Speisen mit Sommerkohlarten

Blumenkohl in Hollandischer SoBe

(4 Portionen)

1 Blumenkohl
Salz
Ya Liter Wasser

SoBe

40 g Butter

40 g Mehl

Y2 Liter
Blumenkohlwasser oder
Milch

1 Eigelb

Salz, Zucker, Zitronensaft
1 Prise Muskat
1 EL Butter

Vom Blumenkohl die Blatter und den harten Strunk
entfernen. In Salzwasser waschen. In einzelne Réschen
teilen und mit Salz Gberstreuen. Das Wasser zum Kohl
geben, ankochen und 15 Minuten dinsten. In der
Nachwarme 5 Minuten fertig garen.

Die Blumenkohlrdschen aus dem Topf nehmen und
abtropfen lassen. (Gemisewasser fiir die SoBe auffangen.)

Butter erhitzen, Mehl zugeben und unter standigem
Rahren hellgelb andinsten. Mit der Flissigkeit unter
Ruhren abléschen, aufkochen und 5 Minuten in der
Nachwéarme quellen lassen.

Das Eigelb mit 1 bis 2 EL SoBe verquirlen und in die
nicht mehr kochende SofR3e einrlihren.

Mit Salz, Zucker, Zitronensaft und Muskat abschmecken.
Mit Butter verfeinern.

Die SoBe schmeckt auch zu Spargel und Schwarzwurzein.

Blumenkohl mit Fenchel-ZwiebelsoBe

(4 Portionen)

500 g Zwiebeln
1 Fenchelknolle

40 g Butter
Salz

1 Blumenkohl

2 Bund Petersilie
1/8 | Sahne
Pfeffer

Zucker

Die Zwiebelnschalen und fein warfeln.

Den Fenchel waschen, putzen und fein wirfeln. Das
Fenchelgrin fein hacken.

Die Butter zerlassen und die Zwiebeln darin diinsten.
Zugedeckt ca. 10 Minuten garen, evtl. etwas Wasser
zugieBen. Die Fenchelwirfel zugeben. Mit Salz wiirzen
und weitere 10 Minuten garen.

Den Blumenkohl in Réschen teilen und waschen. In
gesalzenem Wasser 12 bis 15 Minuten zugedeckt garen.
Die Petersilie von den Stielen zupfen, fein hacken und mit
der Sahne und dem Fenchelgriin pirieren. Die Sahne
Uber das gedlinstete Gemtise gieBen. Mit Zucker und
Pfeffer wiirzen.

Den Blumenkohl abtropfen lassen und mit der SoBe
servieren.




Blumenkohl im Teigmantel

(4 Portionen)

1 Blumenkohl

Ya Liter Wasser
3EL Butter
1509 Mehl

4 Eier
Muskat
Salz

Den Blumenkohl putzen und mit kaltem Wasser bedeckt
aufsetzen, salzen, aufkochen und 15 Minuten ziehen
lassen.

Den Blumenkohl herausheben und abtropfen lassen.

1/4 Liter Wasser und 1/4 Liter Blumenkohlbriihe mit Butter
aufkochen. Das Mehl hineinschitten und mit einem
Holzl6ffel umrihren, bis ein glatter KloB entsteht. Den Topf
vom Herd nehmen.

Die Eier einzeln nach und nach in den Teig hineinarbeiten.
Mit Salz und Muskat wirzen.

Den Blumenkohl in eine flache Auflaufform geben. Mit dem
Teig Uberziehen und bei 225° C im Backofen etwa 30
Minuten goldbraun backen.

Dazu passen Tomatensauce und gebratene FleischkldBchen.

