsten

Den Spitzkohl putzen und in Streifen schneiden. Die Schalotten und den Knoblauch
schilen. Beides fein wiirfeln. Die Kartoffel schilen, waschen und wiirfeln. Etwas Butter
in einem Topf erhitzen. Die Schwarte oder den Speck darin etwa 3 Minuten anbraten.
Die Schalotten zufiigen und glasig diinsten. Den Knoblauch und den Kreuzkiimmel kurz
mitdiinsten. Den Spitzkohl und die Kartoffel untermischen. Die Briihe zufiigen. Zugedeckt
etwa 20 Minuten garen. Die Schwarte aus der Suppe nehmen. Die Suppe piirieren. Die
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Sahne angiefen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen

12.3 Spitzkohlsuppe mit Speck-Croiitons

3 mittelgroBe Zwiebeln 4-6 Stiele frischer oder

1 Spitzkohl (ca. 650 g) 1 TL getrockneter Oregano

2 EL Butter/Margarine 3 Scheib. Toastbrot

Salz, weiler Pfeffer 40 g gerducherter durchwachsener Speck
3-4 TL Gemiisebriihe evtl. Kriuter zum Garnieren

Zwiebeln schilen und wiirfeln. Kohl putzen, vierteln, Strunk herausschneiden. Kohl
waschen und in grobe Stiicke schneiden.

1 EL Fett in einem groBen Topf erhitzen. Ca. 1/3 Zwiebeln darin glasig diinsten. Kohl
kurz mitdiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, 1 1 Wasser und Briithe zufiigen und alles
aufkochen. Zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

Oregano waschen, trockentupfen und die Blittchen abzupfen. Toast und Speck wiirfeln.
Speck in 1 EL heilem Fett knusprig braten und herausnehmen. Restliche Zwiebeln und
Brot im Speckfett goldbraun braten. Speck und Oregano darunter mischen.

Die Suppe mit einem Schneidstab piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Speck-Crottons und Kriutern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 200 kcal / 840kJ; E6 g, F12g, KH 15 ¢
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ANTIE
Kohl in Kise-Kriuter-Sahne, [32]
Spitzkohleintopf, [T3|
APRIL
Blumenkohl-Spitzkohl-Gratin, [3]
Bunter Spitzkohl-Topf, #]
Feurige Spitzkohlpfanne, [31]
Feuriger Spitzkohl mit MettkloGchen,
Geschmorter Spitzkohl,
Kasseler im Teiggitter mit Spitzkohl, [19]
Spitzkohl, [30]
Spitzkohl auf Polnische Art, [35]
Spitzkohl-Auflauf mit HackkloBchen, [§]
Spitzkohl-Ragout mit Kisesol3e, 43|
Spitzkohlsalat an Kresse-Vinaigrette,
62]
Spitzkohlstrudel ~ mit
Rettich-Salat, [52]
Spitzkohlsuppe mit Speck-Croftons, [6§]
AUFLAUF
Bunter Spitzkohl-Auflauf mit KI68-
chen, 3]
Spitzkohl-Auflauf mit HackkloBchen, [§]
Spitzkohl-Kohlrabi-Auflauf, [T2]
Spitzkohlauflauf mit Lachs, [12]
AugusT
Spitzkohl-Filet-Gratin mit Pfifferlingen,
10l

Radieschen-

BBQ
Honig-BBQ-Kaninchen mit feinem
Spitzkohl und Senf-Zabaione,
BEILAGE
Geschmorter Spitzkohl, [I]
Spitzkohlrisotto, [55]
BLUMENKOHL
Blumenkohl-Spitzkohl-Gratin, [3]
BRATEN
Braten vom Schwein mit Moéhren und
Filderkohl und Pfefferschmand,
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Filderkohl mit Sonntagsbraten,

