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KOHL

Bunte Vielfalt! Die Mitglieder der Kohlfamilie unterscheiden sich
nicht allein in FForm und farbe — sie kommen in der vegetarischen
Kiiche auch ganz unterschiedlich zum Einsatz.

Beim Stichwort Kohl fallen den meisten
wohl zuerst die festen runden, roten oder
weiflen Kopfe ein, die sich in herzhafte
Wintergerichte wie Bayerisch Kraut oder
Rotkohl verwandeln lassen. Manch einer
denkt auch noch an Sauerkraut und
Griinkohl, auch dies typische Gerichte fiir
die kalte Jahreszeit. Betrachtet man die
einzelnen Kohlverwandten jedoch néher,
haben sie viel mehr zu bieten. Kohl muss
keinesfalls immer winterlich-deftig sein,
er kann sich durchaus auch sommerlich
leicht und elegant prasentieren.

Gemusekohl

Zur grofien Kohlfamilie zdhlen Gewiirz-
und Olpflanzen wie Senf oder Raps. Fiir
die vegetarische Kiiche interessant sind
jedoch vor allem die zum Gemiisekohl
zahlenden Varietiten. Sie liefern das
ganze Jahr tiber schmackhaftes Gemdiise.

BLUMENKOHL

Blumenkohl (1) oder Karfiol ist das ganze
Jahr tber erhaltlich. Von Juni bis in

den Herbst hinein gibt es ihn auch aus
Freilandbau. Grof3e griine, nach innen
gedrehte oder geknickte Hullblatter, die
vor dem Verkauf gestutzt werden, schit-
zen die fleischig verdickte Knospe vor
dem Sonnenlicht. Rechtzeitig geerntet,
ist der Blumenkohl schon weifs, fest und
mild aromatisch, wie er bei uns bevor-
zugt wird. In Frankreich und Italien sind
auch farbige Sorten (s. rechts) gefragt,
die ihre Farbung der Sonne verdanken,
ein kraftigeres Aroma haben und mehr
Inhaltsstoffe aufweisen konnen. Aber
auch zarter weifler Blumenkohl enthilt
einiges an Vitamin C und Mineralstoffen.
Aufgrund seines hohen Wassergehal-

tes ist Blumenkohl nicht lange haltbar,
deshalb empfiehlt es sich, beim Einkauf
auf Frische zu achten. Gute Qualititen
sind weifl und kompakt und weisen
keine gelblichen Flecken, Druckstellen
oder vergilbte Hillblatter auf. Blumen-

kohl schmeckt als Rohkost und gegart.
Kleine Kopfe eignen sich zum Kochen
oder Dampfen im Ganzen. Dafiir werden
die Hullblatter entfernt und der Strunk
kreuzweise eingeschnitten. Anschlieflend
kommt der Blumenkohl kopfiiber 15 Mi-
nuten in kaltes Essigwasser, um Kafer
und andere Insekten zu entfernen. Gro-
Rere, in Roschen geteilte Kopfe miissen
nur kalt abgebraust werden. Als Basis

tiir Pirees und Cremesuppen gart man
Blumenkohl sehr weich. Interessanter
schmeckt er aber, wenn er noch etwas
Biss hat. So lasst er sich kalt als Salat und
warm als Gemiise zubereiten oder »pol-
nisch« servieren, bestreut mit gehacktem,
hart gekochten Ei und in Butter gebraun-
ten Semmelbroseln. Blumenkohl eignet
sich gut fir Auflaufe und schmeckt mit
Parmesan, Blauschimmel- oder anderem
Kase gratiniert. Und auch gebraten,
paniert oder in einer diinnen Teighiille
ausgebacken kann er tiberzeugen, ebenso
als wiirziges Curry oder Pickles.

ROMANESCO

Der hellgriine Romanesco (2) oder Tiirm-
chenkohl ist eine bereits im 16. Jahrhun-
dert geziichtete italienische Varietat des
Blumenkohls. Seine spitz zulaufenden
Roschen haben ein kraftigeres Aroma

als Blumenkohl, sind aber milder als
Brokkoli. Er schmeckt roh und gegart wie
Blumenkohl zubereitet.

