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wvh Erwerbsmaf3iger Anbau

Kohlarten spielen im deutschen Gemiisebau eine herausragende Rolle. Neben Kopf-
kohlarten sind hier auch Kohlrabe, Blumenkohl / Brokkoli, Rosenkohl und auch Grin-
kohl zu nennen.

Letzterer wird im Saarland auf einer Fléche von 2,6 Hektar oder knapp 2 % der Gemis-
sebaufléche kultiviert. Leider fihrt er ein Schattendasein, was angesichts seiner
erndhrungsphysiologischen Vorteile fir die winterliche Erndhrung des Menschen zu
bedauern ist. (Quelle: Gemiiseanbauerhebung des Statistischen Landesamtes Saarland

2000).

Wie Kohl im Allgemeinen wird auch Griinkohl bevorzugt in feuchten, niederschlagsrei-
chen Regionen kultiviert. Traditionell ist er daher in Norddeutschland sehr verbreitet.
Unter Kohlarten ist er wohl am anspruchlosesten in Bezug auf Witterungsverlauf, Boden-
struktur und Nahrstoffversorgung. Er liebt mittelschwere bis schwere Béden.

Die Aussaat erfolgt ab April bis Juni entweder direkt in frische, krimelige und nahrhafte
Bdden an Ort und Stelle oder in Vorkultur mit spéter Pflanzung im Feld. Allgemein hat
er ein hohes Néhrstoffbedirfnis; im Vergleich zu den verwandten Kohlarten liegt es
jedoch am unteren Ende der Bandbreite.

von Grinkohl

Die etwaige Vorkultur wird meist in dafir spezialisierten Unterglas-Jungpflanzenbe-
triecben gehandhabt, die das Saatgut direkt in kleine wiirfelférmige Erdpressballen
ablegen und zur Keimung bringen. Nach der Abhértung gelangen die Jungpflanzen ca.
4 Wochen spéter zum Feldgemiisebauer, der sie im entsprechenden Abstand ab Ende
Juni bis Mitte Juli auf dem vorbereiteten Acker auspflanzt. Die Kultur wird regelméfig
mit der Hackmaschine gehackt, um lockere, krimelige Bodenverhdltnisse zu schaffen
und Unkrautwuchs zu erschweren. Bei Bedarf wird bewdssert, sofern der Acker bewds-
serbar ist. Griinkohl z&hlt aufgrund seiner relativen Anspruchslosigkeit zu den Feld-
gemisearten, die auch ohne Bewdsserung im Saarland regelmaf3ig hohe Ertréige bringen.
Notwendige Pflanzenschutzmaf3nahmen werden nach Bedarf durchgefiihrt.

Die Ernte erfolgt ab Oktober bis in den Winter.

Die Lisdorfer Bavern produzieren seit 1993 nach den bundeseinheitlich geltenden
Vorschriften des kontrolliert-integrierten Anbaus, die Anfang 2002 erweitert worden
sind und heute "Richtlinien fir das Qualitétssicherungssystem Obst und Gemiise" heif3en.
Sowohl Betriebe als auch Produkte werden regelméfig von neutralen Prisfinstitutionen
iberwacht. Damit ersteht der Verbraucher ein gesundheitlich hochwertiges Gemise,
das unter umweltschonenden Bedingungen kultiviert wird.



Es wird besonders geachtet auf:

* eine bedarfsgerechte Diingung nach vorausgegangener Bodenuntersuchung

¢ die Einhaltung der Regeln des integrierten Pflanzenschutzes, bei dem mechanische
und biologische Verfahren vor sachgeméf3en chemischen Maf3nahmen einzusetzen
sind

* die Erhaltung und Verbesserung der Bodenfruchtbarkeit als Grundlage der landwirt-
schaftlichen Erzeugung.

mar Thewes Landwirtschaftskammer fir das Saariand
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Grunkohl

....es ist schon eigenartig: je einfacher und biederer ein Gemiise ist, desto mehr wird
dariber die Nase gerimpft. Dabei verbirgt sich der wahre Reichtum der Natur gerade
in den billigsten Nahrungsmitteln.....und dazu z&hlt auch der Griinkohl.

Griinkohl, auch Braunkohl, Blétterkohl oder Blattkohl genannt, gehért zu den Kreuz-
blitlern.

Grinkohl kommt aus dem &stlichen Mittelmeerraum, wo er schon vor 2000 Jahren
bekannt war. Er war immer ein Kistengewdchs und ist es bis heute geblieben. Trotz
bescheidener Anspriiche an Klima und Boden hat er weltweit keine grofe Verbreitung
erlangt.

Der Hauptanbau dieses wertvollen Gemises erfolgt hauptséchlich in

Nord-West Europa, in den Niederlanden, in England, Skandinavien und Nordwest-
deutschland, wo er weitaus mehr geschétzt wird als im Siden.

Jedoch auch hier in unserer Region hat er "Saison" und wird auf verschiedene Arten
zubereitet, wobei das Rezept der Lisdorfer Buerinnen sehr zu empfehlen ist.

Der erndhrungsphysiologische Wert von Grinkohl :

Griinkohl ist eine der gehaltvollsten Gemisesorten und ist somit ein Gemiise von hohem
gesundheitlichen Wert mit einem grof3en Gesamtreichtum an Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen. Allein in einer Portion Griinkohl steckt der empfohlene Tagesbe-
darf an dem Immunschutzvitamin C. Mit 105 mg / 100 g Vitamin C rangiert er gleich
hinter Paprika und beinhaltet so viel Calcium wie 2 Glaser Milch.

Hoch ist auch sein Gehalt an den Mineralstoffen Kalium, Phosphor, Magnesium, Natrium,
Eisen usw.

Er bietet die Abwehrkréfte stérkenden Stoffe zu einer Zeit, in der wir sie am dringend-
sten bendtigen: in der dunklen, kalten Jahreszeit, wenn Frisches rar ist oder von weit her
eingefihrt wird.

Von allen Kohlarten hat Griinkohl den héchsten Gehalt an ernéhrungsphysiologisch
besonders wertvollem Eiweif3 und an Kohlehydraten.

Nach Méhren ist Grinkohl der zweitstérkste Lieferant des Pro-Vitamin A, enthdlt 4 mal
mehr als Brokkoli, 6 mal mehr als Erbsen und 40 mal mehr als Sellerie. Vitamin A ist ein
wichtiger Immunschutzfaktor fiir Schleimhéute, sogenannter Transskriptionsfaktor fir alle
genetischen Impulse, die vital, optimistisch und dynamisch machen. Griinkohl enthélt
auf3er Vitamin B 12 den gesamten Vitamin B — Komplex .

Und noch ein Ass: kaum ein Gemiise enthélt mehr Vitamin E, den prédestinierten Zell-
schutzstoff gegen freie Radikale. Das bedeutet, Vitamin E ist mit in der Schutztruppe im



Kampf gegen aggressive Zellgifte und sauerstoffhéltige Molekiile, die Zellen bezie-
hungsweise deren Membranen angreifen und zerstéren kénnen. Damit wird Griinkohl
endgiiltig zu dem Gemiise, das dem Alterungsprozess Einhalt gebietet und Iéinger jinger
macht.

Dank der vielen enthaltenen sekundéren Pflanzenstoffe wie z.B. Flavonoide und Gluko-
sinulate stérkt Grinkohl das Immunsystem, wirkt cholesterinsenkend und antimikrobiell
und schiitzt vor Herz- Kreislauf- und Krebserkrankungen.

Griinkohl selbst ist ein kalorienarmes und ballaststoffreiches Gemise.

Erst durch fettreiche Beilagen wie Schweinebauch, Kochwiirste und geréuchertem Speck
werden die Gerichte kalorienreich. Etwas Fettzugabe muss aber sein, um das Beta —
Carotin, eine Vorstufe des fettléslichen Vitamin A, im Verdauungsprozess aufschlief3en
zu kénnen.

Der Geschmack des Griinkohls ist angenehm wiirzig, sif3lich herb und am ausgeprég-
testen, wenn Frost Gber die Pflanze gegangen ist.

Diese Geschmacksverfeinerung beruht darauf, dass ein Teil der Stéirke im Blatt in Zucker
umgewandelt wird, der nicht mehr abgeleitet wird.

Nach neueren Erkenntnissen sind fiir die Zunahme des Zuckergehaltes nicht unbedingt
Minustemperaturen erforderlich. Es geniigt bereits die Einwirkung niederer Tempera-
turen Uber einen léingeren Zeitraum.