Pfeffer-Putenbraten auf Spitzkohl,

Putenrollbraten mit Pilzfiillung, Spitz-
kohl und Serviettenknodel,

CRPE
Crépes-Rouladen mit Spitzkohlfiillung,

(9

EINFACH
Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [63]
Spitzkohl mit Butterbroseln, [36]
Spitzkohlsalat, [61]
EINTOPF
Bunter Spitzkohl-Topf, 4]
Cocido madrileno - Eintopf auf Madri-
der Art,
Kartoffel-Kohl-Suppe,
Spitzkohl-Eintopf, [§]
Spitzkohl-Eintopf mit Mdhren und Kar-
toffeln, O]
Spitzkohl-Eintopf mit Wiirstchen, [T0]
Spitzkohleintopf, [T3]
ENTE
Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [63]
ENTENBRUST
Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [63]

FILET
Gemiise-Gratin mit Schweinelendchen,
[l
Honigglasiertes ~ Schweinefilet — mit
Chilispitzkohl und Sesamreisplatz-
chen, [T9]
Spitzkohl-Filet-Gratin mit Pfifferlingen,
10]
Fiscu

Lachs mit Meerrettich & Spitzkohl, [T3]

Rotbarben auf Spitzkohlbett, [T5]

Spitzkohlauflauf mit Lachs, [12]
FLEISCH
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Braten vom Schwein mit Moéhren und
Filderkohl und Pfefferschmand,

Filderkohl mit Sonntagsbraten,

Gemiise-Gratin mit Schweinelendchen,
vl

Honig-BBQ-Kaninchen mit feinem
Spitzkohl und Senf-Zabaione,

Honigglasiertes ~ Schweinefilet — mit
Chilispitzkohl und Sesamreisplitz-
chen, [19]

Kasseler im Teiggitter mit Spitzkohl, [T9]

Petersilien-Frikadelle mit Rahmsauce,
dazu Spitzkohl, 20]

Sauerbraten auf glasiertem Spitzkohl,
21

Schweineriicken unter der Senfkruste
mit karamellisiertem Spitzkohl, 22

Spitzkohl mit Suppenfleisch,

Spitzkohl-Filet-Gratin mit Pfifferlingen,
10l

Spitzkohlspalten und Kasseler mit Pilz-

rahm, 22]

FONDUE

Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [65]

GAESTE

Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [65]
Rotbarben auf Spitzkohlbett, [T5]

GARNELE

Spitzkohl-Pfanne mit Garnelen,

GEFLUEGEL

Hihnchenbrust in Spitzkohlhiille, 25]
Kurz gebratene Putenrdllchen auf Spitz-
kohl a la Creme, [25]
Pfeffer-Putenbraten auf Spitzkohl, [26]
Putenrollbraten mit Pilzfiillung, Spitz-
kohl und Serviettenknodel,

GEMUESE

Feurige Spitzkohlpfanne, [31]

Feuriger Spitzkohl mit Mettkl6Bchen,
31

Friihlingsgemiise-Gratin, [6]

Gebratener Spitzkohl mit Tomaten, [32]

Geschmorter Spitzkohl,

INDEX

Kohl in Kise-Kriuter-Sahne, [32]

Pikant gefiillte Spitzkohl-Rollchen, [33]

Pikante Spitzkohlréllchen, [34]

Scharfer Spitzkohl mit Steakstreifen, [34]

Spitzkohl auf Polnische Art, [35]

Spitzkohl in Currysahne, [33|

Spitzkohl in Senfsofe, [36]

Spitzkohl mit Butterbréseln, [36]

Spitzkohl mit Kise auf Bauernbrot,

Spitzkohl mit Knusperbroseln und Ei,
37

Spitzkohl mit Mettwurst, [3§]

Spitzkohl mit Mohren-Salsa,

Spitzkohl mit Paprika & Mozzarella, [39]

Spitzkohl mit Saucen, [40]

Spitzkohl polnisch mit brauner Butter,
hartgekochtem Ei, [41]

Spitzkohl-Pfanne mit Garnelen, 4]

Spitzkohl-Pfanne mit Réstbrot, [42]

Spitzkohl-Pfanne mit Sesam,

Spitzkohl-Ragout mit KisesoBe, 43|

Spitzkohl-Rouladen mit Feta, 4]

