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Winterkuche

Wohlige Diifte in der warmen Stube, ein heimeli-

ges Feuer, das im Kaminofen bullert oder Kerzen-
schein, dessen Glanz eine Festtafel umspielt:
Winterkiiche verbinden wir mit gemiitlichem
Beisammensein und der Vorfreude auf die Fest-
und Feiertage in der kilteren Jahreszeit. Traditio-
nell stehen nun Wild-, Enten- und Ginsebraten
sowie deftige Fleischgerichte und feine Suppen aus
Kiirbis und Maronen auf dem Speiseplan. Doch

auch andere Zutaten machen die Winterkiiche aus:

Kohl und Wurzelgemiise, Kartoffeln ebenso wie
fast vergessene Gemiisesorten. Aus dem Vorrat
kommen getrocknete Hiilsenfriichte, Speck und
gerducherte Wiirste fiir kriftige Eintopfe sowie
eingelegtes Sauerkraut oder — ganz im Trend — fer-
mentierte, bunt gemischte Gemiise aus dem Glas.

Wirklich regional und saisonal

Wer in den Wintermonaten einen Wochenmarkt
besucht, findet vermehrt frostharte Gemiise und
Salate oder solche, denen Frost erst das gewisse
Etwas verleiht: So haben Griin- und Rosenkohl

ihren groflen Auftritt. Winterzeit ist Kohlzeit:
Tiefgriiner Wirsing schmeckt jetzt besonders
kriftig; er kann, ebenso wie WeifSkohl, fiir geftillte
Kohlrouladen verwendet werden, wihrend Rot-
kohl die unverzichtbare Beilage zur Weihnachts-
gans oder -ente ist und bleibt. Die meisten Kohl-
sorten liefern sogar gekocht noch reichlich
Vitamin C. Lieblinge der Saison auf dem Salatteller
sind Feldsalat, Chicorée, Endivie, Winterkresse
und Winterportulak. Fiir Abwechslung in der
Winterkiiche sorgt zudem die grofle Auswahl an
Knollen- und Wurzelgemiisen. Im Angebot sind
jetzt vor allem Petersilien- und Schwarzwurzel,
Pastinake, Topinambur, Steckriibe und Rote Bete,
lauter Gemiise, die in anderen Monaten des Jahres
eher selten auf dem Speiseplan stehen.

Warme Speisen, warmende Wirkung

In den Wintermonaten liegt der Fokus auf warmen
Gerichten wie Suppen, Eintopfen oder Auflaufen,
und statt Rohkost wird mehr gegartes Gemiise
gegessen. Viele Gerichte, auch solche mit Fleisch,
haben eine lingere Garzeit durch langsamere
Garmethoden wie Schmoren oder Backen.

Klassiker der Winterkiiche: Die
erdig-siiBen Knollen der Rote Bete
sind gesund und zaubern Farbe
und Geschmack auf den Teller.

Das ist ideal fiir Kohl-, Knollen- und Wurzel-
gemiise sowie bestimmte Braten. Ein schoner
Nebeneffekt: Die wunderbaren Diifte, die sich
bei diesen Zubereitungsarten entfalten, bescheren
ganz nebenbei eine wohlige Atmosphire. Auch
Quiches lassen sich mit Wintergemiise wie
Schwarzwurzel, Lauch, Zwiebel, Wirsing, bunten
Mohren und Sauerkraut auf originelle Weise
abwandeln. Wer es schirfer mag, ldsst seiner
Fantasie bei der Zubereitung von Currys freien
Lauf und kombiniert etwa Griinkohl mit Kokos-
milch, Ingwer und Chili.

Vitamine und sekundire Pflanzenstoffe
machen Wintergemiise zur jahreszeitlich passen-
den Nihrstoffquelle. Viele der nun erhiltlichen
Gemiisesorten werden nach der Traditionellen
Chinesischen Medizin und der Fiinf-Elemente-
Erndhrung auch als innerlich wirmend eingestuft.
Damit wird umschrieben, dass sie die als warm
und aktiv geltende Yang-Energie des Menschen
verstarken und den Gegenpol, die eher kiithle und
passive Yin-Energie, die im Winter Frieren und
Frosteln steigern kann, herunterdimmen sollen.
Eine Erginzung sind Yang férdernde Gewiir-
ze und Pasten, die im Winter hiufig zum
Einsatz kommen: Zimt, Kardamom,
Nelke, Sternanis, Ingwer, Chili,
Meerrettich und Senf.

Neuer Trend, alte Methode:
Fermentieren

Gemiise fiir den Winter einlegen, das wurde
frither vor allem mit Kohl gemacht: Er reifte

klein gehobelt in riesigen Gartopfen im Keller

zu Sauerkraut, das als gesunder Vitamin-C-Spen-
der fiir die kalte Jahreszeit diente. Beim Fermentie-
ren — eine uralte Technik, um Lebensmittel haltbar