Frost und tiefe Temperaturen wenig iiber O © C machen dariber hinaus das Zellgewebe
der Blatter locker und damit bek&mmlicher.

Allerdings wird durch diesen Prozess der Gehalt an Vitamin C leicht reduziert.

Nahrstoff von Griinkohl Gehalt je 100 g essbarem Anteil
( Rohware)

Eiweil 4349
Fett 09g
Kohlehydrate 1,29
Energie 30 kcal
Ballaststoffe 42¢g
Vitamin C 105 mg
Carotin 4,1 mg
Kalium 490 mg
Calcium 210 mg
Eisen 2 mg




Die wertvollen Inhaltsstoffe des Griinkohls wirken sich besonders giinstig auf den Stoff-
wechsel aus, denn sie

entgiften den Darm und beseitigen Verstopfung

bauen angegriffene Darmschleimhdute schnell wieder auf
kraftigen sémtliche Schleimh&ute im Kérper

schiitzen die Képerzellen vor freien Radikalen

wirken vitalisierend und verbessernd auf die Stimmungslage
stoppen stressbedingte Alterungsprozesse

R 2 2 2 2

senken die Cholesterin — und Fettkonzentration im Blut

Gehallt an Vitaminen und Ballaststoffen im Vergleich zu anderen
Kohlgewéchsen:

Ballast- Carotin
Kcal Stoffe Provitamin A Folsaure Vitamin C Kalium
g ug ug mg mg
WeiBkohl 25 2,5 42 79 46 227
Sauerkraut 18 21 18 19 20 288
Rotkohl 21 2,5 30 35 50 266
Wirsing 24 1.5 39 90 45 282
Rosenkohl 35 4.4 400 78 114 411
Griinkohl 36 42 4100 60 105 490
Chinakohl 13 1,7 78 83 36 202
Blumenkohl 22 29 33 55 73 330
Brokkoli 26 3,0 1900 33 114 464
Kohlrabi 24 1.4 200 8 64 380

Quelle : ( Souci u. Mitarb. )




Grinkohl in der Kiche:

Griinkohl ist eine etwas empfindlichere Gemiiseart und sollte tunlichst frisch zubereitet
werden, um mdglichst viele Vitamine und Mineralstoffe zu erhalten.

Er wird vor allem bei wérmeren Temperaturen schnell welk und sollte daher taglich dispo-
niert werden, was durch den regionalen Anbau in Lisdorf kein Problem darstellt.

Wird er einige Tage aufgehoben, z. B. iber das Wochenende, deckt man ihn am besten
mit Lochfolie ab und bewahrt ihn bei niedriger Temperatur auf.

Fir die Zubereitung werden die Blétter werden die Blétter des Griinkohls zunéichst vom
Strunk getrennt und griindlich unter flief3endem Wasser gewaschen. Dann trennt man
die mittlere, dicke Blattrippe heraus.

Die Blatter werden meist klein geschnitten und weiter verarbeitet.

Ublicherweise wird Griinkohl gedinstet oder gekocht, da er roh einen recht intensiven,
leicht bitteren Geschmack besitzt. Durch einige Minuten Blanchieren im kochenden Salz-
wasser verliert er an Bitterkeit. Meistens wird er ohnehin fir Suppen oder Eintdpfe
verwendet und hierzu lénger gekocht.

Als Gemisebeilage werden die Blétter in Fett angedinstet, dann mit Briihe aufgegossen
und weichgeschmort.

Bei der Zubereitung selbst sollte man unbedingt davon Abstand nehmen, ihn, so wie
es friher tblich war, stundenlang zu kochen oder mehrmals aufzuwérmen.
Kirzere Garzeiten sind vollkommen ausreichend !

Hinweis: Rezept der Lisdorfer Buerinnen !

Die Zubereitungsmenge sollte tunlichst nur fir eine Mahlzeit bemessen werden, um ein
Aufwérmen zu vermeiden. Griinkohl ist auf Grund seines etwas héheren Nitratgehalts
ebenso zu behandeln wie Spinat.

Bleibt doch ein Rest, so bewahre man diesen im Kihlschrank auf und sollte ihn keines-
falls in der Wérme stehen lassen!

Griinkohl eignet sich vorziiglich zum Einfrieren.

Dazu werden die unzerkleinerten Blatter 2 — 3 Minuten in kochendem Salzwasser blan-
chiert, abgeschiittet und sofort in kaltem Wasser mit Eiswiirfeln kurz abgeschreckt.
Anschliefend abtropfen lassen, schneiden, in Tiefkithlbeutel fillen, verschliefen und
sofort in das Tiefgefriergerdt legen.

Heide Miller
Landwirtschaftskammer fir das Saarland
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Feines saarléindz‘scbes

Schmeckt Sie finden unser

unnachahmlich kaltgepreBtes Rapsol
zart nussig |89 auf allen
und eignet sich zum ' saarlandischen
Backen, Kochen, Bauernmaérkten,
Dunsten und Braten in zahlreichen

ebenso wie fur Bauernladen,

SalatsoB3en, in Metzgereien
Dips und oder direkt bei der
Marinaden. Erzeugergemeinschaft.

KaltgepreB3tes Rapsol aus dem Saarland : -’
eine echte Alternative fiir gesundheitsbewuBte GenieBer
‘o . iy
4 St. Wendeler Olsaaten GmbH + Co KG :
66606 St. Wendel
- www.oelsaaten.de




Vitamine heimisc

Vitamin Vitamin A Vitamin E Vitamin K Vitamin B1
(Wachstum, (Radikal- (Blut- (Nerven-
Haut, fanger, gerinnung) system,
Sehvorgang) Abwehr- Steuer-
Ge- system) funktion
musie - des Stoff-
sorte wechsels)
Blattsalate ¥
Blumenkohl
Brokkoli &
Erbsen
oo | B | PR
Karctten &
Kartoffeln
Porree/Lauch : j
Rosenkohl ,2
Rotkohl ’
e | P | P
soercel | EEY
Weil3kohl ﬁ




ier Gemusesorten

Vitamin B2
(Sauerstoff-
transport,
 EiweiBstoff-
wechsel,
| Haut)

Niacin

(Stoffwechsel,
Energie-

gewinnung)

VitaminB6
(EiweiBstoff-
wechsel,
Blutbildung)

Folsdure
(Zellbildung,
Wundheilung,

Blut-
gerinnung)

Vitamin C

(Abwehrkraft,
Radikalfanger,
Férderung
Eisen-
resorption)

\

3

d haw\\ ® =




Rezeptteil
Grinkohl




Mous oder Kehl (Griinkohl)

auf Lisdorfer Art
Frau llka Morguet,
Frau Maria Scholly, Lisdorf

Fir die Brihe:

11/21 Wasser
Salz
Knoblauchzehen

Pfefferksrner
Wacholderbeeren

11/2kg geputzten
Griinkohl

800 g Kartoffeln

Tkg griner Schweinebauch
oder Eisbeine
etwas Dorrfleisch
Koch- oder
Mettwirste
nach Bedarf
Lorbeerblatt
Eine Prise Zucker

Sahnekohl

1 kg. Griinkohl

2 Zwiebeln

50 g Butter

20 g Mehl

1/4 | suf3e Sahne

Salz, Muskat,
weif3er Pfeffer,
eine Prise Zucker

Eine Brithe bereiten. Das Fleisch am Stiick
in diesem Sud kochen, bis die Schwarte
gar ist.

Den Griinkohlvon den Striinken befreiten,
den geputzten und gewaschenen Griin-
kohl in dieser Brihe ca. 10 Min. blan-
chieren. Anschlieflend klein schneiden
oder grob hacken (nicht durch den
Fleischwolf drehen).

Die Kartoffel schalen, in Stifte schneiden
und ebenfalls in der Fleischbrihe kochen.
Den klein geschnittenen Griinkohl hinzu-
figen und weitere 5 min. mitkochen.
Das gekochte Fleisch in  Scheiben
schneigen und dazu reichen.

Tipp:

Den Schweinebauch in Scheiben schnei-
den, mit frisch gemahlenem Pfeffer und
Thymian wiirzen und anschlief3end grillen
ocfc;r im Backofen anbraten.

Wenn Eisbeine gekocht wurden, diese
ebenfalls mit Pfefter und Thymian wiirzen
und anschliefend im Backofen so lange
braten, bis die Kruste hellbraun und
knusprig ist.

Den geputzten und gewaschenen Griin-
kohl fein schneiden oder hacken.
Zwiebel feinwiirfelig schneiden und in
Butter glasig braten. Mehl einstreven und
hell anschwitzen. Mit Sahne abléschen
und einmal aufkochen lassen.

