R
AR

/N KNA



Obst- und Gemisesteckbriefe mit Rezepten

Erdbeer-SteckbrieT ... 3
Erdbeer-Kase-Salat ............ccoooeiiiiiiiii e 4
Erdbeer-QuarkSpeiSe .........cccveiieiii i 5

Kohlrabi-SteCkbrieT ... 6
Kohlrabi gefillt mit Hackfleisch ... 7
KOhIrabi-Gratin ... 8

Rettich-Steckbrief ..., 9
RETUIChDIOt ... 10
Rettich-Gesundheitstrunk ..., 11

Rhabarber-SteckbrieT ..., 12
Rhabarber-Creme mit Erdbeersauce ...........cccccoevveiveeiineennnn. 13
RhabarberkuChen ... 14

Ribstiel-SteckbrieT ... 15
Ribstiel rheinische Art ... 16
RUDSTIEI-Gratin ........ocovviiiiece e 17

Spargel-Steckbrief ... 18
Spargel Gberbacken ... 19
Spargel-CremesUpPPe .....ocov v 20

SpINat-SteckbDrieT ... 21
Spinat-Eierkuchen ..., 22
Spinat-Frikadellen ... 23

SpItzKohl-SteCkBrieT ... 24
Spitzkohl-AuflauT ... 25
SPItzKohI-Salat ...........ccooiiii 26

Wir wiinschen
viel Spald beim Zubereiten
und guten Appetit

Landwirtschaftskammer Nordrhein-Westfalen



Steckbrief
Erdbeere

Je nach Sorte sind Erdbeeren unterschiedlich in Geschmack, Form
und Farbe. Von spitzkegelférmig bis stumpfkegelférmig, oval, breit-
rund, rundlich, keil-, herz, ei- und nierenférmig. Die Fruchtfarbe kann
recht unterschiedlich sein, von blass-hellrot bis hin zum leuchtendem
Dunkelrot. Durch die grof3e Anzahl der Sorten und den raschen Sor-
tenwechsel werden Erdbeeren nur selten nach Sorten gehandelt oder
vom Kunden verlangt.

Erdbeeren sind mit etwa 35 kcal/100g sehr energiearm und leicht ver-
daulich. Die mineralstoffreiche Frucht liefert Kalium und Eisen, Calci-
um und Phosphor. Zudem ist die Erdbeere eine echte Vitamin-C-
Bombe: nur 150 Gramm der Frichte decken den Tagesbedarf. Weite-
re Vitamine sind Provitamin A, Vitamin B; und B,. Erdbeeren wirken
regulierend auf den Blutdruck, sie fordern die Blutbildung und die Nie-
rentatigkeit. Die enthaltenen Gerbstoffe wirken entziindungshemmend
und antibakteriell.

Erdbeeren gehdren zu den empfindlichsten Frichten. Schon nach we-
nigen Stunden buflRen sie Aroma ein und sollten deshalb moglichst
frisch verzehrt oder verarbeitet werden. Im Gemi sefach des Kuhl-
schranks halten sich Erdbeeren ungewaschen und abgedeckt bis zu
zwei Tagen.

Um Erdbeeren bei der Zubereitung vor Beschédigungen zu schutzen,
sollten sie vorsichtig im stehenden Wasser gewaschen werden. Erst
danach werden die Kelche entfernt, damit das Aroma nicht verwassert.
Die Beeren erst kurz vor dem Verzehr zuckern, sonst verlieren sie zu-
viel Saft und werden schlaff.
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Erdbeer-Kase-Salat

Fiir vier Personen 1@/i@l@/®) Pse
pfiffig & i
s

400 g Erdbeeren waschen, abtropfen lassen und ent-

stielen. Die Frichte halbieren, sehr
groRe Erdbeeren vierteln.

