Griinkohl

I:‘l\i:nge Einheit Lebensmittel Zubereitung
1 gerducherte Schweinebacke mit knapp
knapp 1 1 Wasser 1 Stunde vorkochen, dann
1,5 kg TK-Griinkohl zugeben
2 Zwiebel vorbereiten, wiirfeln
3 EL bliitenzarte Haferflocken
1 Messer- Zimt
spitze
1-2 TL Senf
1 Prise gemahlene Nelken
Zucker aufkochen und 60 — 70 Min. fertiggaren.
4 Mettenden mit der Rouladennadel anstechen und 40 Min.
auf dem Kohl mit erwérmen.
Salz zum Abschmecken

Siife Kartoffeln zu Griinkohl

"Menge Einheit

“Lebensmittel

Zubere]tung S —

1-2 kg festkochende Kartoffeln vorbereiten und in 3 cm Wiirfel schneiden
kaltes Wasser Wiirfel kurz abspiilen und sorgfiltig in
Geschirrtiichern trocknen
Butterschmalz bei mittlerer Hitze in der Pfanne schmelzen
Kartoffelwiirfel in das heiBe Fett geben und langsam unter
wiederholtem Wenden ca. 30 Min. goldbraun
braten.
Butter dazugeben und mehrmals
Zucker iiberstreuen, damit die Wiirfel karamellisieren
etwas Salz
Irish-Stew
Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
500 g Lammfleisch wiirfeln und die Halfte in den Topf geben mit
1 kg Weillkohl und
700 g Kartoffelwiirfeln einschichten
1 Zwiebel wiirfeln
Salz, Pfeffer
_/a-3/8 I W angiefen, ankochen und ca. 1 Std. fertiggaren

Griinkohl+siie Kartoffeln

Abschmeéken undl ann'chfenr



Gefiillter Blumenkohl

‘Menge Einheit Lebensmittel

Zubereitung

1 Blumenkohl putzen, in
1/4 1 Wasser
Salz 10 bis 15 Min. kochen, vorsichtig im Ganzen
herausnehmen, Strunk vorsichtig herausschneiden,
aber Kohl muss ganz bleiben!
Die Zwischenrdume mit
375 ¢ Hackfleisch
Salz
1 Brétchen einweichen und zufiigen
Zitronengelb pikant abschmecken
und Blumenkohl fiillen,
in eine gefettete Auflaufform setzen 1
30 g Butter
40 g Mehl
3/8 1 Blumenkohlwasser und
Milch
Salz Mehlschwitze herstellen
2 EL gericbener Kiise und
Zitronensaft zum Abschmecken
1 Eigelb mit etwas Wasser verrithren und legieren
1 Eiklar steif schlagen und unterheben
Sofle iiber den Blumenkohl fiillen
geriebener Kise
Butterflockchen darauf verteilen und 25 — 35 Min. bei 225° C
backen. 10 Min. in der Nachwirme fertig garen.
Wiirziger Wirsing

‘Menge Einheit Lebensmittel

Zubereltung —

1 Knoblauchzehe hacken
2-3 cm Ingwerwurzel fein wiirfeln
1 grofle Zwiebel hacken
2 EL o1 erhitzen, obere Zutaten andiinsten, nicht
I kleiner Wirsing in diinne Streifen geschnitten andiinsten
ol Tasse  Wasser angiefien, 5 10 Min. bissfest garen

je 1 Msp.

2 El
2 EL
evtl

Salz, Pfeffer, Muskat
Koriander, Fenchel oder
Dill, Kardamom, Zimt

Kokosraspeln
getr. Aprikosen

Chilipulver oder Curry

kleingeschnitten, zufiigen durchziehen lassen

_geben leckere Schirfe!

Saure Sahne 6dér
Kokosmilch

Blumenkohl+Wiirziger Wirsing (1)

zum Schluss unterziehen und anrichten



Weillkohlsalat Kiichenmeister

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
1,5 kg Weillkohl sehr dicke Blattrippen entfernen,

etwas gréber raspeln, gerne mit der
Kiichenmaschine

1 rote Paprika vorbereiten, vierteln und mit dem Messer in feine
Streifen schneiden

1 Tasse Zucker, 150¢g uberstreuen

2. Bl Salz

2 Tassen Essig

1 Tasse 0l dazugeben, gut vermischen und 1 —2 Std. kithlen .

Weilikohlsalat Edemannswisch

Noch einmal abschmecken

Szegediner Gulasch

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
1,5 kg Weillkohl grob raspeln, in der Schiissel mit dem Stampfer
miirbe stampfen.
100 ¢ Rosinen in etwas Wasser aufkochen
450 ml Dose Ananas Aufguss auffangen, Ananas in Stifte schneiden
350 g Mayonnalse mit
ca. 172 1 Sahne
Zitronensaft
Ananasaufguss
viel Knoblauch fein gewlirfelt
Zucker
Pfetfer
Salz verriihren und pikant abschmecken
Zutaten | Verm13chen kiihlen und evtl. noch einmal

abschmecken

Menge Einheit

Lebensmittel |

: Zubereltung e

375 g durchwachsener Speck wiirfeln und gut briunen
- . _Zw1ebel _ gewurfelt m1tbraunen
500 g Sauerkraut auflegen -
2 Apfel schilen, klein schneiden und mit
1 EL Tomatenmark
I Prise Zucker
Paprikapulver
1/4 1 Wasser angieBen Toptboden abléschen und 30 bis 40
1 Becher Saure Sahne zuﬁigen und abschmecken

Als Beilage dazu Kartoffelbrei und Blattsalat.