Uberbackener Blumenkohl mit gefiillten Tomaten

(4 Portionen)

1 Blumenkohl

7 EL Instant Flocken

1/8 | Milch

1 Ecke Schmelzkéase
Muskatnuss, Pfeffer
Paprikapulver edelstiB
4 Tomaten

100 g Rinderhackfleisch
2 TL Magerquark

1 Zwiebel

2 EL gehackte Krauter

Den Blumenkohl putzen, waschen und in V2| gesalzenem
Wasser 15 Minuten garen. Den Kohl herausnehmen und in
einer feuerfesten Form, die mit 1 EL Flocken ausgestreut
ist, warm stellen. Das Blumenkohlwasser aufheben.

Milch und Schmelzk&ase mit 5 EL Flocken verriihren, zum
Blumenkohlwasser geben und kurz aufkochen. Die
entstandene KasesoBe mit Muskat, Pfeffer und Paprika
abschmecken.

Die Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden und
aushoéhlen. Aus dem ausgeldsten Tomatenfleisch, dem
Rinderhack, restlichen Flocken, Magerquark und der
gehackten Zwiebel einen Fleischteig bereiten. Mit
Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten mit
dem Fleischteig fullen.

Die SoBe Uber den gegarten Blumenkohl gieBen. Die
Tomaten in die Form dazusetzen und das Ganze im
vorgeheizten Backofen bei 200° C etwa 20 Minuten
Uberbacken.




Blumenkohl-Rohkost

200 g Joghurt

2 EL Milch oder Sahne
Salz, Zucker, Pfeffer,
Muskat, Zitronensaft

Y2 Blumenkohl
1 kleine Birne

Aus den Zutaten eine Marinade herstellen.

Den Blumenkohl waschen, putzen und in kleine Réschen
teilen. Die Birne vierteln, das Kerngehause entfernen.
Kohl und Birne in die Marinade hobeln oder raspeln.

Brokkoli-Apfel-Salat

500 g Brokkoli

1-2 Apfel
100 g Schinken
1 kleine Dose Mais

Marinade

150 g Joghurt

1 EL Mayonnaise
Pfeffer, Salz
etwas Zitronensaft

Den Brokkoli waschen, in Réschen teilen und in 5 — 8
Minuten bissfest garen. AnschlieBend mit kaltem Wasser
abschrecken und abkihlen lassen.

Die Apfel waschen, das Kerngeh&use entfernen und mit
der Schale in Spalten schneiden. Den Schinken wirfeln.
Den Mais dazugeben.

Aus den Zutaten eine Marinade herstellen und mit dem
Salat mischen.
Den Salat ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Brokkoli-Cremesuppe
(4 Portionen)

1 Brokkoli (500 Q)

3 — 5 Lauchzwiebeln
ca. 200 g Kartoffeln

1 TL Butter

34 Liter GemUsebriihe
Salz, Pfeffer, Muskat

1 Schuss Sahne

1 Scheibe WeiBbrot

Das Gemtise waschen.

Den Brokkoli in keine Rdschen teilen, die Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden.

Die Kartoffeln schalen und fein wirfeln oder grob raspein.
Die Lauchzwiebeln in Butter andlinsten. Den Brokkoli kurz
mit dinsten, mit der Briihe abléschen und wrzen.

Die Kartoffeln zugeben und 8 — 10 Minuten kochen.
Die Suppe mit dem Purierstab mixen und mit der Sahne
abschmecken.

Das Brot toasten und in kleine Wirfel schneiden. Die
Suppe damit garnieren.




Brokkoli-Quiche

(4 Portionen)

300 g Blatterteig (TK)
500 g Brokkoli
Salz

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 EL Ol

200 g Frischkase
3 Eier

200 g Sahne

100 g geriebener
Parmesan
Pfeffer
Muskatnuss

Den Blatterteig auftauen lassen.

Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen teilen.
Den Strunk schalen, wiirfeln und in kochendem
Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Die Réschen nach
2 Minuten dazugeben und mitgaren. Dann abgieBen und
abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und fein hacken.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig dinsten. Den Brokkoli untermengen. Den
Backofen auf 160° C vorheizen.