Spitzkohlrouladen  mit  gekochtem
Schinken, [46|

Spitzkohlscheiben mit Tomaten,

Spitzkohlstrudel ~ mit  Radieschen-
Rettich-Salat, [52]

Uberbackener Spitzkohl,

GRATIN

Blumenkohl-Spitzkohl-Gratin,

Feines Kohl-Gratin mit Sesam, [3]

Friithlingsgemiise-Gratin, [6]

Gemiise-Gratin mit Schweinelendchen,
[zl

Spitzkohl-Filet-Gratin mit Pfifferlingen,
10

Spitzkohl-Gratin mit Mett in Kisesofe,
[

GRUNDLAGE

Spitzkohl, [29)

Hack

Feuriger Spitzkohl mit Mettkl6Bchen,
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Petersilien-Frikadelle mit Rahmsauce,
dazu Spitzkohl, 20]
Uberbackener Spitzkohl,
HAEHNCHENBRUST
Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [65]
HAUPTGERICHT
Gemiise-Gratin mit Schweinelendchen,
vl
Spitzkohl, [34]
HERZHAFT
Crépes-Rouladen mit Spitzkohlfiillung,
HoLLAND
Kohl in Kise-Kriuter-Sahne, [32]
Spitzkohleintopf, [T3|
Hunn
Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [65]
Hihnchenbrust in Spitzkohlhiille, 25]

INFORMATION
Spitzkohl,
ITALIEN

Spitzkohl-Wickel mit Salsiccia, 44|

JANUAR
Gemiise-Gratin mit Schweinelendchen,
[z
Lachs mit Meerrettich & Spitzkohl,
Nudeln mit scharfem Kohl & Garnelen,
511
Spitzkohl mit Knusperbroseln und Ei,
37
JULI
Sommerliche Kohlsuppe,
Spitzkohl-Pfanne mit Garnelen, 41]
Spitzkohl-Rouladen mit Feta, 4]
Spitzkohl-Salat mit Nuggets,
JUNI
Bunter Spitzkohl-Topf, #]
Cocido madrileno - Eintopf auf Madri-
der Art, [
Pikant gefiillte Spitzkohl-Réllchen, [33]
Spitzkohl,
Spitzkohl-Eintopf mit Wiirstchen,
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Spitzkohl-Pfanne mit Rostbrot, 2]
Spitzkohl-Pfanne mit Sesam, 43|
Spitzkohlsalat mit Bacon-Chips,
Spitzkohlspalten und Kasseler mit Pilz-

rahm, 22]

KAESE
Kise-Spitzle mit Spitzkohl & Pilzen,
511
Kohl in Kise-Kriuter-Sahne, 32]
KALORIENARM
Spitzkohlsalat, [61] [62]
KANINCHEN
Honig-BBQ-Kaninchen mit feinem
Spitzkohl und Senf-Zabaione, [I8]
KARTOFFEL
Kartoffel-Kohl-Suppe,
Spitzkohlbratlinge mit Radieschensau-
ce,
KASSELER
Kasseler im Teiggitter mit Spitzkohl, [T9]
Spitzkohlspalten und Kasseler mit Pilz-

rahm, 22]
KoHnL

Filderkohl mit Sonntagsbraten, [T7]
Gebratener Spitzkohl mit Tomaten,
Geschmorter Spitzkohl, [T]

Gratinierte Spitzkohl-Farfalle mit Rosi-

nen, 50|

Honigglasiertes ~ Schweinefilet — mit
Chilispitzkohl und Sesamreisplétz-
chen,[19

Kohl in Kise-Kriuter-Sahne, 32]

Petersilien-Frikadelle mit Rahmsauce,
dazu Spitzkohl, 20]

Sauerbraten auf glasiertem Spitzkohl,
21

Schweineriicken unter der Senfkruste
mit karamellisiertem Spitzkohl,

Spitzkohl, 29|

Spitzkohl mit Butterbroseln, [36]