80 g Putenbrust in ganz feine Streifen schneiden.
150 g Camembert in kleine Sticke schneiden.
1/2 Kopf Salat Blatter waschen, auf Portionsteller

verteilen, Obst, Putenfleisch und
Kase darauf anrichten.

Fur die Marinade:

50 g Magerquark

100 g Schmand

2 El Zitronensaft

1/2 Tl Zucker

Salz Alle Zutaten miteinander verrih-

ren. Vorsichtig l6ffelweise Uber
den Salat geben.

1 El gruner Pfeffer auf die Marinade verteilen.

Dazu Toastbrot, Brotstangen oder frisches Bauernbrot reichen.

Tipp: Putenfleisch durch geraucherte Forellenfilets ersetzen.
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Erdbeer-Quarkspeise

FUr vier Personen 1@/@/i@l@ P
ganz schnell 4"‘~t\«
&
300 g Sahnequark
1 Prise  Salz
El Zitronensaft
Zucker nach Geschmack.
Zutaten gut miteinander verrih-
ren und abschmecken.
300 g Erdbeeren waschen, putzen, 4 schone Friich-
te zum Garnieren zuricklassen;
Rest purieren. Fruchtpiree unter
die Quarkmasse heben.
125 g suRe Sahne steif schlagen, etwas zum Garnie-

ren zuricklassen, Rest unter die
Erdbeer-Quarkmasse ziehen.
Masse in Glaser fillen und mit
Sahne und den Frichten garnie-
ren.
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Steckbrief

Kohlrabi
(Oberkohlrabi oder Oberribe)

Kohlrabi sind eine besondere Kohlart in Form einer Sprossenknolle
und nichts anderes als eine fleischige Stangelverdickung. Man unter-
scheidet zwei Sorten mit weil3er bis hellgriner und mit blauer Schale.
Die Kohlrabiknolle kann je nach Sorte einen Durchmesser von 20 cm
erreichen. Kohlrabi wird wegen seines charakteristischen stf3lichen
und wenig kohlartigen Geschmacks geschatzt.

Kohlrabi ist — ebenso wie die meisten Kohlarten - reich an Vitamin C.
Besonders hoch ist der Gehalt an Kalium und Magnesium und an Se-
len. In den Blattern sind die Vitamin und Mineralstoffgehalte hoher als
in der Knolle, deshalb sollten die zarten Blattchen stets mitgegessen
werden.

Frische Kohlrabi erkennt man an dem gesunden, grtinen Laub. Welke
Blatter weisen auf eine langere Lagerung hin. Kohlrabi sollten mog-
lichst frisch verwendet werden, kdnnen aber im Kuhlschrank bis zu 4
Tagen aufbewahrt werden (die Blatter vorher entfernen). Zum Einfrie-
ren werden Kohlrabi 3 Minuten blanchiert und sind dann ca. 9 Monate
haltbar.

Fur die Weiterverarbeitung wird die Knolle gewaschen, geschalt, von
holzigen Stellen befreit und je nach Rezept in Stifte oder Scheiben ge-
schnitten. Kohlrabi sollten in wenig Salzwasser 8 bis 10 Minuten ge-
dunstet oder gekocht werden. Die zarten Herzblattchen der Kohlrabi
konnen kleingehackt mitverwertet werden. Aber auch als Rohkost ist
Kohlrabi mit seinen gehackten Herzblattern sehr schmackhatt.
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Kohlrabi gefullt mit Hackfleisch

FiUr vier Personen 1@ @@ @

)

oy

v
=

\

preiswert

4 mittel-
groRe  Kohlrabi

putzen, schélen, die kleinen, zar-
ten Blattchen beiseite legen.

1/2 Liter Wasser
1 TI Salz

mit

zum Kochen bringen. Kohlrabi hin-
eingeben und 20 Minuten garen
lassen, herausnehmen und abkiih-
len lassen, Kohlrabibrihe auffan-
gen. Von jeder Knolle einen Deckel
abschneiden, Kohlrabi aushéhlen
und das Kohlrabifleisch klein wiir-
feln.