WeiBkohlsalatet+Szegediner Gulasch



Krautsalat Anne

“Einheit

Lebensmittel Zubereitung
1 kg geputzten Weillkohl hobeln und mit
1 EL Salz verkneten und zichen lassen.
1 Zwiebel in feine Wiirfel schneiden
2 Paprikaschoten auch wiirfeln
1 kleine  Chilischote fein hacken und alles zufiigen.
100 ml Rapsol
100 ml Kréuteressig
2 EL Balsamico
2 EL Honig
75 g Zucker zusammen aufkochen
Paprika zum Wiirzen, iiber den
Kohl giefen, ziehen lassen
Rezept erstellt: DLZ 30.01.2016

Krautsalat Anne



Currykohl

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
1 kg Weillkohl Strunk und sehr dicke Blattrippen entfernen,
in feine, 5 cm lange Streifen schneiden
1 Zwicbel in feine Wurfel schnelden -
2 EL Rapsol erhitzen
Zwiebelwiirfel glasig diinsten
2 TL Curry zufiigen, andiinsten und dann
WeilBkohlstreifen
11/2 Wiirfel Gemiisebriihe einige Minuten wenden
Pfefter
1/4 1 trockener Cidre oder A-Saft nach und nach angieffien und 15 Min. im
geschlossenen Topfgaren
2 groBe  Boskop schilen und bléattrig schneiden

eine Hiilfte unter das Kohlgemiise heben und 5

Min. mitgaren

gebrdunter Butter

Karamelisierter Kohl

“zweite Halfie Apfelstiicke

n
diinsten und zum Anrichten {iber das Gemiise
geben.

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
4 EL Zucker in einer Pfanne schmelzen
_1 Schuss WeiBwein dazugeben und verdampfen lassen.
1 guter EL Butter
Salz
etwas Ingwer fein gewiirfelt
500 g Weil3kohl sehr fein geschnittene Streifen andiinsten, mit
1 Tasse Weillwein aufgieBen und 30 Min. schmoren lassen.

Chinesisches - Kohl - Allerlei

Menge Einheit Lebensmittdl

Zubereltung e ———————

400 g Weilikohl
400 g Gemﬁse der Saison: in Stiickchen geschnitten
2 EL Sesamol erhitzen, darin
3-5 cm Ingwer feinst gehackt
2 Zehen  Knoblauch zerdriicken hineingeben und
Gemiisestiickchen

_2 Minuten rithren

etwas

heiBes Wasser
1/2 TL Salz
1/2 TL Curry
1 EL Sojasolie zufiigen und zudecken.
.1 EL Austernsoﬁe 3 Mm auf klelnster Flamme kocheln
Maisstirke mit Wasser amuhren binden
2 TL Sesamol tiber das angerichtete Gemtse trdufeln.

Weibkohlgemiise



Rosenkohl-Hirse-Auflauf

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung

1 Zwiebel wiirfeln und in

Rapsol andiinsten
120 ¢ Hirse . dazugeben, andiinsten

1 Becher Brithe auffiillen

1 Lorbeerblatt
Pfeffer
Muskat zufligen und auf kleiner Einstellung ca. 1 Std.

ausquellen lassen

1 kg T Rosenkohl - putzen, am Stiel kreuzwclse emschnelden
- —— 10 Mmuten kochen dann abgleﬁen - _
4 Eier verqunlen
80 g Gouda reiben und dazugeben
Pteffer
" Hirse in die gefettete Auflaufform geben
Rosenkohl darauf geben
Eilermasse dariiber geben bei 200° C ca. 25 — 35 Minuten
garen.
Weisskohlsalat ,,Coleslaw“
Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
6 EL Wasser
6 EL Weissweinessig
1 EL Mehl
1 TL Senfpulver in einem Topf verriihren.
1 EL Zucker
I TL Salz Bei kleiner Hitze unter stindigem Riihren
— outkochen.
6 EL Sahne
20 ¢ Butter dazugeben und so lange riihren, bis das Fett
geschmolzen ist.
e ————— —o0fic in eine Schiissel geben, -
300 ¢ Weisskohl -
150 ¢ Mdohren
2 Stangen Sellerie Gemiise putzen, waschen und reiben oder in feine
- ) Strelfen schnezden ‘
Gemuse mit der SoBe mlschen und mmdestens 2
_ _Stunden durchz1ehen lassen _
Salat eventuell noch emmal mlt
Salz und
— Dssig ____ abschmecken
2 EL Sonnenblumenkeme ,,trocken in der Pfanne rosten und etwas abgekuhlt

tiber den Salat geben.

Rosenkohl-Hirse-Auflauf+Coleslaw