Spitzkohl mit Mettwurst, [3§]

Spitzkohl mit Saucen, 0]

Spitzkohl mit Suppenfleisch, 0|
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Spitzkohl polnisch mit brauner Butter,
hartgekochtem Ei, 4]
Spitzkohl-Wickel mit Salsiccia, [44]
Spitzkohlbratlinge mit Radieschensau-
ce, 43
Spitzkohlrouladen
Schinken, [46]
Uberbackener Spitzkohl,
KOHLRABI
Spitzkohl-Kohlrabi-Auflauf, [T2]
KRESSE
Spitzkohlsalat an Kresse-Vinaigrette,
62

mit  gekochtem

Lacus
Lachs mit Meerrettich & Spitzkohl, [T5]
Spitzkohlauflauf mit Lachs, [12]

Mar
Scharfer Spitzkohl mit Steakstreifen, [3}]
Spitzkohl, [34]
Spitzkohl in Currysahne, [33]
Spitzkohl mit Butterbroseln, [36]
Spitzkohl mit Méhren-Salsa, [3§]
Spitzkohl mit Paprika & Mozzarella,
Spitzkohl-Eintopf, [§]
Spitzkohlscheiben mit Tomaten,
MEERESFRUCHT
Spitzkohl-Pfanne mit Garnelen,
MEHLSPEISE
Crépes-Rouladen mit Spitzkohlfiillung,
49
METTWURST
Spitzkohl mit Mettwurst, [3§]
MITTEL
Spitzkohl-Wickel mit Salsiccia, 4]

NUDEL
Gratinierte Spitzkohl-Farfalle mit Rosi-

nen, [50]

Nudeln mit scharfem Kohl & Garnelen,

Spaghetti mit Spitzkohlsahnesosse, [52]

P4

INDEX

Gefiillte Wan-Tan-Blitter mit Tofu auf
Spitzkohl, 49|
Kartoffel-Kohl-Suppe,
Spitzkohl mit Butterbréseln, [36]
Pasta
Gratinierte Spitzkohl-Farfalle mit Rosi-
nen, 30|
Spaghetti mit Spitzkohlsahnesosse,
PETERSILIE
Petersilien-Frikadelle mit Rahmsauce,
dazu Spitzkohl,
PFANNENGERICHT
Feurige Spitzkohlpfanne, [31]
Spitzkohl-Pfanne mit Garnelen, 41]
Spitzkohl-Pfanne mit Rostbrot,
Spitzkohl-Pfanne mit Sesam, 43|
PiLz
Putenrollbraten mit Pilzfiillung, Spitz-
kohl und Serviettenknodel,
PuTE
Kurz gebratene Putenrdllchen auf Spitz-
kohl a la Creme, 23]
Pfeffer-Putenbraten auf Spitzkohl, [26]
Putenrollbraten mit Pilzfiillung, Spitz-
kohl und Serviettenknodel,
PUTENBRUST
Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [63]

RADIESCHEN
Spitzkohlbratlinge mit Radieschensau-
ce, 45
RAFFINIERT
Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [63]
Rotbarben auf Spitzkohlbett,
REIBEKUCHEN
Spitzkohlbratlinge mit Radieschensau-
ce, 45
REIS
Spitzkohlrisotto, [55]
RIND
Sauerbraten auf glasiertem Spitzkohl,
21
RisoTTO
Spitzkohlrisotto, [55]
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ROTBARBE

Rotbarben auf Spitzkohlbett, [I5]
ROULADE

Spitzkohl-Rouladen mit Feta, 4]