Nach und nach den Kohl zufigen.
Mit Salz, Muskat, Pfeffer und Zucker
wirzen und zugedeckt ca. 30 Min.
schmoren.

Zu Schweinebraten oder Rauchfleisch
oder gepokelter Rinderbrust servieren.



Grinkohl mit Koch- oder Mettwurst
auf leichte Art

11/2 kg Griinkohl

1 Zwiebel

2 Essl. Schmalz

5 g Speck

2 Essl Hafergriize
Pleffer,
Salz,

1 Prise Zucker

4 Koch- Mettwiirste

Grinkohl mit Gansebrust

2 mittelgrofe Griinkohl-
stauden

2 Génsebriste

1 grof3e Zwiebel

759 Butter

50g Mehl

Salz u. Pleffer
aus der Mihle
Frisch geriebene
Muskatnuss

Griinkohlblétter von den Rippen I&sen,
grindlich waschen und in Salzwasser
blanchieren. Nach dem Abseihen und
Abtropfen grob hacken.

Die Zwiebe? grob wiirfeln und in heif3em
Fett und Speck anbraten.

Den gehackten Griinkohl, die Hafergriitze
und die Gewiirze zugeben und ca. 30
Min. schmoren.

Abschmecken und eventuell etwas Senf
zufiigen.

Die Wurst kann im Griinkohl mitgegart
werden. Etwas kaloriendrmer wird die
Mahlzeit, wenn die Mettwiirste gesondert
?egcrf werden und das dabei ausgelau-
ene Fett mit der Brihe entfernt werden
kann.

Beilage: Salzkartoffeln.

Grinkohl von den Stielen befreien,
waschen, in sprudelndem Salzwasser
blanchieren und anschlielend  fein
schneiden.

In der Zwischenzeit die Gansebriste
wirzen, auf der Hautseite anbraten und
im vorgeheiztem Backofen bei 200° C
25 - 30 Min. braten.

Das Bratenfett abschdpfen und mit der
Butter in eine Kasserolle geben. Das Mehl
zugeben und eine Schwitze bereiten.
Vom Griinkohlfond etwa 1/4 | nehmen
und damit die Mehlschwitze abléschen.
Etwa 10 Min. einkochen lassen.

Den blanchierten Griinkohl unterheben
und mit den Gewiirzen abschmecken.
Fertige Génsebrust vor dem Aufschneiden
abgedeckt etwas ruhen lassen.

Dazu passen Salzkartoffel



An einem Griinkohl-Rezeptwettbewerb, den die Saatbriicker 3eiting im Januar 2003
ausschrieb, beteiligten sich iber 100 Hobbykéche und schickten ihre Lieblingsrezepte

iber dieses hervorragende Gemise ein.

Die Redaktion ,Saarland und seine Nachbarn” stellte uns eine Auswahl davon fir die
Erstellung der vorliegenden Broschiire freundlicherweise zur Verfigung.
Diese Rezepte sind mit Namen und Sternchen gekennzeichnet..

Grinkohl mit Klimp
(Eintopfgericht aus Norddeutschland)
Christel Staat, 66287 Quirschied *

kg
kg

Packung

Grinkohl
Schweinebauch
grofe Zwiebel
Kartoffelklsf3e
(halb und halb)
Muskat

Pfeffer

Salz

Maggi

Grinkohleintopf mit Lyoner
Hilde Vogelsang, 66386 St. Ingbert *

750 g
250 g

1
125 g.
1

150 ml.
200 ml.
etwas

Grinkohl

Méhren

Kartoffeln

kleiner Ring Lyoner
Dorrfleisch

Zwiebel

Sahne

Brijhe

Pepdt oder Olivend|
Salz, Pfeffer, Muskat,
Zucker, Fondor

Putzen, waschen, fein hacken
Schweinebauch mit der Zwiebel kochen
und anschlieBend in  kleine Sticke
schneiden

Aus der Packung den Klof3teig zubereiten
und kleine Klof3chen formen, in die
kochende Brijhe einlegen und gar ziehen
lassen.

Anschlieffend den Schweinebauch mit
dem Grinkohl dazugeben und ca.
10 - 15 min. leicht durchkochen.

Griinkohl vom Stiel abstreifen, waschen
und in Streifen schneiden.

In Salzwasser, dem auch etwas Zucker
zugefigt wird den Griinkohl ca. 15 min.
kochen; anschlieflend abgieflen und auf
einem Sieb abtropfen lassen.

Das gewiirfelte Dérrfleisch mitder Zwiebel
in Ol andiinsten,

die in Wirfel geschnittenen Kartoffel, die
in Scheiben geschnittene M&hren

und den Griinkohl dazugeben und ca.
5 Min. dinsten.

Mit der Brishe aufgief3en und sachte noch
etwas kdcheln lassen.

Gewiirfelte Lyoner zu dem Gemise
geben, mit den Gewiirzen abschmecken,
Sahne zufiigen und noch einige Minuten
kocheln lassen.



Grinkohleintopf nach GroBmutters Art
Gisela Schréder
66793 Saarwellingen-Schwarzenholz *

800-1000g  Griinkohl
800-1000g  Schweinebauch (in 3
Teile schneiden)
grobes Salz
Pfeffer aus der Muhle
3 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln (in Ringe geschnitten)
4 -6 Kartofteln (in Stifte
schneiden)
Lorbeerblatt
Nelke

Salz, Pfeffer, Muskat
zum Abschmecken

Griinkohl mit Lammlenden
Ute Priester, 66242 Homburg/Saar *

1,5 kg. Griinkohl

3 grof3e Zwiebeln

3 grof3e Knoblauchzehen
Olivendl oder Peps

3 Teel. Gemisebrishe (Pulver)

300 g durchwachsenen Speck

4 Lammlenden
Kréuter der Provence
Pleffer

Gepresster Knoblauch
Olivens| oder Reps/

Griinkohl vom Strunk befreien, waschen,
blanchieren, abtropfen lassen und in feine
Streifen schneiden. Schweinebauch min-
destens 2 Tage vor dem Zubereiten kaufen,
mit groben Salz und mit Pfeffer bestreuen,
zerkleinerte Knoblauchzehen und in
Ringe geschnittenen Zwiebel bedecken
unc?2 Tage zugedeckt an einem kijhlen
Ort durchziehen lassen.

Am Tag des Verzehrs: Zwiebel und Knob-
lauch vom Fleisch entfernen und dieses
anschlieflend in etwas Margarine oder
Rapsél von allen Seiten anbraten; zum
Schluss den Zwiebel und anschlie3end
den Knoblauch dazugeben und mit
Gemise- oder Fleischbrihe so viel
aufgieflen, dass das Fleisch gut bedeckt
ist. Lorbeerblatt und Nelke zufiigen.
Den Griinkohl ebenfalls zufigen — auch
er soll ebenfalls halb mit Flissigkeit
bedeckt sein — und alles ca. 1 Stunde
garen. AnschlieBen die geschnittenen
Kartoffeln dem Eintopf zufigen und
nochmals 20 min. garen. Ist das Fleisch
weich, wird mit Salz, Pfeffer und Muskat
abgeschmeckt. Das Fleisch in Scheiben
schneiden und den Eintopf sofort
servieren.

Den Griinkohl von den Stielen abstreifen
und gut waschen.

Die Zwiebeln und Knoblauchzehen fein
hacken und mit dem kleingewiirfelten, gut
durchwachsenen Speck mit ca. vier Essl.
Olivendl leicht anbraten. Den gewa-
schenen, fein oder grob geschnittenen -
je nach Geschmack — Griinkohl zufigen.
Mit 200 ml. Wasser und drei Teel. Gemii-
sebrijhe auffillen und ca. 45 Min. garen
lassen. Die Lammlenden gut mit Olivens|
"einreiben", in gepresstem Knoblauch
und Kréutern der Provence wdlzen und
leicht pfeffern.

Kurz ﬁevor der Griinkohl fertig ist in
heiflem Olivensl — je nach Geschmack
rose oder durch - braten.

Beilage: Salzkartoffeln.