Einleitung

zu machen — wandeln natiirliche Mikro-
organismen wie Bakterien oder Pilze Zucker

und Stirke des Gemiises in Milchsdure um. Dazu
reicht das Einlegen in Salzlake und eine luftdichte
Lagerung im Glas. Kimchi, ein Rezept aus Korea,
machte das Fermentieren bei uns zu einem Trend:
Fiir diese knackig-scharfe Beilage wird nahezu
jedes (Winter-)Gemdise in einer mit Sojasauce und
Chili gewtirzten Marinade milchsauer vergoren.
Das grof3e Plus an dieser Technik: Fermentiertes
Gemiise im verschlossenen Glas behiilt seine
gesunden Nihrstoffe und Vitamine tiber eine
lange Zeit. Es ist aromatisch, kalorienarm und
leicht verdaulich. Aulerdem wird der Korper tiber
die Milchsdurebakterien mit Vitamin B, versorgt,
das ansonsten fast ausschliefllich in tierischen
Lebensmitteln vorkommt. Das bedeutet: Fermen-
tiertes Gemiise ist fiir Vegetarier und Veganer
ideale Kost. Und: Das Gemiise wird beim Fermen-
tieren nicht erhitzt und enthélt daher keine
Zusatz- und Konservierungsstoffe.

Ob Kohlrouladen, Sauerkraut

oder Krautsalat: Der vitaminreiche
WeiBkohl ist unverzichtbar fur

die Winterkiiche.



und

v
O
o
U
-
=
-




Duftende Auflaufe und Gratins

RKohlrabi-‘Krauterquark-Auflauf

mit wurzigem Kase

Fiir 4 Portionen

800 g Kohlrabi

Salz

Y2 Bund Schnittlauch

"> Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

Butter fiir die Form

500 g Sahnequark

2 Eier

2", EL gemahlene Braunhirse

1 EL Zitronensaft

Krdutersalz

frisch gemahlener Pfeffer

150 g geriebener Bergkdse

30g Sonnenblumenkerne

gehackte Petersilie zum
Bestreuen

Zubereitungszeit
40 Minuten
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1. Kohlrabi schilen, von den
holzigen Stellen befreien, halbieren
und in etwa 3 mm dicke Scheiben
schneiden. (Das geht am schnells-
ten in einer Kiichenmaschine

oder mit einem Hobel.) Reichlich
Salzwasser zum Kochen bringen;
Kohlrabischeiben darin 5 Minuten
vorgaren.

2. Inzwischen den Schnittlauch
waschen und in feine Rollchen
schneiden. Petersilie waschen und
fein hacken. Knoblauch schilen,
mit Salz bestreuen und zerdriicken.
Backofen auf 220°C vorheizen. Eine
flache Auflaufform fetten.

3. Die Kohlrabischeiben in ein Sieb
abgielen und abtropfen lassen. Den
Quark in einer Schiissel cremig
rithren. Die Eier trennen. Eigelbe,
Kriuter, zerdriickten Knoblauch
und Hirsemehl unter den Quark
rithren. Quarkcreme mit Zitronen-

saft, Kriutersalz und Pfeffer wiirzen.

Das schmeckt dazu

/.. Die Eiweifie mit einer Prise Salz
zu steifem Schnee schlagen. Den
Eischnee und 75 g geriebenen Kise
unter die Quarkcreme heben.

5. Die Kohlrabischeiben in die
Form legen und die Quarkmasse
darauf verstreichen. Den Auflauf
mit dem restlichen Bergkdse und
den Sonnenblumenkernen be-
streuen. Im heiflen Ofen (Mitte)
etwa 20 Minuten iiberbacken. Mit
Petersilie bestreuen und servieren.

Gekochtes Getreide wie Grunkern oder Zartweizen, mit einem
Stiickchen Butter verfeinert, ist eine passende Beilage zum
Kohlrabiauflauf. Wer mag, der verwendet zum Garen die Koch-

flissigkeit vom Kohlrabi.




Herzhafte Hauptgerichte mit Fisch und Fleisch

Ralbfleischpfanne

mit Rosenkohl

1. In einem Topf reichlich Salz-
wasser aufkochen. Inzwischen den
Rosenkohl putzen und die Réschen
je nach Grof3e lings halbieren oder
vierteln.

Z.. Die Réschen im kochenden
Salzwasser 2 Minuten garen, dann
abgieflen, abschrecken und sehr gut
abtropfen lassen.

3. Das Fleisch trocken tupfen und
die Tomaten in Streifen schneiden.

Z.. Das Olivensl in einer groen
Pfanne erhitzen und das Fleisch da-
rin bei starker Hitze unter Wenden
4 Minuten braten. Herausnehmen,
salzen und pfeffern.

5. Die Butter in der Pfanne zer-
lassen. Rosenkohl, Salbei, Tomaten
und Pinienkerne dazugeben und
alles 2 Minuten darin braten.

6. Das gebratene Fleisch und die
Briithe zum Gemiise in die Pfanne
geben. Alles aufkochen und bei
schwacher Hitze 3 Minuten kdcheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Das schmeckt dazu

 _____________

Fiir 4 Portionen

Salz

500 g Rosenkohl

400 g Kalbfleisch (Oberschale),
in 1,5 cm groBen Stiicken

150 g abgetropfte getrocknete
Tomaten in Ol

3ELOlivendl

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Butter

12 Salbeiblatter

50g Pinienkerne

100 ml Hiihnerbriihe

Zubereitungszeit
25 Minuten
.

Gnocchi (Kuhlregal) nach Packungsangabe in Salzwasser kochen;
abgieBen und zu der Kalbfleischpfanne servieren oder die Gnocchi

unter die Fleischpfanne mischen.
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