S6
Spitzkohl-Orangen-Salat mit Honig-
Senfdressing und Gorgonzola,
57
Spitzkohlsalat mit Rosinen und Pancet-
ta, [63]
SALAT
Schneller Spitzkohlsalat,
Spitzkohl-Orangen-Salat mit Honig-
Senfdressing und Gorgonzola,
57
Spitzkohl-Salat mit Nuggets, [5§]
Spitzkohlsalat, [58H62]
Spitzkohlsalat an Kresse-Vinaigrette,
62
Spitzkohlsalat mit Bacon-Chips, [62]
Spitzkohlsalat mit Rosinen und Pancet-
ta, [63]
Spitzkohlstrudel = mit  Radieschen-
Rettich-Salat, [52]
SAUERBRATEN
Sauerbraten auf glasiertem Spitzkohl,
21
SCHINKEN
Spitzkohlrouladen = mit  gekochtem
Schinken, 46|
SCHNELL
Spitzkohlsalat, [62]
SCHWEIN

Braten vom Schwein mit Mohren und
Filderkohl und Pfefferschmand,

Filderkohl mit Sonntagsbraten,

Gemiise-Gratin mit Schweinelendchen,

[z

Honigglasiertes =~ Schweinefilet — mit
Chilispitzkohl und Sesamreisplitz-
chen, [T9]

Schweineriicken unter der Senfkruste
mit karamellisiertem Spitzkohl,
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Spitzkohl-Filet-Gratin mit Pfifferlingen,
10!
Spitzkohlspalten und Kasseler mit Pilz-

rahm, 22]
SENF

Honig-BBQ-Kaninchen mit feinem
Spitzkohl und Senf-Zabaione,
SEPTEMBER
Bunter Spitzkohl-Auflauf mit KIo8-
chen, 3]
Friihlingsgemiise-Gratin, [0
Kise-Spitzle mit Spitzkohl & Pilzen,
511
Pfeffer-Putenbraten auf Spitzkohl, 26|
SERVIETTENKNOEDEL
Putenrollbraten mit Pilzfiillung, Spitz-
kohl und Serviettenknodel,
SPAETZLE
Kise-Spitzle mit Spitzkohl & Pilzen,
SPANIEN
Cocido madrileno - Eintopf auf Madri-
der Art,
SPITZKOHL
Blumenkohl-Spitzkohl-Gratin, [3]
Braten vom Schwein mit Moéhren und
Filderkohl und Pfefferschmand, [I7]
Bunter Spitzkohl-Auflauf mit KIoB-
chen, 3]
Bunter Spitzkohl-Topf, 4]
Cocido madrileno - Eintopf auf Madri-
der Art,
Crépes-Rouladen mit Spitzkohlfiillung,
49
Feines Kohl-Gratin mit Sesam, [3]
Feurige Spitzkohlpfanne, [31]
Feuriger Spitzkohl mit MettkloBchen,
31
Filderkohl mit Sonntagsbraten,
Frithlingsgemiise-Gratin, [0]
Gebratener Spitzkohl mit Tomaten, [32]
Gefliigel-Fondue mit Nuss-Dip, [63]
Gefiillte Wan-Tan-Blitter mit Tofu auf

Spitzkohl,
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Gemiise-Gratin mit Schweinelendchen,
vl

Geschmorter Spitzkohl, [I]

Gratinierte Spitzkohl-Farfalle mit Rosi-
nen, [50]

Hihnchenbrust in Spitzkohlhiille, 25]

Honig-BBQ-Kaninchen mit feinem
Spitzkohl und Senf-Zabaione, [T§]

Honigglasiertes ~ Schweinefilet — mit
Chilispitzkohl und Sesamreisplatz-
chen,

Kise-Spitzle mit Spitzkohl & Pilzen,
511

Kartoffel-Kohl-Suppe,

Kasseler im Teiggitter mit Spitzkohl, [T9]

Kohl in Kése-Kriuter-Sahne, [32]

Kurz gebratene Putenrollchen auf Spitz-
kohl a la Creme,

Lachs mit Meerrettich & Spitzkohl, [I3]

Nudeln mit scharfem Kohl & Garnelen,
51

Petersilien-Frikadelle mit Rahmsauce,
dazu Spitzkohl, [20]

Pfeffer-Putenbraten auf Spitzkohl, 26]

Pikant gefiillte Spitzkohl-Réllchen, 33

Pikante Spitzkohlréllchen, 34]

