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Der WeiBkohl ist der Hauptvertreter des
Kohlgemises - jedenfalls was seine Verbreitung
auf der Welt angeht. Rund 350 000 Tonnen werden
Jahrlich davon geerntet. Zwei Drittel davon
wandern in die Sauerkrautfasser.

Historie: Wurde bereits im 7. Jahrhundert zu
Kimchi, einer siidkoreanischen pikanten Form des
Sauerkrauts verarbeitet. Erste deutsche Belege des
WeilRkohls sind Illustration von Leonhart Fuchs aus
dem 16. Jahrhundert.

Geschmack: Der WeilRkohl schmeckt mild-wirzig.
Er entfaltet seinen Geschmack besonders gut,
wenn er mit etwas Kimmel zubereitet wird.

Anbau: Der WeilRkohl braucht viel Platz! Der
Pflanzenabstand betragt 60 x 60 cm. Eine reichliche
Dingung des Boden ist n6tig mit Hornspahnen etc.
Die Vorkultur erfolgt ab Februar  auf der
Fensterbank. Die Pflanzzeit beginnt nach den
Eisheiligen.

Ernte: Frischen WeiRkohl aus heimischer
Produktion gibt’s es vom Spaten Friihjahr bis in
den Winter. Anschlieffend wird er als Lagerkohl
verkauft.

Aufbewahren: Im Kihlschrank oder im kuhlen
Keller lassen sich die zarten Frihsorten mehrere
Tage und die festen Wintersorten einige Wochen
Lagern. Kiichenfertiges Einfrieren ist sehr gut
moglich.

Zubereiten: Hinweise fir den Einkauf und die
Kiiche:
Der Weiltkohl lasst sich zu vielfaltigen Gerichten
zubereiten: Eintopfe, Auflaufe. als Salat oder als
Beilage.

Passende Krauter und Gewiirze: Salz, Pfeffer,
Kiimmel, Wacholder, Lorbeer.

Gemiiseporirait - WeiBkohl

NABU

Rezepte

WeiRRkohlrouladen vegetarisch

Zutaten: 1 WeiRkohl ca. 1,8 kg, 100 g Hirse, 300 ml
Gemusebruhe, 1 Mohre 200g Zucchini, 30 g Butter,

1 Knoblauchzehe, 30 g Kurbiskerne, 4 EL Creme
Fraiche, Salz, Pfeffer, 1 Zwiebel,, 1 Bd. Petersilie.
Zubereitung:

Kohl putzen, die aufleren 12 Blatter des Kohls
ablosen. AnschlieRend die Blattrippen flach
schneiden und ca. 3 Minuten in Salzwasser
blanchieren. Den restlichen Kohlkopf vierteln und
in Streifen schneiden. Die Hirse absplilen und in 200
ml Briihe aufkochen. Anschlieffend ca. 15 Minuten
quellen lassen. Mohren und Zucchini putzen und
grob reiben. Abgetropfte Hirse, Gemiuse,
zerdrickten  Knoblauch, Zwiebel, gehackte
Kurbiskerne und 3 EL Creme Fraiche verriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Jeweils 1 EL Fiillung
auf ein Kohlblatt geben und zur Roulade formen.
Mit Kuchengarn umwickeln. Die Rouladen in
heiRem Fett ringsum heill anbraten.Dazu:
Salzkartoffeln

Wintersuppe mit WeiRkohl

Zutaten: 400 g WeilRkohl, 1 kg Kartoffeln, 1250 ml
Gemisebriihe, Salz, Pfeffer, Kimmel, Fraiche
Creme,

Zubereitung:

Weiltkohl putzen, waschen und in feine Streifen
schneidenund andiinsten. Die Kartoffeln waschen,
schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Die
Kartoffeln dazu geben und mit der Briihe
abloschen. Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen.
Ca. 30 Minuten kocheln lassen. Mit dem Plirierstab
die Suppe purieren und mit Creme Fraiche
abschmecken. Mit Croutons dekorieren.

Guten Appetit!

Mehr zum Thema unter:
www.NABU-Bremen.de und www.slowfood.de
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