Griinkohl mit Entenkeulen und Kassler
Imelda Andruett-Treib,
66701 Beckingen *

1,5 kg Griinkohl

1 kg Tomaten
100 g durchwachsener Speck
3 Knoblauchzehen

4 Entenkeulen (a 250 g)
4 Scheiben Kasseler (a 200 g)

2 Essl. Hihnersuppenpaste

Salz, Pfefter

Griinkohl-Fischfrikadellen
Heinz Ginter Ginsbach
66663 Merzig — Brotdorf *

500 g gehacktes Fischfleisch

150 g Griinkohl

2 Essl gehackte Petersilie

2 Essl gehackter Dill

1Ei
Margarine oder Reps/
Salz, Pfeffer
Paprikapulver

1 Essl. Kartoffelmehl

100 g feingehackte Shrimps

2 Essl. Tomatenpiree

2 Essl. feingehackter

Schnittlauch

Grinkohl von den Stielen 16sen, 2 x in
kaltem Wasser waschen, abtropfen lassen
und grob hacken. Tomaten am Stielansatz
reuzweise  einschneiden und in
kochendes Wasser tauchen; die Haut
abziehen und den Stielansatz heraus-
schneiden. Die Halfte der Tomaten
wirfeln, die andere Hdlfte vierteln.
Den Speckin Wiirfel schneiden. Die Knob-
lauchzehen fein hacken. Anschlief3end
die Entenkeulen mit Salz und Pfeffer
einreiben und in einem Schmortopf - ohne
Fett - rundherum scharf anbraten, danach
herausnehmen und beiseite  stellen.
Speck und Knoblauch im Entenfett
anbraten. Die gewirfelten Tomaten
zugeben und kurz mitschmoren. Nach
und nach den Griinkohl hinzufigen und
etwas andinsten. Entenkeulen 'in den
Grinkohl legen und damit bedecken.
Hihnersuppenpaste in 1/2 | lauwarmen
Wasser auflésen und iber das Gemiise
gieBen. Zugedeckt 40 Min. bei milder
Hitze garen. Kassler und Tomatenviertel
daraut legen und zigedeckt weitere 15
Min. garen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit gedémpften Kastanien
garnieren.

Griinkohl  blanchieren und  hacken
Das Fischfleisch mit den Ubrigi_len Zutaten
vermischen und ein wenig ruhen lassen.
Mit einem Loffel die Frikadellen formen

und in Margarine oder Rapsdl braten.



Grﬁnkohlgemiise mit gebratenen

Schweinebrustspitzen
Anton Rui, 66352 Grof3rosseln *

Grinkohlgemise:

1,5 kg. Grinkohl
1 kg Kartoffeln
2 grofBe Zwiebeln
Pepss’ zum Andiinsten
200 Dérrfleisch
3/4 ? Bouillon

Pfeffer, Salz, Muskat,
Majoran, Maggi
Schweine — Brustspitzen:

800-1000g  Schweinebrustspitzen
(beim Metzger vorbe-
stellen, da sie nicht
immer erhdltlich sind).

1 grof3e Zwiebel wiirfeln

2 Essl. Tomatenmark

] Lorbeerblatt

2-3 Nelken

3/4 | Wasser

Pfeffer, Salz, edelsifBer
Paprika, Thymian,

evt. Speisestirke zum
Binden der Sauce.
Repsd’ zum Anbraten

Grinkohlpfannkuchen mit Schafskdse
Heinz Giinter Ginsbach

66663 Merzig — Brotdorf *

500 g Griinkohl

6 Schalotten
Butterschmalz
schwarzer Pfeffer,
Muskatnuss

2 Eier

1/8 1 Milch

125 Weizenmehl Type 1050

2 Ess?. Popsst

1/4 | Gemiisebrihe

2 Essl. Schmand

100 g Schafskése

1 Granatapfel

Grinkohl von den Strinken [3sen, gut
waschen und mdglichst klein schneiden.
Kartoffeln schélen und in Stifte schneiden
( wie dicke Pommes )
Zwiebel in Ol andinsten, den Grinkohl
und anschlieBend das Dérrfleisch zu-
geben und mit Bouillon auffillen und
40-50Min. bei schwacher Hitze diinsten.
Inder Halfte der Garzeit die geschnittenen
Kartoffeln dazugeben, unterheben und
mitdUnsten lassen, bis diese weich sind.
Mit den Gewiirzen kréftig abschmecken.
Brustspitzen mit dem Zwiebel in Ol
anbraten.
2 Essl. Tomatenmark, Thymian, Lorbeer-
blatt und Nelken zugeben, mit etwas
Wasser abléschen und bei geringer Hitze
ca. 90 Min. schmoren lassen.
Zwischenzeitlich nach und nach das rest-
liche Wasser zugeben.
Nach der Garprobe den Braten aus dem
Schmortopf nehmen und warm  stellen.
Die Sauce pirieren und mitden Gewirzen
Eikant abschmecken. Evt. noch leicht
inden.
Zusammen mit dem Grinkohl anrichten.
Dazu passt ausgezeichnet ein Bier oder
ein Glas Viez.

Griinkohl putzen, waschen und abtropfen
lassen. Scﬁoloh‘en wirfeln und in Butter-
schmalz andinsten, Griinkohl zufiigen
und zugedeckt ca. 20 Min. diinsten. Ab
und zu umrihren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Eier, Milch, 1/8 |
Wasser, 100 g Mehl und etwas Salz
verquirlen. Eine beschichtete Pfanne ein-
fetten und 8 diinne Pfannkuchen backen,
zwischendurch die Pfanne mit Ol auspin-
seln.Grinkohl auf die Pfannkuchen ver-
teilen, zusammenfalten und in eine Auf-
laufform schichten. Restliches Mehl mit
wenig Fett résten, bis es etwas Farbe be-
kommt. Gemisebrihe einrthren und 5
Min. kocheln lassen. Schmand unter-
rUhren und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Die Sauce tber die Pfann-
kuchen gief3en. Schafskése zerbréckeln
und dariberstreven. Ca. 30 Min. bei
200 °C backen. Mit Granatapfelkernen
bestreuen.



Griinkohl mit Zander und Seezunge
Heinz Ginter Ginsbach
66663 Merzig — Brotdorf *

4 Seezungenfilets
400 g Zandertilet
100 g Krabben
200 g Griinkohl
Fischfond
4 Schalotten
2 Eier
200 g Sahne
Essig

etwas Weifwein
Butter, Pfeffer, Salz

Grinkohl - Pizza
Heinz Ginter Ginsbach
66663 Merzig - Brotdorf *

300 g Grinkohl

25 g Hefe

100 ml Dickmilch

1 Essl. Pops!

70 g Roggenmehl

200 Weizenmehl

1 Tee?. Salz
etwas Butter

200 g Réucherspeckwiirfel

500 g gemischtes Hackfleisch

150 g gehackte Champig-
nons

3 geﬁressfe Knoblauch-
zehen

Salz, Pfeffer, Panier-
mehl, etwas Margarine

Seezungenfilets leicht platieren.
Zonderﬁ|et klein schneiden und mit den
Eiern ynd der Sahne pirieren. Mit Salz
abschmecken. GrUnkoEl putzen, waschen
und kurz in etwas Wasser blanchieren,
mit kaltem wasser abschrecken. Die
Auf3enseite der Seezunge mit der Zander-
farce dinn einstreichen und mit Grin-
kohlblgttern belegen, dann wieder eine
dinne Farce-Schicht dariber geben.
Die Seezunge der Léinge nach einrollen.
Alufolie buttern und die Rolle darin
einwickeln; an beiden Enden zudrehen.
In leicht siedendem Salzwasser zehn
Minuten blanchieren. Den restlichen
Grinkohl in dinne Streifen schneiden.
Feingewirfelte Schalotten mit etwas Essig
und Weifdwein und Fischfond aufkochen
und mit eiskalten Butterflocken binden.
Zum Schluss Krabben und den Griinkohl
hinzufigen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die Krabben-Grinkohlsauce auf einen
Teller geben und die aufgeschnittene
Seezungenroulade darauf setzen.

Griinkohl putzen, waschen und in
kochendem Wasser blanchieren, ab-
tropfen lassen und sehr fein hacken.
Die Hefe in der Dickmilch auflésen, Ol,
Griinkohl Mehl und Salz dazugeben. Den
Teig an einem warmen Ort gegen lassen.
Fille: Den Speck in einer Pfanne
anbraten, das Fleisch und die Champig-
nons im Speckfett anbraten, etwas Butter
und den gepressten Knoblauch dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Eine etwa 25 x 35 cm grofle Form mit
Margarine einfetten ung mit Semmel-
brésel bestreuen. Den Teig in 2 Teile teilen
und ausrollen. Ein Teigstick als Boden in
der Form auslegen, die Fillung darauf

eben und mit dem 2. Teigstiick abdecken,

ie Réinder zusammendricken.
Mit Wasser bepinseln und die Pizza etwa
25 Min. lang bei 200 ° C backen.