Putenrollbraten mit Pilzfiillung, Spitz-
kohl und Serviettenknodel,

Rotbarben auf Spitzkohlbett,

Sauerbraten auf glasiertem Spitzkohl,
21

Scharfer Spitzkohl mit Steakstreifen, [34]

Schneller Spitzkohlsalat,

Schweineriicken unter der Senfkruste
mit karamellisiertem Spitzkohl, 22]

Sommerliche Kohlsuppe,

Spaghetti mit Spitzkohlsahnesosse, [52]

Spitzkohl, 29] [30] [34]

Spitzkohl auf Polnische Art, [35]

Spitzkohl in Currysahne, [33]

Spitzkohl in Senfsofe, [36]

Spitzkohl mit Butterbroseln,

Spitzkohl mit Kise auf Bauernbrot,

Spitzkohl mit Knusperbroseln und Ei,
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37

Spitzkohl mit Mettwurst, [38]

Spitzkohl mit Mohren-Salsa, [3§]

Spitzkohl mit Paprika & Mozzarella, [39]

Spitzkohl mit Saucen, 0]

Spitzkohl mit Suppenfleisch, f0|

Spitzkohl polnisch mit brauner Butter,
hartgekochtem Ei, [41]

Spitzkohl-Auflauf mit HackkldBchen,

Spitzkohl-Eintopf, [§]

Spitzkohl-Eintopf mit Mdhren und Kar-
toffeln, O]

Spitzkohl-Eintopf mit Wiirstchen, [I(]

Spitzkohl-Filet-Gratin mit Pfifferlingen,
10

Spitzkohl-Gratin mit Mett in Kisesof3e,
[

Spitzkohl-Kohlrabi-Auflauf,

Spitzkohl-Orangen-Salat mit Honig-
Senfdressing und Gorgonzola,
57

Spitzkohl-Pfanne mit Garnelen,

Spitzkohl-Pfanne mit Réstbrot, 2]

Spitzkohl-Pfanne mit Sesam, 43|

Spitzkohl-Ragout mit KisesoBe, [43]

Spitzkohl-Rouladen mit Feta, 4]

Spitzkohl-Salat mit Nuggets, [5§|

Spitzkohl-Wickel mit Salsiccia, 4]

Spitzkohlauflauf mit Lachs,

Spitzkohlbratlinge mit Radieschensau-
ce,

Spitzkohleintopf, [I3|

Spitzkohlrisotto, [55]

Spitzkohlrouladen  mit
Schinken, [46]

Spitzkohlsalat, [58H62]

Spitzkohlsalat an Kresse-Vinaigrette,
62]

Spitzkohlsalat mit Bacon-Chips, [62]

Spitzkohlsalat mit Rosinen und Pancet-
ta, [63]

Spitzkohlscheiben mit Tomaten,

Spitzkohlspalten und Kasseler mit Pilz-
rahm,

gekochtem
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Spitzkohlstrudel ~ mit  Radieschen-
Rettich-Salat, [52]
Spitzkohlsuppe, [67]
Spitzkohlsuppe mit Speck-Croftons, [6§]
Uberbackener Spitzkohl,
STRUDEL
Spitzkohlstrudel ~ mit  Radieschen-
Rettich-Salat, [52]
SUPPE
Kartoffel-Kohl-Suppe, 7]
Sommerliche Kohlsuppe,
Spitzkohleintopf, [[3]
Spitzkohlsuppe, [67]
Spitzkohlsuppe mit Speck-Crofitons, [6§]

TorU
Gefiillte Wan-Tan-Blitter mit Tofu auf
Spitzkohl, f9]
TOMATE
Gebratener Spitzkohl mit Tomaten, [32]
Spitzkohlscheiben mit Tomaten, [47]

VEGETARISCH
Spitzkohlsalat, [62]

WAN-TAN
Gefiillte Wan-Tan-Blitter mit Tofu auf
Spitzkohl, A9
WIRSING
Kohl in Kise-Kriuter-Sahne, [32]
WURST
Pikante Spitzkohlrollchen, [34]
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