1 Brotchen
1 Zwiebel
400 g Hackfleisch

1 Ei
Salz und Pfeffer

einweichen,

schalen, fein wurfeln.

mit dem ausgedricktem Brotchen,
der Zwiebel, dem Kohlrabifleisch
und

gut verkneten. Mit

abschmecken.

1/8 Liter Kohlrabibrihe

Kohlrabi in eine gefettete Auf-
laufform setzen, mit der Hack-
fleischmasse fillen und die Deckel
aufsetzen.

angielen. Bei 200°C 25 Minuten
backen. Mit den Kohlrabiblattchen
garnieren.

Dazu Kartoffelpiiree reichen.
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Kohlrabi-Gratin

FUr vier Personen 1@/@li@l@ P
ganz einfach Caa)
1
4 mittel-
groRe  Kohlrabi putzen, schélen, die kleinen, zar-
ten Blattchen beiseite legen. Kohl-
rabi vierteln und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden.
1/4 Liter  Wasser mit
1/2 Tl Salz zum Kochen bringen, die Kohlrabi-
scheiben hineingeben und in ca. 10
Minuten halbgar kochen. Abtrop-
fen lassen, in eine Auflaufform
fullen.
2 Eier mit
250 g suiRe Sahne, Krau-
ter-Creme-fréiche
oder Schmand
verquirlen, pikant mit
Salz, Pfeffer, Pap-
rika und Muskat wirzen. Sahnemasse uber die
Kohlrabi gielen, mit
100 g geriebener Gouda bestreuen. Bei 200°C ca. 30 Minu-

ten backen. Kohlrabiblattchen fein
hacken und Uber das Gratin streu-
en.

Dazu Salzkartoffeln und Kurzgebratenes reichen.

Abwandlung:

anstelle von Sahne oder Krauter-Creme-fraiche

200 g Frischkéase verwenden, dann nicht mit ge-
riebenem Kase lberstreuen.
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Steckbrief

Rettich
(Radi oder Bierrettich)

Der Rettich zahlt zu den Wurzelgemuisen und ist die verdickte Wurzel.
Rettich wird mit weil3er, leicht rosafarbener, violetter und schwarzer
AulRenhaut angeboten. Das Fruchtfleisch der Knolle ist immer weil3.

Die im Rettich reichlich vorhandenen Senféle regen sowohl Galle als
auch Nieren zu erhohter Tatigkeit an und wirken schleim- und krampf-
|6send auf die Atemorgane. AulRerdem enthalt Rettich viel entwas-
serndes Kalium, Folsdure und Vitamin C.

Rettich kann im Kihlschrank bis zu 8 Tagen aufbewahrt werden. Um
den Feuchtigkeitsverlust zu verringern, schlagt man den Rettich in
feuchte Geschirrtticher ein.

Rettich wird in der Regel roh verarbeitet. Die Blatter und die Wurzel
werden entfernt, der Rettich wird gewaschen und gebdtrstet und unge-
schalt je nach Rezept zerkleinert. In Scheiben geschnitten und leicht
gesalzen passt er gut zu frischem Brot. Er eignet sich gut zum Mi-
schen mit Gemuse, aber auch mit Apfeln oder Birnen als Rohkost. Da-
zu wird er sofort nach dem Zerkleinern mit der Salatmarinade ver-
mengt.
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Rettichbrot

FUr vier Personen 1@/@li@l@ P
raffiniert AL\
1
100 g stRe Sahne steif schlagen.
4 El feingeraspelter
Rettich und
1 El feingehackte Krau-
ter (z.B. Schnitt-
lauch oder Petersi-
lie) mit der Sahne mischen, mit
Salz abschmecken.
4 Scheiben herzhaf-
tes Vollkornbrot
mit

30 g Butter bestreichen.