BROKKOLI

Der mit dem Blumenkohl verwandte
Brokkoli (3), auch Broccoli geschrieben,
bildet keine geschlossenen Kopfe aus,
sondern einzelne, dunkel- oder blaugriine
Blitenknospen (Réschen) auf fleischigen
Stielen, die neben den Knospen und zar-
ten Blattern als Gemiise genutzt werden.
Brokkoli hat einen feinen, ausgepragten
Geschmack und enthalt besonders viele
Vitamine und Mineralstoffe. Er ist ganz-
jahrig erhaltlich, im Sommer und Herbst
kommt er aus Freilandbau auf den Markt.

KOHL

Gelbgriiner oder griiner Blumenkohl ist wie
alle bunten Sorten kurz der Sonne ausgesetzt.

Violetter Blumenkohl kommt aus Siiditalien
und kann rétlich griin bis dunkelviolett sein.

Violetter Brokkoli ist in Italien beliebt, es
gibt aufserdem auch gelbe und weifSe Sorten.
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ZITRUSFRUCHTE

Leuchtend griin, gelb oder orange — Zitrusfriichte sind nicht nur
geschatzte Vitaminlieferanten, sie bringen auch eine feine Saure,
leichte Bitternoten oder fruchtige Siifse in viele Gerichte.

Samtliche Zitrusarten stammen aus
Stidostasien und werden in ihrer Heimat
zum Teil schon seit tiber 4.000 Jahren
kultiviert. Inzwischen sind die beliebten
Frichte weltweit in den gemafigten,
subtropischen und tropischen Regionen
anzutreffen. Da sie sich sehr leicht kreu-
zen lassen, sind ihre Verwandtschafts-
verhiltnisse oft etwas untibersichtlich.
Gepfliickt werden die Zitrusfriichte von
immergriinen Baumen oder Strauchern.
Die meisten Friichte sind saftig, aroma-
tisch und enthalten viele Vitamine (C)
und Mineralstoffe. Thr Geschmack

kann siif}, sauer oder bitter sein. Neben
Blidttern und Bliiten enthilt vor allem
die Schale reichlich dtherische Ole und
wird daher als Gewtirz genutzt. Sie sollte
allerdings immer von unbehandelten
Friichten (Bio-Ware) stammen.

Orangen

Orangen oder Apfelsinen sind aus einer
Kreuzung von Mandarinen und Pampel-
musen entstanden. Im Gegensatz zu

den Bitterorangen oder Pomeranzen ge-
langten die stifien Orangen (1) erst im

15. Jahrhundert nach Europa. Dort kamen
sie zu Zeiten des Barock grofl in Mode:
Fir die schon gefarbten, angenehm
duftenden, Luxus und Reichtum sym-
bolisierenden Friichte wurden an vielen
Hofen eigens Orangerien angelegt. Grofie
Glasfldchen sollten die empfindlichen
Pflanzen vor der Winterkalte schiitzen.
Viele dieser Bauten gibt es bis heute, von
den einst kultivierten Sorten sind jedoch
viele verloren gegangen. Unterschieden
werden stfSe Orangen heute in vier
Gruppen: Blondorangen, Navelorangen,
Blutorangen und saurefreie Orangen,
wobei letztere in der Kiiche keine grofie
Rolle spielen. Die Farbe der Schale ist tib-
rigens kein Indiz fiir Qualitdt oder Reife:
Orangen sind anfangs immer griin und
verfarben sich erst nach einigen kalten
Néchten leuchtend orange.