Grinkohl einmal anders

Barbara Herz, 66793 Saarwellingen *

450 g

1

1

2

1/81

2 Essl.

1 Wiirfel

2 .
1 Beutel

Grinkohl

grof3e Zwiebel
Staudensellerie
sduerliche Apfel
Milch

Oliven- oder Pepss
klare Brithe

Senf

Eigelb
Kartoffelpireepulver

Griinkohl - Lasagne
Sarah Scherer, 66636 Sotzweiler *

500 g
1

300 g
200 g
8

150 g

Griinkohl

Zwiebel

passierte Tomaten
Sahne
Lasagneplatten
gerieiener Bergkdse
Salz, Pfeffer, Thymian

Griinkohl waschen, putzen und 10 min
blanchieren, anschlieflend den Sud weit-
ehendst abgieflen. Mit einem Mixstab
gen Kohl zerkleinern.
Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden,
Staudensellerie putzen, waschen und in
Scheiben schneiden, die Apfel schélen
und in Wiirfel schneiden.
In einer Pfanne das Oliven- oder Rapsdl
heif werden lassen und alles darin
dinsten.
1/8 | Wasser zugieflen, zum Kochen
bringen und 1 Brishwiirfel darin auflésen.
Zugedeckt bei geringer Warmezufuhr ca.
15 Min. kécheln lassen.
1 Essl. Senf unterrishren und das Gemiise
in eine Auflaufform geben.
In einem Topf 1/8 | Wasser mit 1/2 Teel.
Salz zum Kochen bringen und den Topf
von der Kochstelle nehmen, 1/8 | Milch
zugieen und 2 Eigelb unterrihren.
Das Kartoffelpiiree mit einem Kochlsffel
einrihren und 1 Min. quellen lassen.
Die Masse in einen Spritzbeutel fillen und
auf das Gemiise spritzen.

Im Backofen bei 200° C 30 Min. backen.

Die Zwiebel in Olivend| in einer Pfanne
dinsten. Den geputzten, gewaschenen
und geschnittenen Griinkohl dazugeben
und weitere 15 Min. diinsten. Eine gefet-
tete Auflaufform mit dem Gemiise, den
Lasagneplatten und dem Bergkdse schich-
tenweise fillen, wobei mit Bergkdse der
Abschluss erfolgen sollte. Die Tomaten und
Sahne vermischen und mit Salz, Pfeffer
und Thymian abschmecken. Diese Sauce
iber die Lasagne gief3en, so dass sie voll-
stindig mit Flissigkeit bedeckt ist. Im
vorgeheiztem BochFen die Griinkohl-
Lasagne 30-35 Min. bei 220° C iiber-

backen.



Griinkohl - Frischkost
Inge Becker, 66125 Saarbriicken *

Ca. 250-300 g geputzten Griinkohl

Marinade:

1 Essl. saure Sahne

1/2 Becher Joghurt

1 Essl. Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer
viel Zwiebel

1-2 saure Gurken

10 Oliven

1-2 hartgekochte Eier

Grinkohlsalat
Karlheinz Kastka,
66793 Schwarzenholz *

Ca.200g  Griinkohl

5 Essl. Olivend| oder Pepss
100 g schwarze Oliven
3 Cornichons
3 Eier
100 g Walnijsse
125¢g Schweinebraten
1/81 saure Sahne
2 Essl. Zitronensaft
2 Spritzer Tobasco
Salz, Pfeffer,
1 Priese Zucker

Blatter vom Strunk abstreifen und in feine
Streifen schneiden

Zutaten miteinander verrihren

fein gehackt
fein gewiirfelt
grob geschnitten

ehackt

ie Marinade Uber das rohe Gemiise
gief3en, abschmecken und zugedeckt ca.
1/2-1 Stunde durchziehen lassen.

Griinkohl von Stielen abstreifen, griind-
lich waschen, abtropfen lassen, in feine
Streifen schneiden u. in eine Schissel

eben. Olivendl in einer Tasse mit etwas
gclz verrihren, unter den  Griinkohl
mischen u. ca. 50 min. ziehen lassen.
Eier hart kochen. Oliven, Cornichons und
geschdilte Eier in Scheiben schneiden (von
allen Scheiben einige fir die Garnitur
tbrig lassen!) und unter den Griinkohl
mischen. Walniisse grob hacken Schwei-
nebraten in feine Streifen schneiden und
ebenfalls dem Griinkohl beifigen.
...mit dem restlichen Olivendl eine
Marinade bereiten mit Salz, Zucker und
Pfeffer abschmecken und tber den Salat

iefen.

ut verrthren und mit den beiseite
gelegten Ei, - Cornichons - und Oliven-
scheiben dekorieren.



Grinkohl mit Eiern
Stefan Schwabel
79106 Freiburg/Breisgau *

1 kg Griinkohl

2 Zwiebel

5 Kartoffeln

) hartgekochte Eier
2 Essl. gekdrnte Brihe

Butterschmalz
Semmelbrosel
Salz, Pfeffer, Senf

Griinkohlsuppe
Hilde Vogelsang, 66386 St. Ingbert *

Ca. 250 g frischen Griinkohl

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 Scheibe gerducherten Speck

1 Brihwiirfel
(Suppenbriihe)

11 Milc

1 Teel. Maijoran

1 Essl. Mehl
Salz, Pleffer, Butter,
Petersilie

Griinkohl putzen, von den Stielen befreien
waschen und abtropfen lassen.
Zwiebelwiirfel in Butterschmalz kurz anr-
sten und den Griinkohl dazugeben und
kurz dinsten. Mit wasser aufgieflen
gekdrnte Brithe dazugeben und ca. 30
Min. zart kochen lassen.

Die Kartoffeln schalen, in  Sticke
schneiden, dem Griinkohl zufiigen und so
lange garen, bis diese weich sind.
AnschlieBend den Griinkohl mit den
Kartoffeln pirieren und mit Salz, Pfeffer
und etwas Senf abschmecken.
Semmelbrésel in etwas Butterschmalz
goldgelb résten.

Den Griinkohl in eine schéne weif3e
Schissel fillen, die hartgekochten,
geschélten Eier halbieren, auf das
Gemise setzen und die Semmelbrosel
dariber streuen.

Griinkohl putzen, waschen und in Streifen
Salzwasser mit etwas Zucker aufkochen
und den geputzten Griinkohl darin 5 min.
blanchieren - abgieflen und abtropfen
lassen. Zwiebel, zerdriickten Knoblauch,
Speckwiirfel im Topf mit Butter andiinsten
und die GrUnkoEkfreifen dazugeben.
Mit Milch auffillen und 10 Min. kochen
lassen. Dann mitBrihwiirfel, Majoranund
Muskat abschmecken. Das Mehl mitetwas
kaltem Wasser anrihren und in die
kochende Suppe geben.

Nach dem Kochen die Suppe durch ein
Sieb passieren.

Die aEgesiebfen Griinkohlstreifen auf die
Teller verteilen.

Die Suppe im Topf mit dem Mixer
aufschéumen, Uber den geschnittenen
Kohl gief3en und mit Petersilie garnieren.



Grinkohlsuppe mit Kassler
Hiltrud Meiser, 66557 lllingen *

500 g frischer Griinkohl
100 g Dorrfleisch
4 Ess?. kaltgepresstes Pepas
250 g Kassler
6 Zehen Knoblauch
1Pr.  Muskatnuss, Wacholderbeeren
1Pr. Zucker,
1 Gemissebrishwiirfel
Salz
3 Essl. Creme-Fraiche

Grinkohlsuppe
Heinz Giinter, 66663 Merzig—-Brotdorf *

450 g blanchierter und gehackter

Griinkohl
3 Essl.  Pepes
2 feingehackte Zwiebel

2 Knoblauchzehen

11 Hihnerbrihe

1 Bund gehackter Schnittlauch
2 Essl. gehackter Liebstdckel
1 Dose Spargel

1Tel.  Maisstcrke

Kassler mit dem Surzfengrijn, den Pfef-
ferkdrnern, Wacholderbeeren Lorbeer-

‘blatt und den Knoblauchzehen 30- 40

Min.in1-11/2 | Wasser kécheln lassen.
Das Stiick Kassler aus der Briihe nehmen
und diese durchsieben. Kassler in Wirfel
schneiden. Griinkohl griindlich waschen
und die krausen Blatter von den dicken
Strinken ziehen und fein hacken. Dirr-
fleisch in kleine Wirfel schneiden und in
Rapsdl glasig werden lassen. Danach das
Dérrfleisch herausnehmen und den Griin-
kohl in die Fettbriihe zufiigen und einige
Minuten anschwitzen. Mit der durchge-
siebten Kasslerbrihe auffillen und ca. 50
- 60 Min. kécheln lassen.

