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AUF DEM SPEISEPLAN

Rotkohl

Zum Rotkohl oder Rotkraut sagt man in
der Schweiz Blaukraut oder Rotkabis. Das
Blattgemiise mit den geschlossenen, run-
den bis ovalen Kopfen gilt als typisches
Wintergemuse, obwohl es dank Friih-
jahrs-, Sommer- und Herbstkulturen das
ganze Jahr im Handel ist.

Rotkohl ist etwas schwerer verdaulich als
Weisskohl, deshalb verwendet man bei sei-
ner Zubereitung gerne Gewlirze wie Lorbeer-
blatt, Nelken, Fenchel und Anis. Auch
Ingwer, Kardamom, Koriander, Kiimmel, Ma-
joran und Thymian passen gut zu Rotkohl-
gerichten.

Mitgekocht werden oft auch Zwiebel, Ap-
fel, Birnen, Kastanien und Preiselbeeren. Als
Flussigkeitszugabe eignen sich Apfelsaft oder
junger kriftiger Rotwein. Feinschmecker run-
den den Geschmack des Gemiises mit zwei
Essloffeln Johannisbeergelee ab.

Wird Blaukraut roh als Salat gehobelt, fligt
man gern Obst und Niisse zu.

Der blauviolette Kohl firbt sich tief pur-
purrot, wenn man ihn in etwas Ol andiinstet
und ihm angedimpft Essig, Wein oder Zitro-
nensaft zufugt. Vorsicht: das farbintensive Ge-
miuse macht auch Hinde und Schneidebretter
blauviolett.

Das Gemuse wird auch in Glasern, Dosen
und als Tiefkiihlware angeboten. Ausser zu
Auflaufen und Eintopfen, passt es eigentlich
zu allem und wird sogar zu Fisch serviert.

Blaukraut, das sich gut aufwirmen lisst,
gilt als preiswertes, gesundes und vielseitiges
Gemuse. In der vegetarischen Kiiche passen
Kartoffel- und Getreidegerichte gut. Fiir Kohl-
rouladen werden einzelne Blitter abgelost
und 8 bis 10 Minuten blanchiert.

Sein hoher Gehalt an Vitamin C und die
vielen Mineralstoffe machen ihn zu einem
wertvollen Gemuise. Er stirkt, wie alle Kohlar-
ten, das Immunsystem und hilft dem Organis-
mus beim Entgiften. Ausserdem zihlt Rotkraut
zu den nitratarmen Gemusen.

3 2 Gesundheits-Nachrichten 12/98

Rotkoblrouladen mit
Griinkernfiillung

Zutaten flir 4 Portionen:

12 blanchierte Rotkohlblitter

Fullung: 1 Zwiebel, 1 Karotte, 2 EL Sonnen-
blumenol, 200 g grobes Griinkernschrot,

4 dl (400 ml) Plantaforce, 1 Lorbeerblatt,

50 g grob gehackte Haselntisse, 100 g Kriu-
terfrischkidse, Majoran, Herbamare

Sauce: '/, 1 Apfelsaft oder Rotwein, 1 Becher
Creme fraiche, Herbamare, Pfeffer

So wird’s gemacht:

Zwiebel und Karotte kleinschneiden und im
Ol andiinsten. Griinkernschrot zufiigen und
kurz anrosten. Die Gemiisebrithe angiessen,
Lorbeerblatt zufiigen. Auf kleiner Flamme 15
Minuten kocheln lassen, bis die Fliissigkeit auf-
gesogen ist. Lorbeerblatt entfernen. Mit den
restlichen Zutaten mischen, pikant wiirzen.
Die Getreidemasse auf die Kohlblitter vertei-
len, diese zusammenrollen und mit Zahnsto-
chern verschliessen. In einem weiten Topf
oder Pfanne 3 bis 4 EL Sonnenblumendl er-
hitzen, die Kohlrouladen darin kurz anbra-
ten. Die Saucenflissigkeit angiessen und bei
schwacher Hitze 30 Minuten schmoren las-
sen. Die Creme fraiche mit dem Fond gut
verrithren, mit Herbamare und Pfeffer ab-
schmecken. Dazu passt Kartoffelptiree.

Rot-griine FrischRost

Zutaten fiir 4 Portionen:

je ein kleiner Rotkohl und Chinakohl, 1 Apfel,
2 Orangen, 50 g grob gehackte Walntisse
Sauce: 1 Becher Sauerrahm (saure Sahne), 2
EL Obstessig oder verdiinntes Molkosan, 2 EL
Distelol, Herbamare, 1 Bd. frische Petersilie
So wird’s gemacht:

Rot- und Chinakohl sehr fein schneiden. Das
Obst ebenfalls kleinschneiden und mit dem
Salat in eine grosse Schiissel geben. Die Zuta-
ten flr die Salatsauce mit dem Schneebesen
glattrithren und abschmecken. Die fein ge-
schnittene Petersilie unterheben. Die Sauce
uber den Salat giessen und gut vermengen. Mit
den Niussen bestreuen. MH
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