Frichte aus warmen Anbaugebieten
bleiben griin, was sich aber nicht auf den
Geschmack auswirkt. Reif sind Orangen
dann, wenn das Verhiltnis von Zucker
und Séure stimmt und sie eine gewisse
Mindestgrofle (35 mm) sowie einen Min-
destsaftgehalt (30 bis 35 %) haben. Oran-
gen enthalten viele Vitamine (C, B-Grup-
pe) und Mineralstoffe (Kalzium, Kalium
und Magnesium), wirken vitalisierend
und starken das Immunsystem. Beim Ein-
kauf sollte man auf feste, pralle Exempla-
re mit unverletzter Schale achten, da die
druckempfindlichen Friichte sonst rasch
verderben. Orangen sind in der Kiiche
vielseitig verwendbar. Sie eignen sich
fir sifle und pikante Salate, Stiflspeisen
und Desserts sowie als Kuchenbelag. Thr
Aroma harmoniert gut mit Zitronensaft
oder Essig, Olivenol, milden Zwiebeln,
Koriandergriin, Rosmarin, Schokolade,
Mandeln und Pistazien.

BLONDORANGEN

Blondorangen, auch als Saftorangen be-
zeichnet, sind etwa tennisballgrof3, haben
eine dicke Schale und sind meist schwer
zu schilen. Orangen diesen Typs sind
sehr saftig und sauerlich oder stifisduer-
lich und aromatisch. Sorten wie ‘Valencia’
oder ‘Shamouti’ eignen sich ideal zum
Auspressen. Der aromatische Saft verfei-
nert Dressings, siifie und pikante Salate,
Siifspeisen und Desserts und ist eine
ideale Basis fiir fruchtige Saucen.

NAVELORANGEN

Navelorangen (1, rechts), nach ihrer
brasilianischen Heimat auch als Bahia-
Orangen bezeichnet, haben ein kernloses,
saftig-siifles, aromatisches Fruchtfleisch
und zihlen zu den besten Essorangen.
Sie sind ideal zum Rohverzehr. Geschilt
und in Scheiben geschnitten oder als
Fruchtfilets (s. Seite 109) eignen sich Na-
velorangen gut fiir Vorspeisen, pikante
Salate, Obstsalate, Stifispeisen, Desserts
sowie als Belag fur Kuchen und Torten.

ZITRUSFRUCHTE

Navelorangen, hier der Sorte ‘Thompson
Navel), sind an der nabelidhnlichen Ausstiil-
pung am Bliitensatz zu erkennen. Im Innern
der Orangen versteckt sich oft eine kleine,
unterentwickelte Tochterfrucht.

Zitruszesten gewinnen: Dafiir die Friichte
heifs waschen, trocken reiben und die Schale
mithilfe eines speziellen Zestenreifsers

oder Zesteurs mit gleichmdfsigem Druck in
feinen Streifen abziehen.
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VORSPEISEN UND KLEINE GERICHTE

RADIROLLE MIT GURKE,

Apfel-Meerrettich-Mus und Kurbiskernpesto

1 Den Rettich mit einem
Gemiisehobel lings in diin-
ne Streifen schneiden.

ZUBEREITEN 1 Std. 20 Min.
FUR 6 PORTIONEN

FUR DIE RADIROLLE

300 g mehligkochende Kartoffeln
(z. B. ‘Marabel’)

1 TL Kiimmel + Salz

1 méglichst dicker Rettich
100 g Topfen (Magerquark)
50 g Doppelrahmfrischkése
2—1 Bund Majoran

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss
Y» Bio-Salatgurke

FUR DAS APFEL-MEERRETTICH-MUS
3 Apfel - 50 ml Weilwein + 20 g Butter
Y4 Stange Meerrettich * Salz

FUR DAS PESTO
100 g Kiirbiskerne * 1 Knoblauchzehe
50-100 ml Kiirbiskerndl « Salz

AUSSERDEM
Spritzbeutel mit Lochtille
Bambusrollmatte
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2 Die Rollmatte auf der Arbeitsfliche
ausbreiten und die Rettichstreifen leicht
iiberlappend darauflegen.

g LT

1. Fiir die Radirolle die Kartoffeln mit dem
Kammel in Salzwasser in etwa 45 Minu-
ten weich kochen. In der Zwischenzeit
den Rettich griindlich waschen, putzen
und in Streifen schneiden, wie oben in
Step 1 gezeigt.

2. Fiir das Apfel-Meerrettich-Mus 2 Apfel
schilen, vierteln und das Kerngehduse
entfernen. Die Viertel in kleine Stiicke
schneiden und mit dem Weifiwein in et-
wa 10 Minuten weich kochen. Das Kom-
pott bei Bedarf piirieren.