Die Suppe mit dem Mixer (Zauberstab)
purieren. Creme fraiche unterrishren und
pikant abschmecken. Die Griinkohlsuppe
mit Kasslerwiirfeln servieren.

Tipp:

Eignet sich als Vorspeisesuppe oder auch
als Hauptgericht mit Bouernf)rot

Zwiebel und Knoblauch in Ol andiinsten,
die Hishnerbrithe dazugeben, aufkochen
und den Griinkohl hinzufigen. 5 min.
unter rihren k&cheln lassen.

Spargel in Stiicke schneiden, und einige
Zeit mitgaren lassen.

Die Suppe mit Salz und Pleffer ab-
schmeckpen.

Maisstérke  (Mondamin)  mit  wenig
Wasser aufrishren, in die Suppe geben
und noch einige Min. mitkochen.

Mit creme fraiche servieren.



Griinkohlsuppe mit MettkloBchen
Heidtrud John, 66557 lllingen *

5 g Vollkorntoast

250 g Schweinemett

300 g Zwiebeln

1 Ei

1 kg Griinkohl

2 Essl. Senfkdrner

409 Butterschmalz

2 Essl. Kirbiskernsl o. Reps’

100 g Hafergrijtze

1,51 schwach gesalzene
Gemisebrithe
Pfeffer

1 Essl. Senf

2 Essl. Maijoranbléttchen

150 g Creme fraiche

Vegetarischer Grinkohlauflauf
Monika Gadzimski
66399 Mandelbachtal *

800 g eputzter Griinkohl
&

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

5 Essl. Butterschmalz

1/2 | Gemijsebrihe

1 rote Chilischote (wenn

frisch, dann halbiert
und in feine Streifen
geschnitten; wenn

getrocknet 1 1/2 und

zerbrdselt)

200 g Sahnequark

100 g Pistazien (oder
gehackte Mandeln)
Muskat

250 ¢ Mozzarella
Fett fur die Form

5 Essl. Olivens| o. Pepst

Toast in Wasser einweichen und an-
schliefend zerzupfen. Schweinemett mit
2 gehackten Zwiebeln, dem Ei und 1 Teel.
Senfksrner verkneten. — Klsf3chen daraus
formen. Grinkohl waschen, von den
Rippen streifen, inkochendem Salzwasser
5 min. blanchieren, abseihen und ab-
tropfen lassen. Restliche Zwiebeln in
"Spalten" schneiden. Fleischkl&3chen in
Butterschmalz  kréftig anbraten  und
danach aus dem Fett herausnehmen-
Zwiebeln, Grinkohl im Bratfett andiinsten
- Kirbiskernsl und Hafergriitze unter-
rGhren.

Gemisebrithe zugieflen. Zugedeckt 30
min. garen. Mit Pfeffer, restlichen Senf-
kérnern, Senfund 1 Tel. Majoran wiirzen.
Kl&Bchen 5 Min. in der Suppe ziehen
lassen.

Mit  Creme fraiche und restlichem
Majoran garniert servieren.

Den geputzten Griinkohl in kochendem
Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren,
abgieflen und abtropfen lassen und die
Blatter zerkleinern. Inzwischen Zwiebel
und Knoblauch klein hacken und in einem
Schnellkochtopf in  erhitztem Butter-
schmalz kurz anschwitzen. Den Griinkohl
zugeben, mit Gemisebrishe aufgieflen
und 10 Min. im Schnellkochtopf garen.
Rote Chilischote mit Quark, Pistazien und
Muskat mischen.

Eine Auflaufform fetten, Mozzarella in
Scheiben schneiden.

Die Quarkmasse unter den Griinkohl
mischen und in die Auflaufform fillen.
Mit Mozzarella - Scheiben belegen und
mit Olivend| betréufeln.

Im vorgeheiztem Backofen bei 180° C
(Umluft) 20 — 25 Min. Uberbacken.

Beilage: Salzkartoffeln



Grinkohl - Gemisetopf
Ute Decker, 66280 Sulzbach *

1,5kg.
2

h
2]

50g

Grinkohlauflauf

frischer Grinkohl
Zwiebeln

Knolle Sellerie
Butter
Gemisebrishe
Krdutersalz
Koriander, Muskat,
Liebstsckel
geriebener Kase
Schmand

Anita Rosinus, 66119 Saarbriicken *

800 g
2

]

50g

2
2 Scheiben

Griinkohlblatter
Zwiebeln

Apfel

Pepsdt

Butter

Eier

gewirfeltes Weif3brot

Krdutersalz, Muskat,
Zimt

for das Kartoffelpiree

500 g
1/81
50¢g

Eekochte Kartoffeln
eifle Milch
Butter

Den geputzten und gewaschenen Griin-
kohl 'in kochendem Salzwasser blan-
chieren, abgief3en, abtropfen lassen und
klein schneiden.

Kleingehackte Zwiebeln in Butter glasig
dinsten, die gewirfelten Selleriestiicke,
Krduter und Gewirze dazugeben.
Den Griinkohl hinzufigen und mit Gemi-
sebrishe aufgief3en.

Im geschlossenem Topf ca. 30 Min. bei
schwacher Hitze diinsten; eventuell noch
etwas Wasser hinzufigen.

Den Kase unterrishren, kurz aufkochen,
abschmecken und mit Schmand verfei-
nern.

Grinkohlblétter putzen und waschen, die
harten Rippen entfernen und grob
zerschneiden.

Zwiebel wiirfelig schneiden; ebenso den
Apfel. Beides in Rapsdl anbraten, den
Griinkohl zufiigen, etwas wiirzen und 20
Min. dinsten lassen.

50 g Butter zufiigen, fertig abschmecken
und auskihlen lassen.

Aus den Kartoffeln mit Milch etwas Butter
und Krdutersalz Piree herstellen.
Anschlief3end die Eigelbe unter die Griin-
kohlmasse rihren. Eiweif} steif schlagen
und ebenfalls vorsichtig unterheben.
Eine Auflaufform ausbuttern und anwech-
seln Griinkohl und Piree einfillen.
Weif3brotwiirfel und Butterflsckchen da-
rauf verteilen und im Ofen bei ca. 220°
C etwa 20 Min. backen.



Grinkohl auf Hamburger Art
Marianne Gilcher, 66636 Sotzweiler *

1kg  Grinkohl
1 kg ger'duchertes Rindfleisch (aus

er Nuss)
1 rohe Kartoffel
50g Butterschmalz
1 grof3e Zwiebel
Eiderstedter Grinkohl
Marlene Adolph

66399 Mandelbachtal *

1 kg  vorbereiteter Griinkohl

11 Wasser

600 g Schweinebacke

125g durchwachsener Speck
50g Schweineschmalz

2 Zwiebeln égehackt)

Salz, Pfeffer
4 Kochwiirste
1kg  sehr kleine Pellkartoffel
50g  Butter

2 Essl.  Zucker

Das Fleisch wird im Stiick in 3/4 | Wasser
im Schnellkochtopf ca. 40 Min. gekocht.
Den abgestreiften und griindlich gewa-
schenen Griinkohl in leicht gesalzenem
Wasser kurz abkochen, abtropfen lassen
und grob oder fein hacken.

Klein geschnittene Zwiebel im Butter-
schmalz glasig dinsten und den Kohl
dazugeben. Mit Fleischbrihe auffillen
und mit einer geriebenen rohen Kartoffel
binden. Das Fleisch in Scheiben schneiden
und auf dem Griinkohl heif3 werden
lassen. Bei Bedarf etwas nachwiirzen

Dazu werden Réstkartoffel ~gereicht.

Schweinebacke in Salzwasser etwa 30 —
40 Min. vorkochen. Den Griinkohl griind-
lich waschen, in kochendem Wasser blan-
chieren, abgieflen, abtropfen lassen und
grob schneiden. Speckwiirfel auslassen
und das Schweineschmalz dazugeben.
Den zerkleinerten Zwiebel dazugeben
und hellgelb andiinsten. Den Kohl Einzu-
figen, andiinsten und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Schweinebacke mit Brihe (nach
Bedarf) zu dem Griinkohl geben,
Kochwiirste darauf legen und ca. 60 Min.
leicht kochen lassen. Kartoffeln gar
kochen und pellen. Die Butter zerlassen
und den Zucker darin karamellisieren.
Die Kartoffeln hinzufigen und unter
fterem Schwenken etwas anbrdunen.
Den garen Kohl eventuell noch etwas
nachwiirzen und mit der in Scheiben
geschnittenen Schweinebacke und den
Kochwiirsten anrichten.