1/2 Salatgurke waschen, in Scheiben schneiden
und das Brot damit belegen. Ret-
tichsahne darauf anrichten und
sofort servieren.

Tipp: als kleine Zwischenmahlzeit reichen.
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Rettich-Gesundheitstrank

o
pfiffig "":{\«
500 g Rettich waschen, birsten und mit dem
Entsafter auspressen (ergibt ca.
400 ml Saft).
Mit
2 El Honig und
1/8 Liter  Apfelsaft mischen.

Tipp: Rettichsaft kann mit anderen Gemuisesaften (wie dem Saft
aus Tomate, Gurke und Rote Bete) gemischt werden. Mit
Gewilrzen abschmecken

Rettichsaft wirkt entzin-
dungshemmend.
Gemischt mit Honig, bringt
er Hilfe gegen die Ver-
schleimung der Atemwege.
Auch rheumatische Schmer-
zen sollen durch Rettichsaft
gelindert werden kénnen.

Landwirtschaftskammer Nordrhein-Westfalen
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Steckbrief
Rhabarber

Rhabarber ist eine grof3blattrige Staude mit dickfleischigen Stielen, die
zur Familie der Knéterichgewachse gehdrt und somit flr uns als Ge-
muse gilt. Beim Rhabarber unterscheidet man drei Sorten, die sich in
der Farbe der Stiele und des Fleisches und in ihrem Geschmack un-
terscheiden: grunstielig-grinfleischig (ist am sauersten), rotstielig-
grunfleischig (ist weniger sauer), rotstielig-rotfleischig (schmeckt schon
fast himbeerartig).

Rhabarber hat eine entwassernde Wirkung, die auf seinen hohen Kali-
umgehalt zurtickzuftihren ist. Aul3erdem wirkt er regulierend bei Darm-
tragheit. Die Fruchtsaure ist Bestandteil des Aromas und so fir den
erfrischenden, appetitanregenden Geschmack verantwortlich. Die in
Rhabarber enthaltene Oxalsdure verbindet sich mit Calcium zu unlds-
lichen Calciumsalzen. Das so gebundene Calcium kann im Koérper
nicht verwertet werden, was jedoch bei einer normalen Calciumver-
sorgung keine Rolle spielt.

Rhabarber kann 4-6 Tage im Kihlschrank des Gemusefaches aufbe-
wahrt werden. Durch Tiefgefrieren - roh oder als Kompott - lasst er
sich gut haltbar machen.

In der Regel muss man die Haut beim Rhabarber nicht mehr abziehen,
da er sehr jung geerntet wird. Lediglich Blattansatz (die Blatter sind
giftig!) und Stielende werden abgeschnitten. Die Stangel, die nicht roh
gegessen werden sollten, schneidet man in Stlicke und blanchiert sie
oder verarbeitet sie nach Rezept weiter. Rhabarber kann zu Kompott,
zu Kuchen, zu Nachspeisen wie Creme oder Gritze, zu Saft oder zu-
sammen mit anderen Frichten zu Konfitlire verarbeitet werden.
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Rhabarber-Creme mit Erdbeersauce

FUr vier Personen 1@/@/i@l@ P
raffiniert AL\
1

600 g Rhabarber putzen und in kleine Stiicke
schneiden, bei mittlerer Hitze 5
bis 7 Minuten in

4 El Wasser garen. Mit dem Schneidstab des
Mixers fein plrieren.

2 Eigelb mit

100 g Puderzucker und

1 Vanillemark cremig aufschlagen.

4 Blatt  Gelatine nach Vorschrift auflésen und zu-
sammen mit dem Rhabarberpliree
und

150 g Mascarpone unter die Eierschaummasse rih-
ren, kalt stellen.