3. Den dritten Apfel waschen, vierteln
und das Kerngehduse entfernen. Die
Viertel mit der Schale fein wiirfeln. Die
Butter in einer Pfanne zerlassen und die
Apfelwiirfel darin 2 Minuten diinsten.
Den Meerrettich schilen, fein reiben und
mit den Apfelwiirfeln unter das Apfel-
mus rithren. Zum Schluss das Mus mit
Salz abschmecken.

4. Die Kartoffeln abgiefen, kurz aus-
dampfen lassen, pellen und durch die
Kartoftelpresse driicken. Den Kartoffel-
schnee mit Topfen und Frischkése ver-
rihren. Den Majoran waschen, trocken
schiitteln, die Blattchen fein hacken und
unterheben. Die Kartoffelmasse kraftig

toffelmasse mit etwas Abstand aufspritzen
und die Gurkenstidbchen dazwischenlegen.

3 Auf das untere Drittel zwei Streifen der Kar- 4 Alles mithilfe der Matte straff

fernen.

mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
in den Spritzbeutel fiillen.

5. Fiir das Pesto die Kiirbiskerne in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett unter
Rithren rosten, bis sie zu duften begin-
nen. Die gerdsteten Kiirbiskerne mit
einem Blitzhacker oder Messer klein ha-
cken. Den Knoblauch schilen, sehr fein
hacken und mit dem Ol und den Kiirbis-
kernen verriihren. Das Pesto kraftig mit
Salz abschmecken.

6. Die Salatgurke waschen und mit der
Schale in fingerdicke, 20 cm lange Stéb-
chen schneiden. Die Rettichstreifen mit
Kiichenpapier sorgfiltig trocken tupfen
und weiterarbeiten, wie oben in Step 2
bis 4 gezeigt.

7. Die Radirolle in Stucke schneiden. Die-
se mit dem Apfel-Meerrettich-Mus und
dem Kiurbiskernpesto auf sechs Tellern
anrichten und servieren.

aufrollen, dann die Rollmatte ent-









SALATE

9 KNOLLENSELLERIE-CARPACCIO

mit Walnuss-Birnen-Sauce

ZUBEREITEN 45 Min.

FUR DAS CARPACCIO

1 Knollensellerie (etwa 400 g)
1 reife, feste Birne (200 g,

z. B. ‘Conference’)

1 TL Salz

2 TL Zucker

2 EL Zitronensaft

FUR DIE WALNUSS-BIRNEN-SAUCE
25 g Walnusskerne

60 ml Birnensaft

2 EL Birnenessig (ersatzweise Apfel-
oder Obstessig)

1 TL Agavendicksaft

4 EL Walnussol + Salz

FUR DIE GARNITUR

20 Staudensellerieblétter (ersatzweise

glatte Petersilienblétter)

1-2 EL Ol zum Frittieren

Salz

2 Stangen Staudensellerie

60 g Friséesalat

60 g Radicchio

4 schwarze Walnusse in Scheiben
(aus dem Glas)

2 EL Walnussol

1. Fiir das Carpaccio den Knollensellerie
sorgfaltig schilen und auf einem Gemiise-
hobel in hauchdiinne Scheiben schneiden.
Die Birne schilen, vierteln und das Kern-
gehduse entfernen. Die Viertel in 2 cm
grofie Wiirfel schneiden.

2. Einen flachen Topf etwa 3 cm hoch
mit Wasser fiillen, aufkochen und kraf-
tig mit Salz, Zucker und Zitronensaft
abschmecken. Die Selleriescheiben und
Birnenwtrfel hineingeben, zugedeckt
aufkochen und im Fond auskiihlen las-
sen. Die Selleriescheiben und die Birnen-
wiirfel sollen bissfest sein.

3. Fur die Sauce die Walnusskerne grob
hacken. Birnensaft, Birnenessig, 4 EL
Selleriefond, Agavendicksaft, Walnuss-
6l und die Walniisse in einer Schiissel
griindlich verriihren. Die Sauce mit Salz
abschmecken.