Die Blatterteigplatten Uberlappend nebeneinander legen
und ausrollen. Einen Kreis ausstechen (26 cm) und in eine
mit Backpapier ausgelegte Springform legen.

Frischkase mit Eiern, Sahne und der Halfte des
Parmesans glatt rihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Mit der Brokkolimasse vermengen. Auf den Teig
geben und glatt streichen. Quiche mit dem Gbrigen Kése
bestreuen und in ca. 40 Minuten goldbraun backen.

Kohlrabirohkost

(4 Portionen)

200 g Joghurt

2 EL Zitronensaft Aus Joghurt, Zitronensaft, Honig, fein gehackter Petersilie
2 TL Honig und fein geschnittenem Schnittlauch eine Marinade

Petersilie, Schnittlauch

300 g Kohlrabi
1 Stange Lauch
80 g gehackte
HaselnlUsse

bereiten.

Das Gemise waschen und putzen. Den Kohlrabi in feine
Streifen, den Lauch in feine Halbringe schneiden.

Das Gemise mit der Marinade und den Nlssen
vermischen.

Kohlrabi-Rettich-Karotten-Salat

(4 Portionen)

2 Kohlrabi

3 Karotten

2 rote Rettiche

1 Bund
Frihlingszwiebeln

250 g Joghurt

2 EL Zitronensaft
1 EL Honig

Salz, Pfeffer

Die Kohlrabi und Karotten waschen, putzen, schalen und
grob raspeln.

Die Rettiche abblrsten und ebenfalls grob raspeln. Die
Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.
Einen Teil davon mit dem geraspelten Gemdise in eine
Schussel geben.

Den Joghurt mit Zitronensaft und Honig verriihren, salzen,
pfeffern und mit dem Salat mischen. 30 Minuten
durchziehen lassen und abschmecken.

Mit Frihlingszwiebelringen bestreuen.




Kohlrabi-Karotten-Cremesuppe

(4 Portionen)

1 groBer Kohlrabi
250 g Karotten
%4 | Kalbsfond
1/8 | Apfelsaft

1 Eigelb

100 g Sahne
Salz

2 EL Zitronensaft
1 TL Honig
Pfeffer

etwas Kerbel

Das Gemuse waschen und schalen. Eine kleine Karotte
beiseite legen, restliches Gemlise zerkleinern. Die
Kohlrabiblattchen klein schneiden. Alles zusammen mit
Fond und Saft zum Kochen bringen. Bei milder Hitze 20
Minuten kécheln lassen.

Die Suppe purieren und wieder auf den Herd stellen.
Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und die Suppe damit
legieren.

Mit Salz, Zitronensaft, Honig und Pfeffer abschmecken.
Die Ubrige Karotte blanchieren und in feine Streifen
schneiden. Die fertige Suppe mit Karottenstreifen und
Kerbel garnieren.

Kohlrabi-Kartoffel-Auflauf mit Mozzarella

(4 Portionen)

450 g Kartoffeln
2 Kohlrabi

1 Zwiebel
250 g gekochter
Schinken

2 EL Ol

50 ml Gemusefond
Salz, Pfeffer
gerebelter Oregano
200 g Mozzarella
gof. 2 EL Kapern

Das Gemiise waschen.

Die Kartoffeln in der Schale etwa 30 Minuten garen.
Kohlrabi schalen, in breite Scheiben schneiden und etwa
15 Minuten in etwas Fllssigkeit garen.

Die Zwiebel in feine Ringe schneiden.

Den Schinken wirfeln.

Die Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und
zusammen mit Kohlrabi, Zwiebeln und Schinken in eine
feuerfeste Form schichten.

Das Ganze mit Ol betriufeln. Den Fond angieBen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und im vorgeheizten Backofen bei 200°
C 10 Minuten garen. Die Form herausnehmen. Das
Gemiise mit Oregano, (Kapern) und gewirfeltem
Mozzarella bestreuen.

FUr einige Minuten Uberbacken, bis der Kése geschmolzen
ist.