Sifle Bratkartoffeln und Senf dazu
reichen.



Grinkohl mit Pinkel
Manfred Reichert, 66773 Schwalbach *

1 kg Griinkohl
Salz

1 grof3e Zwiebel

50g Schweine oder
Ganseschmalz

1/41 heif3e Fleischbrihe
weif3er Pfeffer

1 Teel. Zucker

200g epokeltes Schweine-
ﬁeisch

4 Pinkelwiirste oder

grobe Kochwiirste

Grinkohlgemiise mit Mohren
Frieda Stelfen, 66809 Bilsdorf *

1,5 kg Griinkohl

200 gewiirfelte Zwiebel

1 Essl. Popss!

500 g frischer Schweine-
bauch

Salz, Pfeffer, Muskat
etwas gekdrnte Brihe
Karotten
Kartoffelstarke oder
Haferflocken oder
Mehlschwitze

Senf

400 g

Den Griinkohl vom Strunk befreien und
grindlich waschen. Leicht gesalzenes
Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen
bringen und den Kohl ca. 8 - 10 Min.
blanchieren.  Anschlieflend abgiefen,
abtropfen lassen und grob hacken.
Die Zwiebel fein hacken. Das Schmalz in
einem Topf erhitzen und die feingewiir-
felte Zwiebel darin glasig braten. Den
KohldazugebenundbeimilderHitzeetwa
10Min. schmoren. Dieheif3e Fleischbrijhe
zugieflen, mit Pleffer und -dem Zucker
wiirzen und das Fleisch am Stiick auf den
Kohl legen. Das Gericht bei milder Hitze
ca. 60 Min. kochen lassen. 10 Min. vor
dem Ende der Garzeit die Wiirste dazu-
geben und auf dem Griinkohl erhitzen.
Den Kohl in eine Schissel fillen und das
Fleisch und die Wirstchen darauf
anrichten.

Als Beilage passen sehr gut Bratkartoffel
oder in Butter und Semme&résd gerdstete
Salzkartoffel.

Griinkohlblatter putzen, waschen und
blanchieren. Anschliefend abseihen,
abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden. Zwiebeln in Ol glasig andiin-
sten, den Griinkohl mit dem Bauchspeck
zugeben, mit Wasser auffillen, so dass
der Kohl gut bedeckt ist. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat und gekdrnter Brithe wiirzen.
Anschliefend 50-60 Min. garen.
Méhren putzen, waschen und wiirfeln.
20 Minuten vor Ende der Garzeit zum
Griinkohl geben. Den Bauchspeck heraus-
nehmen und in Scheiben schneiden —
eventuell anbraten. Das Gemiise mit
Kartoffelstarke, Mehlschwitze oder
Haferflocken binden. Den Kohl ab-
schmecken und den Bauchspeck miteinem
Klecks Senf darauf anrichten.

Dazu passt Kartoffelpiiree mit gerdsteten
Zwiebeln garniert.



Grinkohlzander
Heinz Gunter Ginsbach
66663 Merzig — Brotdorf *

1,5kg. kiichenfertiger Griinkohl
3 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
1 Essl. Ganseschmalz
1 Stck.  Speckschwarte
1/8 1  Kalbsfond
2 Essl.  Haferflocken
Salz, Pfeffer, Zucker

4 Zanderfilets mit Haut
etwas Mehl
100 g Bacon in Scheiben

Deftiger Griinkohleintopf
Mathilde Lumen
66798 Wallerfangen - Diren *

750 g Grinkohl

1 Zwiebel
50g gerducherter Speck
11 emusebrihe (Instant)

250 g Méhren

400 g Kartoffeln

2-3 Essl. Reps?

300g feine, ungebrihte Bratwurst
Salz, frisch gemahlener weif3er
Pfeffer

Den geputzten und gewaschenen Griin-
kohl in ca. 3 | kocEendem Salzwasser
blanchieren, in Eiswasser abschrecken
und abtropfen lassen. Den Kohl durch den
Fleischwoﬁ: drehen. Zwiebel und Knob-
lauch wirfeln und in Ganseschmalz
andiinsten. Speckschwarte und Kohl hin-
zugeben und unter h&ufigem Wenden
zusammenfallen lassen. Nach und nach
Kalbsfond zugief3en. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Haferflocken unter-
rihren, bis die Flissigkeit aufgenommen
ist. Nochmals abschmecken.

Den Backofen auf 190° C vorheizen.
Zanderfilets salzen, pfeffern und in Mehl
wenden. In Ol auf dper Hautseite 5 Min.
braten, dann fir weitere 5 Min. auf der
unteren Schiene des Backofens zu Ende
garen.

Aus dem Backofen nehmen und vor dem
Anrichten wenden.

Den Bacon seitlich kammartig ein-
schneiden. Eine feuerfeste Form einfetten.
Den Bacon hineinlegen und unter dem
Backofengrill kross braten. Den Griinkohl
auf vorgewdrmten Tellern héufen; den
Zander mit der krossen Hautseite nach
oben und schrég dariiber je einen Speck-
kamm anrichten.

Grinkohl putzen, waschen und in
kochendem Salzwasser blanchieren, ab-
seihen, abtropfen lassen und an-
schlieffend grob hacken. Zwiebel fein
wiirfeln. Den Speck in kleine Wirfel
schneiden und in einem Topf auslassen.
Den Zwiebel zugeben und kurz andin-
sten. Den Grﬁniohl zugeben und mit
Brishe abldschen. Zugedeckt ca. 60 Min.
garen. Inzwischen Mdhren und Kartoffel
waschen und schdlen. M&hren in
Scheiben und Kartoffeln in Wiirfel
schneiden. Nach 30 Min. zum Griinkohl
geben. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen.
Die Bratwurstmasse in kleinen Kléf3chen
aus der Haut direkt in die Pfanne driicken
und rundherum goldbraun anbraten.
Kurzvordem Ende ger Garzeit zum Griin-
kohl geben. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken.



Griinkohlauflauf
Astrid Schreder, 66839 Schmelz *

200 g Zwiebeln
40 Butter
1,5 kg Grinkohl
150 M&hren
1/8 % Gemijsebrishe
150 g Mandelstifte
40 g Butter
100 g Hafergriitze
200 g Appenzellerkése

Griinkohl mit Pinkel
Michaela Kirsten, F - 57550 Merten *

1 kg Grinkohl
2 Stek. Kohlpinkel (Kohlwurst)*
350 Kossﬁar
2 StcE. Kochmettwurst
etwas Speck

50¢g Schweineschmalz
100 g Zwiebeln

50¢g Hafergriitze

Salz, Pfeffer, Senf

* Kohlpinkel = Grijtzewurst

Zwiebeln in Streifen schneiden und 10
Min. in der Butter dinsten.

Grinkohl in kochendem Salzwasser 5
Min. blanchieren, abseihen, abtropfen
lassen und grob hacken.

Mdhren in E|eine Wirfel schneiden, mit
dem Griinkohl mischen und die Gemuse-
brihe zugeben. 45 Min. garen.

Die Mandelstifte in Butter anrésten,
dieHafergriitze dazugeben, 5 Min. résten
und anschlieflend unter den Grisnkohl
mischen.

Die Masse in eine feuerfeste Form fillen,
den Appenzellerkése grob reiben und
Uber den Grinkohl streuen.

Bei 200 ° C 25 Min. tberbacken.

Kassler, Kohlpinkel (Kohlwurst), Koch-
wurst und Speck abkochen.
Schweineschmalz zerlassen und darin die
gewirfelten Zwiebel glasig anbraten.
Den  geputzten, ewcscEenen und
zerschnittenen Grijnkgoh| hinzufigen und
mit der Brilhe vom Fleisch zur Halfte
auffillen.
Wenn der Griinkohl gar ist, die Hafer-
Erijfze hinzufigen ung so lange kochen,
is diese séimig ist.
Mit Pleffer, Salz und etwas Senf
abschmecken.