Wenn Masse anfangt zu gelieren,

1/8 Liter  Schlagsahne vorsichtig unterheben und danach

2 Eischnee unterheben, Creme kalt stellen.

300 g Erdbeeren putzen (einige Frichte zum Gar-
nieren zuruckbehalten), klein
schneiden, mit

30 g Puderzucker und

2 El Zitronensaft purieren und kalt stellen.

Die Creme mit zwei Essloffeln ku-
gelformig abstechen und auf Por-
tionstellern verteilen, mit dem Pu-
ree begiefen und mit den restli-
chen Erdbeeren garnieren.
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Rhabarberkuchen

Ergibt 14-16 Stiick P
raffiniert AL\
1
800 g Rhabarber waschen, putzen und in 2 bis 3 cm
groRe Sticke schneiden.
125 g Butter oder Marga-
rine
125 g Zucker
1 Prise  Salz
1 Pckch. Vanillinzucker
3 Eier
200 g Mehl
2 Tl Backpulver
3 El stRe Sahne Aus den Zutaten einen Rihrteig
herstellen.
Teig in eine gefettete Springform
(28 cm) flllen und mit Rhabarber
belegen. Mit
1 El Zucker bestreuen
Bei 175°C 40 Minuten backen.
Fur den Belag:
3 Eiweil steif schlagen,
150 g Zucker einrieseln lassen und mit einem
Spritzbeutel ein Gitter auf den
Rhabarber spritzen. Mit
100 g gehobelte Mandeln  bestreuen und weitere 15 Minuten

backen.
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Steckbrief
Rubstiel

(Stielmus oder Stengelmus)

Ribstiel ist kein Wurzel-, sondern ein ausgesprochenes Blatt- oder
Blatt-Kohlgemtise. Rubstiel sind die jungen Blatter der WeilRen Rube.
Sie wird so dicht ausgesat, dass sie lange Blattstiele bildet. Die Riben
bleiben dabei klein.

Uber die Inhaltstoffe von Ribstiel liegen nur wenige Angaben vor,
doch ist anzunehmen, dass er als Kohlgemitise einen gewissen Anteil
Senfdle enthélt und wie Chinakohl einzustufen ist. Besonders wertvoll
ist der Gehalt an Mineralstoffen. An Vitaminen sind besonders nen-
nenswert A und C.

Rubstiel sollte moglichst schnell verarbeitet werden, vor allem die Wa-
re, die aus dem Gewachshaus stammt. Qualitativ gute Ware ist am
frischen Blattgriin, an zarten hellen Stielen und sehr kleinen Riben zu
erkennen.

Zubereitet wird Rubstiel, indem die Blatter und Riben abgeschnitten,

die Stiele gewaschen und in Stiicke geschnitten oder fein gehackt
werden. Die Weiterverarbeitung erfolgt dann nach Rezept.
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Rubstiel "rheinische Art"

FUr vier Personen 1@/@li@l@ P
ganz einfach Caa)
1
1 kg Rubstiel Rubchen und Blatter abschneiden,
Stiele waschen und in 3 bis 5 cm
lange Stiicke schneiden.
Alles in
40 g Schweineschmalz und
2 El Wasser andiinsten.
30 g Butter oder Marga-
rine erhitzen,
20 g Mehl dazugeben und anschwitzen, mit
1/74 Liter  Milch abloschen, mit
Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen.

Die helle SoRe uUber das Gemise
gieRen und vorsichtig miteinander
vermischen.

Dazu Salzkartoffeln und Frikadellen reichen.
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Ribstiel-Gratin

FUr vier Personen 1@/@/i@l@ P
raffiniert AL\
i

1000 g Kartoffeln waschen, schélen, in Salzwasser
garen, in Scheiben schneiden.

400 g Rubstiel Ribchen und Blatter abschneiden,
die Stiele in 3 bis 5 cm lange Stu-
cke schneiden.

400 g Emmentaler hobeln.

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch und

1 Bund Dill waschen, abtropfen lassen und
fein hacken.

Kartoffeln, Riubstiel, Krauter und

Kase abwechselnd in eine gefette-
te Auflaufform schichten (obers-
te Schicht: Kase).

