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Kleine Kopfe mit Biss

Rosenkoh

Der gesunde Mini-Kohl kommt groB raus:

Er ist in der Kiiche besonders vielseitig und

punktet zudem durch wertvolle Inhaltsstoffe.

D ie zarten Mini-Kopfe entstan-
den vor gut 100 Jahren in der

Néhe von Briissel. In England und
Frankreich heifit deshalb Rosenkohl auch
iibersetzt ,,Briisseler Kohl“. Wie Griin-
kohl, schmeckt auch er nach dem ersten
Frost am besten: Dann wandelt sich die
Stérke in Zucker um und sein Geschmack
wird dadurch lieblicher.

Das steckt drin

Klein, aber oho - das trifft auf Rosenkohl
voll und ganz zu! Denn mit seinem sehr
hohen Vitamin-C-Gehalt stirkt er unser
Immunsystem. Zudem enthilt er viele
B-Vitamine (B1, B2, B6), einiges an

Kalium, Eisen, Zink, Vitamin K und
Ballaststoffen. Die kleine Vitaminbombe
ist also rundum gesund.

Kiichentipps

Achten Sie beim Kauf darauf, dass die
Kopfchen fest und geschlossen sind.
Wenn er sich auch fest anfiihlt, ist er
frisch. Rosenkohl hilt sich hochstens vier
Tage im Kithlschrank. Dafiir kann man
ihn aber gut einfrieren: Nach dem Putzen
ca. 5 Minuten blanchieren, abgieflen,
abkiithlen und dann ins Eisfach. Beim
Putzen fillt tibrigens einiges an Abfall an.
Deshalb beim Einkauf immer ein wenig
mehr als die benotigte Menge einplanen

Kohl mit Mandeln in Butter schwenken. Wer
mag, verfeinert ihn mit einer Prise Zucker.

(ca. 1/5). Das Vorbereiten von Rosenkohl
ist einfach. Zuerst die dufleren Blatter ent-
fernen, bis der glatte griine Kopf bleibt.
Dann die Striinke zuriickschneiden und
bei grofieren Kopfen kreuzweise ein-
schneiden, damit die Roschen gleich-
méflig garen. Dann in kaltem Wasser
waschen. Wer den Rosenkohl nicht so
bitter mag, gibt einfach etwas Zucker ins
Kochwasser. Zusitzlicher Kiimmel, Anis
oder Fenchel im Wasser macht ihn auch
fur Kleinkinder bekommlicher. ¢

Apfel-Rosenkohl

Zutaten fiir 4 Personen

Zubereitung

600 g Rosenkohl, Salz, 2 Schalotten, 3 EL Butter,
2 sliB-sauerliche Apfel, Saft von 1 Zitrone, 150 ml Apfelsaft,
Pfeffer, 50 g Mandelblattchen, 2 EL Meerrettich (aus dem Glas)

Rosenkohl putzen, halbieren und in etwas Salzwasser ca. 5 Minuten garen.
Abtropfen lassen und warm stellen. Schalotten abziehen, fein wirfeln und in
heiBer Butter glasig diinsten. Apfel schalen, Kerngehause entfernen und in
Spalten schneiden. Dann mit Zitronensaft betraufeln und mitdinsten.

[1] Rosenkohl zuflgen. [2] Mit Apfelsaft aufflllen, salzen, pfeffern und alles
ca. 8 Minuten dunsten. Mandelblattchen und Meerrettich untermischen.
Dazu passen Schnitzel oder Steaks.
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Rosenkohl

mit NUssen und Kase

Zutaten fiir 4 Personen

1000 g Rosenkohl, 2 EL Butter, je 2 EL grob gehackte
Cashewkerne und Mandeln, Salz, Pfeffer, 2 Prisen
Zucker, 2 Spritzer Zitronensaft, 4 EL geriebener ital.
Hartké&se (z. B. Parmigiano Reggiano)

Zubereitung

[1] Rosenkohl putzen, dabei die duBeren Blatter entfer-
nen. Den Strunk jeweils diinn abschneiden und [2] die
Réschen an der Schnittstelle kreuzférmig einschneiden.
Rosenkohl in kochendem Salzwasser 10—12 Minuten
garen, abgieBen und gut abtropfen lassen. Dann Butter
in einer Pfanne zerlassen, den Kohl mit den Cashewker-
nen und Mandeln darin schwenken. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft
wUrzen. HeiBen Kohl mit geriebenem Hartk&se bestreuen und sofort servieren.

Rosenkohl-Ragout

mit Quarknocken

Zutaten fiir 4 Personen

Quarknocken: 200 g Quark, 150 g Sauerrahmbutter, 180 g trockenes WeiBbrot,
1 Ei, 1 Eigelb, Salz, Pfeffer, Muskat

Ragout: 2 Zwiebeln, 100 g M&hren, 150 g Petersilienwurzeln, 3 EL gehackte
Haselnusskerne, 2 EL Butterschmalz, 600 g Rosenkohl, 400 ml GemUsebrtihe,
Salz, Pfeffer, 1 Bund gemischte Krauter (z. B. Dill, Petersilie, Schnittlauch),

2 EL frisch geriebener Meerrettich

Zubereitung
Quark in einem Sieb abtropfen lassen. Butter weiBschaumig schlagen. Dann 2/3
Butter kuhl stellen. Brot zerbréseln und unter die Ubrige Butter schlagen, Ei, Eigelb
und Quark unterrthren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Teig kurz
ruhen lassen. Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. Mdhren schélen und in
~ug ‘l; =i Streifen schngiden, I?’etersilienv‘vurzel wgschen
und ebenfalls in Streifen schneiden. Zwiebel,
Q Mohren, Petersilienwurzel und Nisse in heiBem
~ Butterschmalz anbraten. Rosenkohl putzen,
halbieren und hinzugeben. Brihe angieBen, alles
salzen, pfeffern und zugedeckt ca. 10 Minuten
garen. Restliche schaumige Butter I5ffelweise
unterrUhren. Krauter abbrausen, trocken
schutteln, klein schneiden und mit dem Meerret-
tich zugeben. [1] Mit feuchten Handen aus dem
Quarkteig walnussgroBe Knddel formen und [2]
ca. 10 Minuten in Salzwasser gar ziehen lassen.
Die Knddel mit dem Ragout servieren.

Am besten
formen Sie
zuerst einen
Probeknddel
und lassen ihn
sieden. Wenn
er zerfallt, war
er zu feucht
und bendtigt
mehr Brosel.
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