Grinkohl mit Kastanien und glasierten
Kartoffeln

1kg  kleine Kartoffeln
25g  Zucker
250g EBkastanien
2kg  frischer Griinkohl
50g  Schmalz
1/21  Brihe

Pfeffer, Salz, Muskat

Grinkohl mit Leberkdse
Eugen Koch
66606 St Wendel-Hoofl *

2kg  Griinkohl

100g Schmalz

250 g durchwachsenen Speck
Salz, Pfeffer

3 Zwiebeln

1/21 Wasser

4 Scheiben Leberkase

4 Ef. 2

Die Kartoffeln kochen und anschlief3end
pellen, in Butter braten und den Zucker
dariber streven. 5-10 Min. karameli-
sieren lassen. Inzwischen die Ef3kastanien
kreuzweise einschneiden und in etwas
Wasser 20 Min. garen. Danach laf3t sich
die Schale und die dunkle Haut leicht
entfernen. Den frischen Griinkohl gut und
mehrmals waschen, von den Striinken
abstreifen und kleinschneiden. Schmalz
erhitzen und den Kohl darin anschmoren
und mit Brihe abléschen. Mit Pfeffer, Salz
und Muskat wiirzen. Ca. 1 Stunde kécheln.
lassen. 10 Min. vor Ende der Garzeit die
Efkastanien zufigen und heif3 mit den
siflen Kartoffeln zusammen servieren.
Wer Fleisch dazu méchte, der sollte
Kassler wahlen.

Den frischen Griinkohl gut und mehrmals
waschen, von den StrUnEen abstreifenund
finf Min. in kochendem Salzwasser
sieden. Tiichtig ausdriicken und klein-
schneiden. Inzwischen Zwiebeln schélen
und zerkleinern. Speck in kleine Wirfel
schneiden. Das Schmalz in einem grof3en
Topf erhitzen und den Speck darin
auslassen. Die kleingehackten Zwiebeln
dazugeben und brdunen. Dann den
GrUnthl in den Topf geben und mitrds-
ten. Mit Salz und Pfetfer wiirzen. Das
Wasser angiessen und alles zugedeckt
60- 90Min. diinsten.

Leberkdse in heissem Ol von jeder Seite
goldgelb braten. Dazu Réstkartoffeln
reichen.



Griinkohlcremesuppe

300 g Griinkohl

100 g Zwiebeln

20 Butter

3 EBI. gekdrnte Gemisebrishe
600 ml Wasser

200 g mehlige Kartoffeln

2 Scheiben Vollkornbrot

6 Ef3. Sahne

2 Efl. Petersilie

11/27L getrockneten Majoran
200 ml Milch

weif3er Pfeffer, Salz

Griinkohlsalat

200 Griinkohll

5 Ess?. Olivensl o.

100 g schwarze Oliven
3 Cornichons

3 hart gekochte Eier
100 g Walnisse

125g kalter Schweinebraten
Marinade:

1/81 saure Sahne

2 Ef3l. Zitronensaft

2 Spritzer Tabascosauce

Salz, Pfeffer,
eine Prise Zucker

Den Griinkohl vom Strunk befreien und
grindlich waschen. Grob hacken. Die
Zwiebeln grob wiirfeln, in einem Drittel
der Butter und wenig Wasser glasig
diinsten. Den Griinkohl, die Brijhe und das
Wasser zu den Zwiebeln geben. 5 Min.
bei mittlerer Hitze kochen. Inzwischen die
Kartoffeln diinn schélen, raspeln und zur
Suppe geben. Noch 10-12 Min. kochen
bis das Gemise weich ist. Brot in kleine
Wirfel schneiden und in der restlichen
Butter knusprig résten. Das Gemise im
Topf pirieren. Die Sahne, die Kréuter und
noch so viel Milch unterrihren bis die
Suppe die gewiinschte Konsistenz hat. Mit
Pfefir uan wenig Salz abschmecken. Die
Suppe auf Teller verteilen und mit Brot-
wiirfeln bestreuen.

Grinkohlbldtter putzen, waschen und in
feine Streifen schneiden.

3 ERI. Ol in einer Tasse mit Salz verrishren.
Unter den Grinkohl mischen. 50 Min.
ziehen lassen. Oliven, Cornichons und
geschdlte Eier in Scheiben schneiden. Von
allem einige Scheiben zum Garnieren
zuriicklassen. Walnisse grob hacken,
Schweinebraten in Scheiben schneiden
unter den Kohl mischen. Fir die Marinade
saure Sahne mit dem restlichen Ol, Zitro-
nensaft und Tabascosauce verrishren und
ber den Salat geben. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wisrzen. Gut durchmischen.



Griinkohl-Kartoffel-Gratin

800g Griinkohl
1/2  Gemisezwiebel
1 Staudensellerie
2 grof3e Apfel
2 EBl.  Olivens| oder Pers/
100 ml Gemisebrithe
Salz, frisch gemahlenen Pfeffer
2 EBl.  kdrniger Senf
700g Ka rto?feln
2 Eigelb
150g Créme fraiche
2 EBl.  Semmelbrssel oder
gemahlene Mandeln
20g  Butter

Bandnudeln mit Griinkohl

400 g Vollkornnudeln
250 g Grinkohl

1 | grof3e Zwiebel

2 Essl.  Pepssr

1 Knoblauchzehe
Koriander

100 g frisch geriebener Parmesan

Den Griinkohl vom Strunk befreien und
grindlich waschen. Tropfnass in einem
grofBen Topf bei mittlerer Hitze zusam-
menfallen  lassen.  Herausnehmen,
abtropfen. Zwiebel, Sellerie und einen
Apfel wiirfeln und im Ol andiinsten. Griin-
kohl und Brishe zugeben und im geschlos-
senen Topf 15 Min. dinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Senf abschmecken. In eine
gefettete ofenfeste Form fijllen. Geschélte
Kartoffeln kleinschneiden und weichko-
chen. Zerdriicken, Eigelb und Créme
fraiche  unterrihren  und  locker
aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kartoffelbrei auf den
Griinkohl geben. Den zweiten Apfel in
Spalten schneiden und in den Kartoffel-
brei stecken. Mandeln oder Semmelbrésel
und Butter verkneten und auf die Apfel
streven. Im auf 200 ° C vorgeheizten
Backofen etwa 20 Min. Uberbacken.

Den Grinkohl putzen, waschen, die
Blatter von den Mittelrippen befreien und
klein schneiden.

Sowohl den Griinkohl als auch die Nudeln
so kochen, dass sie noch bissfest sind.
In der Zwischenzeit die Zwiebeln fein
wirfeln und mit dem durch die Knob-
lauchpresse gedriickten Knoblauch in Fett
leicht andinsten.

Mit den Nudeln und dem Griinkohl vermi-
schen und wiirzen.

Mit Kase bestreut servieren.



Griinkohl-Quiche

150 g fein gemahlener
Weizen

100 g fein gemahlener
Hartweizen

1/2 EBI. Hefeflocken

130 g sehr kalte Butter

20g Butter

100 ml Wasser

1 kg Griinkohl

150 g Zwiebeln

1 EBI. gekdrnte Gemisebrishe
schwarzer Pfeffer
frisch geriebene
Muskatnuf3, Salz

2 Eier

100 g Sahne

80g geriebener

Appenzellerkdse

Mehl, Hefeflocken und 1/2 TL Salz
mischen. Die kalte Butter dariiber raspeln.
Mit dem Knethaken alles fein verkrimeln.
Das Wasser oder die Molke dazu gief3en
und alles zu einem glatten Teig verkneten.
30- 40 Min. zugedeckt kishl stellen. Den
Griinkohl vom Strunk befreien, griindlich
waschen und grob hacken. die grobge-
wiirfelten Zwiegeln in der Butter und wenig
Wasser glasigdinsten. Den Griinkohl, die
gekdrnte Briﬁ\e und das Wasser dazu-
geben. Das Gemiise zugedeckt in 8- 10
Min. dinsten, dabei einmal umwenden.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Den
Backofen auf 200 ° C vorheizen. 2/3 des
Teiges ausrollen und die gefettete Form
damit auslegen. Dabei einen Rand von
4 cm hochziehen. Den Teigboden mehr-
fach miteiner Gabel einstecien. Ein Stiick
Alufolie von 87 cm Léinge mehrmals léngs
zu einem festen Streifen zusammenfalten.
Die Folie an den Teigrand driicken. Den
Boden im Backofen 12 Min. vorbacken.
Den Folienrand abnehmen. Inzwischen
den restlichen Teig ausrollen und Blétter
ausstechen. Fir gen Guss die Eier mit
Sahne, Muskat, Pfeffer und Salz
verquirlen. Die Teigbldtter mit etwas
Eisgﬂne bestreichen. Das Gemise in die
Teigkruste fillen, den Guss dariber
verteilen und den Kése aufstreuen. Die
Verzierungen am Rand auflegen. Die
Quiche aut der zweiten Schiene von unten
etwa 35 Min. backen, bis die Oberflache
goldgelb ist.
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