1/8 Liter  Milch mit

1/8 Liter  Schmand

1 Ei

Pfeffer und Salz verquirlen, Uber das Gratin geben.

20 g Butter in Fléckchen dariber verteilen.

Im vorgeheizten Backofen
bei 200°C ca. 45 Minuten backen.
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Steckbrief

Spargel

Stangenspargel sind die mit feinen, schuppenformigen Schutzblattern
bedeckten Sprossen einer Staude, die sich jedes Jahr aufs neue aus
dem Wurzelstock bilden. Die Farbe des Spargels sagt nichts tber die
Sorte, doch alles tber die Art des Anbaus. Weil3er Spargel wird in auf-
geworfenen Erddammen, vor der Sonne geschutzt, kultiviert. Grin-
spargel wachst auf ebenen Beeten unter voller Lichteinwirkung.

Spargel ist mit nur 17 kcal/100g besonders energiearm. Er regt den
Stoffwechsel an und hat wegen des hohen Kalium- und Eisengehaltes
eine entwassernde und blutreinigende Wirkung. Der Vitamin- und Mi-
neralstoffgehalt ist beachtlich. Spargel ist ideal flr gestresste Kopfar-
beiter. Wegen des hohen Puringehaltes sollten Menschen mit Neigung
zu Gicht nicht zu haufig Spargel verzehren.

Frischer Spargel kann ungeschalt und in ein feuchtes Tuch einge-
schlagen bis zu zwei Tagen im Gemusefach des Kihlschrankes auf-
bewahrt werden. Zum Einfrieren wird Spargel geschalt, aber nicht
blanchiert. Der gefrorene Spargel wird bei der Weiterverwendung
gleich in das gewtrzte Kochwasser gegeben.

Bleichspargel wird immer vom Kopf aus nach unten hin dicker ge-
schélt. Gegebenenfalls wird der holzige unterste Teil abgeschnitten.
Bei Griinspargel wird nur das untere Drittel geschalt. Ubrigens: die
Spargelschalen und —abschnitte ergeben, 10 bis 15 Minuten gekocht,
eine aromatische Basis fur eine Suppe. Zum Garen nimmt man nur
wenig Wasser, um maoglichst viele Nahrstoffe und den feinen Spargel-
geschmack zu erhalten. Gunstig ist ein spezieller Spargeltopf. In das
Kochwasser gibt man neben Salz auch immer Zucker und einen Stich
Butter. Bleichspargel wird ca. 20 bis 25 Minuten gegart. Bei Griinspar-
gel, der einen kraftigeren Geschmack hat, betragt die Garzeit nur 10
bis 15 Minuten.
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Spargel Uberbacken

FiUr vier Personen 1@ @@ @

1000
1/2

g
Liter

TI
Prise

weiller Spargel
Wasser

Salz

Zucker

-
ganz einfach ‘"‘:{\
i
waschen, schalen, in
mit
und

zum Kochen bringen. Spargel
zugeben und 20 Minuten garen
lassen (Sud auffangen).

Fir die Tunke:

30 g Butter oder Marga-
rine erhitzen,
40 g Mehl darin anschwitzen, mit
1/8 Liter  Spargelsud und
1/8 Liter  Milch abloschen. Mit
Salz und Muskat wirzen.
Spargel gut abtropfen lassen, in 4
Portionen teilen. Die Portionen in
4 Scheiben gekochter
Schinken (etwas
dicker geschnitten) einwickeln, in eine gefettete Auf-
laufform geben, Tunke dariber
gieRen und mit
50 g geriebener Kase bestreuen. Im vorgeheizten Back-

ofen bei 220°C 10 Minuten grati-
nieren.