Marinierte Kohlrabischeiben

(4 Portionen)

Marinade

3 - 4 EL Apfelessig
Salz, Pfeffer

3 EL Ol

3 EL Kurbiskernol

450 g Kohlrabi
2 rotschalige Apfel
3 - 4 EL Zitronensaft

80 g geraucherter
Schinken

Fir die Marinade den Essig mit etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

Beide Olsorten mit einem Schneebesen kraftig
darunterschlagen.

Die Kohlrabi waschen, schélen und in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln.

Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne
Scheiben schneiden. Sofort mit Zitronensaft betraufeln.
Apfel und Kohlrabi dachziegelartig auf eine flache Platte
legen. Salzen und pfeffern. Die Marinade darlber verteilen.

Den Schinken in Streifen schneiden und dariberstreuen.
Dazu deftiges Brot servieren.

Rotkohl klassisch
(4 Portionen)

1,2 kg Rotkohl

2 Zwiebeln

3 Gewlrznelken

1 Lorbeerblatt

40 g Fett (Schmalz)
2 EL Essig

Ya Liter Wasser

3-4 Apfel

2 EL Zucker (oder 100g
Johannisbeergelee)
1 Prise Zimt

Den Rotkohl waschen, vierteln, den Strunk entfernen und
hobeln oder fein schneiden.

Die Zwiebel schalen. Eine mit Nelken und Lorbeerblatt
spicken. Die andere Zwiebel in Stlicke schneiden.

Das Fett zerlassen und die Zwiebelstiicke darin andlinsten.
Den geschnittenen Rotkohl und Essig zugeben. Die
gespickte Zwiebel und Wasser zugeben. Fir 20 Minuten
garen lassen.

Die Apfel waschen, entkernen und in diinne Spalten
schneiden. Die Apfel zum Rotkohl geben und ca. 40
Minuten garen lassen, ab und zu umrUhren.

Mit Zimt und Zucker (Johannisbeergelee) abschmecken.




Apfelrotkohl

(4 Portionen)

800 g Rotkohl

400 g sauerliche Apfel
1 Zwiebel

3 Nelken

3 EL Ol

1 %2 TL Salz

Vs TL gemahlener
Piment

1 TL Senfkérner
2 EL Apfelessig
200 ml Apfelsaft

1 EL Honig oder Zucker

Den Rotkohl waschen, vierteln, den Strunk entfernen und
hobeln oder fein schneiden.

Die Apfel waschen, entkernen und wirfeln.

Die Zwiebel schalen und mit Nelken bespicken.

Ol in einem Topf erhitzen. Rotkohl, Apfelwiirfel und die
Zwiebel zugeben.
Salz und die weiteren Gewtirze dariberstreuen.

Essig und Apfelsaft auf den Kohl gieBen und alles zum
Kochen bringen. Im geschlossenen Topf bei schwacher
Hitze ca. 35 Minuten weiterdlnsten.

Nach Belieben mit Honig verfeinern.
Der fertige Rotkohl lasst sich gut einfrieren.

Rotkohlsalat mit Birnen

(4 Portionen)

300 g Rotkohl

2 kleine Stangen Lauch

2 reife Birnen
1 EL Zitronensaft

Marinade:

1 kleine Zwiebel
2 EL Essig

Salz

2 TL grine
Pfefferkdrner

1 Bund Petersilie
4 EL Ol

Den Rotkohl putzen, waschen, vierteln, den Strunk
entfernen und hobeln oder fein schneiden. Mit kochendem
Salzwasser UbergieBen. 3 Minuten ziehen lassen, danach
das Wasser abgieB3en.

Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. In
Salzwasser fir 3 Minuten blanchieren. Lauch aus dem Topf
heben und mit kalten Wasser abschrecken.

Die Birnen waschen, schélen, vierteln und das Kerngehause
entfernen. Das Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden
und sofort mit dem Zitronensaft betraufein.

Alle Salatzutaten in einer Glasschlissel vermischen.