Dazu Salzkartoffeln reichen.
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Spargel-Cremesuppe

FUr vier Personen 1@/@li@l@ P
ganz einfach Caa|
i
300 g weiller Spargel schalen, in 5 cm lange Stiicke
schneiden.
Liter  Wasser mit
Tl Salz
Tl Zucker und
10 g Butter zum Kochen bringen. Spargelstu-
cke hineingeben und in 10 Minuten
bissfest garen lassen. Abgielen,
Spargelsud auffangen.
20 g Butter in einem Topf erhitzen,
30 g Mehl hinzufigen, unter Rihren hellgelb
schwitzen.
3/4 Liter  Spargelsud nach und nach angielen, aufkochen
lassen.
100 ml stRe Sahne hinzufugen, mit
Salz und Zucker abschmecken.
1 Eigelb mit
1 El Milch verquirlen, mit etwas heiler Suppe
verschlagen, in die Ubrige Suppe
einrihren (nicht mehr aufkochen,
da sonst das Eigelb gerinnt),
Spargelstiicke hinzugeben, Suppe
in Tassen fllen.
1/2 Bund Kerbel waschen, hacken, darliber streuen.
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Steckbrief
Spinat

Vom Frihjahr bis Herbst gibt es die zarten, feinen, im Winter die gro-
ben Spinatblatter. Man unterscheidet Blattspinat und Wurzelspinat.
Blattspinat hat einzelne lose Blatter. Bei Wurzelspinat werden die gan-
zen Pflanzen direkt Gber dem Wurzelhals abgeschnitten. Gute Qualita-
ten haben frische, dunkelgrine Blatter.

Spinat wird hinsichtlich seines Eisengehaltes haufig tberschatzt. Er
enthalt dagegen betrachtliche Mengen an Kalium und viel Vitamin C,
E, B,, Folsaure und Provitamin A. Wegen seines Nitratgehaltes sollte
er Sauglingen nicht vor dem 5 Lebensmonat gegeben werden.

Beim Einkauf ist darauf zu achten, dass frischer Spinat keine Flecken
oder gar gelbe Stellen hat. Spinat sollte moglichst frisch verzehrt und
nicht langer als 2 Tage im Kuhlschrank aufbewahrt werden. Nachdem
er 2 bis 3 Minuten blanchiert wurde, lasst Spinat sich tiefgekuhlt bis zu
einem Jahr lagern. Spinatgerichte sollten nicht warm gestellt oder wie-
der aufgewarmt werden, da sich sonst evtl. krebserregende Nitrosami-
ne bilden konnen.

Fur die Weiterverarbeitung wird der Spinat verlesen (welke Blatter
werden aussortiert) und die groben Stiele werden abgeschnitten. Dann
die Blatter grundlich in reichlich, einige Male gewechseltem Wasser
waschen und gut abtropfen lassen. Um das Auslaugen der wertvollen
Inhaltsstoffe zu vermeiden, dinstet man Spinat wenige Minuten nur in
dem anh&ngenden Waschwasser.
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Spinat-Eierkuchen

Fir vier Personen i@/i@/@/t® _ Pt
ganz einfach cakl
1
1000 g Spinat verlesen und waschen.
1/8 Liter  Wasser mit
1 Tl Salz zum Kochen bringen, Spinat hin-
eingeben, 3 bis 4Minuten garen,
gut abtropfen lassen.
6 Eier mit
5 El Sahne verquirlen und mit
Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.
100 g Kase (Gouda) reiben und unterrihren.

Spinat in eine gefettete Auflauf-
form geben, Eiermasse dariber
gieRen und vorsichtig miteinander
vermischen. Form in den kalten
Backofen setzen und bei 200°C ca.
20 bis 25 Minuten backen.

Dazu schmecken Bratkartoffeln oder Rosti.
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Spinat-Frikadellen

FUr vier Personen 1@/@/i@l@ P
raffiniert "’ﬂ
&
1000 g Spinat putzen, waschen, tropfnass in ei-
nen Topf geben, bei milder Warme
zusammentallen lassen, grob ha-
cken.
100 g Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.
6 Scheiben Toast entrinden,
Im Mixer zerkleinern.
1/72 Bund Petersilie und

1/2 Bund Dill

waschen, grob hacken. Spinat mit
Sonnenblumenkernen, Toastbrot,
Krautern und

2 Eier vermengen, mit
Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.
Aus der Masse 12 Frikadellen
formen.
50 g Ol erhitzen, Frikadellen darin von

beiden Seiten 4-6 Minuten braten.

Dazu Kartoffelpiiree reichen.
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Steckbrief
Spitzkohl

Spitzkohl ist eine Abart des Weil3kohls. Er hat blaugrtine, lockere Kop-
fe und eine spitz zulaufende Form. Trotz seines deftigen AuReren hat
er besonders zarte Blatter, ist aber teurer als Weil3kohl. Spitzkohl ist
viel zarter als jede andere Kohlart und schmeckt auch nicht kohlig.

Spitzkohl ist reich an verdauungsférdernden Ballastoffen. Er ist etwas
bekdmmlicher als andere Kohlarten und enthalt ahnlich bedeutsame
Mengen an Vitamin C und Kalium wie Weil3kohl.

Spitzkohl ist nicht lange lagerfahig. Im Kihlschrank kann das Gemuse
bis zu 6 Tagen aufbewahrt werden. Gute Qualitaten erkennt man an
frischen, prallen Blattern. Die Schnittflache sollte nicht stark verfarbt
sein.

Fur die Weiterverarbeitung entfernt man die auf3eren Blatter und
schneidet den Kohl nach Belieben. Es ist nicht notwendig, ihn zu wa-
schen, da wahren des Wachsens Erde und Sand nicht eindringen. Bei
der Verarbeitung zu Frischkost wird der Spitzkohl mit der Marinade
vermischt. Als Gemusebeilage wird Spitzkohl 10 Minuten in Fett ge-
dunstet. Angemacht mit Schmand oder Cremé fraiche schmeckt das
Gemdise besonders gut.
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Spitzkohl-Auflauf

Flr vier Personen i@/@ @@ . .3’
ganz einfach I\
i
1000 g Spitzkohl putzen, halbieren, Strunk entfer-
nen, in ca. 1/2 cm breite Streifen
schneiden.
kleine Zwiebel schalen, wirfeln,
Knoblauchzehe schalen, pressen.
30 g Butter oder Marga-
rine erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und
Kohl darin andiinsten.
El Wasser zugeben, mit
1 Tl Salz wilrzen, 10-15 Minuten bissfest
garen.
150 g gekochter Schinken
oder Kasseler in Streifen schneiden,
100 g Gouda oder Emmen-

taler

grob raspeln.

Gemdise in eine eingefettete Auf-
laufform geben, Schinkenstreifen
darauf verteilen, mit Kase
bestreuen und bei 200°C Oberhit-
ze ca. 5 Minuten Uberbacken.

Dazu Kartoffelplree oder Bratkartoffeln reichen.
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Spitzkohl-Salat

Fir vier Personen 1@ @@ @

é;'

ganz
schnell

\

300 g Spitzkohl

200 g rote Paprika

putzen, halbieren, Strunk heraus-
schneiden, in feine Streifen
schneiden.

waschen, halbieren, entkernen, in
feine Streifen schneiden

Fur die Marinade:

3 El Zitronensaft

2 El Wasser

3 El Ol

1 Tl Senf

1/2 feingewilrfelte
Zwiebel

1 Knoblauchzehe ge-
presst

1/2 Tl Salz
Pfeffer aus der
Muhle

Alle Zutaten miteinander verruh-
ren und das Gemuse sofort mit
der Marinade vermischen.

Dazu Stangenweillbrot reichen.

Tipp: als kleine Vorspeise servieren,
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