Fir die Marinade die Zwiebel fein hacken.

Den Essig mit Salz verrGhren.

Die Pfefferkérner abspilen und abtropfen lassen.
Die Petersilie waschen und fein hacken. Pfeffer und
Petersilie unterrihren.

Dabei das Ol I6ffelweise dazugeben.

Die Marinade getrennt zum Salat reichen.




Krautsalat mit Speck-Essig-Marinade

(4 Portionen)

Marinade

2 — 3 EL Essig

2 — 3 EL Wasser
Y2 TL Senf
Pfeffer, Salz
Zucker

150 g Speck
nach Belieben:
Knoblauch,
Zwiebelwirfel

500 g Rotkohl oder
WeiBkohl

Essig, Wasser und die Gewdirze miteinander verrihren und
abschmecken.

Den Speck in Wiirfel schneiden und auslassen. Nach dem
Abschmecken zur Marinade geben.

Nach Belieben Zwiebelw(irfel und Knoblauch untermischen.

Den Kohl putzen, waschen und fein schneiden. Mit dem
Fleischklopfer in einer Schiissel stampfen, damit er mirbe
wird.

Die Marinade mit dem Kohl vermengen und langere Zeit
durchziehen lassen.

WeiBkrautsalat mit Schaufele

(4 Portionen)

2 Apfel
Saft von 2 Zitrone

100 g Speck
30 g Butter

600 g WeiBkohl

2-3EL
Sonnenblumendl

2 EL Rapsol

2 — 3 EL WeiBweinessig
Salz, Pfeffer

1 -2 TL Kimmel
Zucker

250 g gegartes
Schweinefleisch z. B.
Schéaufele, Kasseler

Die Apfel waschen, vierteln und das Kerngeh&use entfernen.
Die Apfel in diinne Scheiben schneiden und mit dem
Zitronensaft marinieren.

Den Speck mdglichst klein wirfeln und in zerlassener Butter
anbraten.

Den WeiBkohl putzen, waschen, in Viertel schneiden. Den
Strunk entfernen, den Kohl in feine Streifen schneiden oder
hobeln. )

Die Kohlstreifen in einer Schissel mit beiden Olsorten,
Essig, Salz, Pfeffer, Kimmel und 1 Prise Zucker vermischen.
Das Kraut kraftig durchkneten.

Apfelscheiben und Speck samt der Butter zufligen und
untermischen. Den Salat zugedeckt 20 Minuten ziehen
lassen.

Das gegarte Fleisch in diinne Scheiben schneiden und auf
Tellern verteilen. Den Krautsalat darauf anrichten und
servieren.




Gefiillte Krautwickel
(4 Portionen)

1 Kirbiskernbrodtchen
1 WeiBkrautkopf

2 Karotten

2 Fruhlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
3 EL Rapsol

400 g Hackfleisch
gemischt

2 TL Majoran gerebelt
Muskatnuss

1 Ei

1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer

50 ml Sahne
125 ml GemiUsebriihe

Das Kirbiskernbrdtchen in Wasser einweichen.

In einem groBen Topf Wasser aufstellen. Den gewaschenen
Kohlkopf in das kochende Wasser hineinlegen, so dass er
vollkommen mit Wasser bedeckt ist. Bei mittlerer Hitze 10
Minuten garen, bis sich die Blatter leicht ablésen lassen.

Die geputzten Karotten grob raspeln und die Menge
halbieren. Die Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.
Den geschalten Knoblauch durch die Presse driicken.
Zwiebeln und Knoblauch in 1 EL Ol glasig diinsten und zur
einen Halfte der Karottenmasse geben.

Das Hackfleisch in 1 EL Ol mit Majoran und Muskatnuss
krimelig braten. Zusammen mit dem Kirbiskernbrétchen, Ei
und dem Bund gehackter Petersilie zur Karottenmasse
geben, kraftig vermischen und mit Salz und Pfeffer wirzig
abschmecken.

Vom Kohlkopf 8 Bléatter vorsichtig abschalen und die dicken
Rippen flach schneiden. Den restlichen Kohl vierteln und in
feine Streifen schneiden mit 1 EL Ol zusammen mit der
zweiten gehobelten Karotte und 1 TL Majoran unter
standigem Rihren 10 Minuten glasig diinsten.
Wahrenddessen die Krautwickel fullen. Dazu auf jedes Blatt
2 gehaufte EL Hackfleisch geben. Die Blatter an den Seiten
Uber die Flllung falten und wie Rouladen aufrollen. Mit
Zahnstocher feststecken.

Die Krautstreifen aus der Pfanne nehmen. 1 EL Ol erhitzen
und die Krautwickel bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 3
Minuten anbraten.

Die Streifen auf die Seite geben, alles mit Sahne und
GemuUsebrihe abléschen. Weitere 15 Minuten zugedeckt
garen. Krautstreifen mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Krautwickel und die Kraut-Streifen auf Tellern anrichten und
mit der restlichen Petersilie bestreuen.

Statt WeiBkraut kdbnnen Sie auch Wirsing verwenden.
Dieses Gericht lasst sich gut vorbereiten und spater auf kleiner Flamme
oder im Backofen schonend erwarmen.




WeiBkrautsalat

1 Kopf WeiBkohl
(600 g)

Marinade
2-3ELOI

3 EL WeiBweinessig
1/2 EL Zucker/Honig

Pfeffer, Salz, Kardamom

Den WeiBkohl putzen, waschen, in Viertel schneiden. Den
Strunk entfernen, den Kohl fein hobeln. In reichlich
kochendes Salzwasser geben, 2 Minuten kochen lassen. Auf
ein Sieb geben, kalt abschrecken, abtropfen und auskihlen
lassen.

Aus den Zutaten eine pikante Marinade herstellen.
Die Sauce unter den Kohl heben und den Salat fir einige
Stunden durchziehen lassen.

Wirsingkohl klassisch
(4 Portionen)

1 kg Wirsingkohl

1 Zwiebel

40 g Butter

Salz

1/8-1/4 Liter Wasser

stiBe Sahne
Muskat, Pfeffer

Den Kohlkopf putzen und den Strunk entfernen. Den Wirsing
waschen und fein schneiden.

Die Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden. Die Butter
erhitzen. Die Zwiebel und die Wirsingstreifen darin
anddnsten. Mit Salz Uberstreuen.

Das Wasser dazugeben und ankochen. Fir ca. 30 Minuten
dinsten und 5 Minuten in der Nachwéarme fertig garen.

Die Sahne unterriihren und mit den Gewdlirzen
abschmecken.

Wirsing-Kérbchen
(4 Portionen)

12 Wirsingblatter
Salz

1 Brétchen vom Vortag
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

500 g Hackfleisch

2 Eier

2 EL Semmelbrosel
Pfeffer

1 EL Butterschmalz
200 ml Gemusebriihe

Die Wirsingblatter abbrausen, trocken schitteln und in
Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren. AbgieBen und
abtropfen lassen.

Das Broétchen in Wasser einweichen.

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen, die Petersilie
waschen und alles fein hacken. Das Brbétchen ausdriicken
und zerpfllicken.

Mit Hackfleisch, Eiern, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und
Semmelbrdsel verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Backofen auf 200° C vorheizen. Je 3 Wirsingblatter
Ubereinander legen. Mit je V4 der Hackmasse flllen. Zu
Kérbchen formen und mit Kiichengarn fixieren.
Butterschmalz in einem Brater erhitzen und die 4
Wirsingkérbchen darin kurz anbraten. Die Brihe angieBen
und alles mit aufgelegtem Deckel fir ca. 30 Minuten im Ofen
garen. AnschlieBend den Deckel entfernen und die
Kérbchen fur 8 Minuten Gbergrillen.
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