4. Fur die Garnitur die Staudensellerie-
blétter waschen und gut trocken tupfen.
Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen,
die Blatter darin kurz frittieren, heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Die frittierten Sellerieblatter
leicht salzen und beiseitestellen.

5. Den Staudensellerie waschen, eventu-
elle Fiden abziehen und die Stangen in
feine Wiirfel schneiden. Den Friséesalat
zerteilen, putzen und waschen. Den Ra-
dicchio zerteilen, waschen und die Blatter

in feine Streifen schneiden. Staudensel-
leriewiirfel, Friséesalat und Radicchio in
einer Schiissel mischen und mit etwas
Walnuss-Birnen-Sauce betriufeln.

6. Die Selleriescheiben und Birnenwiirfel
aus dem Fond nehmen und abtropfen
lassen. Sellerie und Birnen auf vier Tel-
lern anrichten und mit der restlichen
Walnuss-Birnen-Sauce betrdufeln. Den
Salat jeweils daraufsetzen und die frit-
tierten Sellerieblitter sowie die schwar-
zen Walnussscheiben rundherum vertei-
len. Das Carpaccio mit einigen Tropfchen
Wialnussol betraufeln und servieren.

TIPP

Verwenden Sie fir das Carpaccio kleine Sellerieknollen mit frischem Griin, denn
sie sind zart und saftig. Grofe Knollen sind dagegen haufig hohl und leicht holzig.
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BIRNEN-APPLE-PIE

mit Rosmarin

SUSSE HAUPTGERICHTE UND DESSERTS

1 Die Apfel leicht iiberlap-
pend in die Form legen, die
Birnen in die Mitte geben.

ZUBEREITEN 2 Std. 15 Min.

FUR DEN TEIG

100 g kalte Butter, gewtirfelt * 200 g Wei-
zenmehl Type 405 * 65 g Puderzucker

1 Prise Salz 1 Eigelb + 2 TL Kondensmilch

FUR DEN APFELBELAG

700 g sduerliche Apfel (z. B. ‘Elstar’)

1 EL Mehl + 50 g Waldbliitenhonig

2 TL Rosmarinnadeln * 1 EL Calvados

FUR DEN BIRNENBELAG

500 g Birnen * 1 EL Mehl « 40 g goldklarer
Riibensirup (z. B. Grafschafter Karamell)
1 TL Rosmarinnadeln + 1 EL Birnenbrand

FUR DIE STREUSEL

60 g Pekannusskerne * 60 g weiche Butter
120 g Zucker * 1 EL Waldbliitenhonig

Y4 TL Kakaopulver * 2 Msp. Chilipulver

60 g Weizenmehl Type 405 * 60 g Hafer-
flocken + 2 TL gehackte Rosmarinnadeln

FUR DEN ROSMARINKARAMELL
160 g Zucker * 35 g Glukosesirup
(z. B. von bosfood)

3 Tropfen Zitronensaft

2 Die Zucker-Glukose-Mischung bernstein-

1 Prise Maldon Sea Salt oder Fleur de Sel
10-15 g frisch gezupfte Rosmarinspitzen

AUSSERDEM

Pie- oder Tarteform (28 cm @)  Butter fur
die Form * Mehl fur die Form und zum
Arbeiten + Puderzucker zum Bestauben

1. Fiir den Teig die Butter ziigig mit dem
Mehl verkneten. Puderzucker, Salz, Eigelb
und Kondensmilch rasch unterkneten. Den
Teig zur Kugel formen, in Frischhaltefolie
wickeln und 30 Minuten kiihlen.

2. Fiir den Belag die Apfel schilen, vier-
teln und das Kerngehause entfernen. Die
Viertel ldngs in 5 mm breite Spalten tei-
len und mit Mehl, Honig, Rosmarin und
Calvados mischen.

3. Fur den Birnenbelag die Birnen schilen,
vierteln und das Kerngehéuse entfernen.
Die Viertel in 2 ¢cm grofle Stiicke schnei-
den und mit Mehl, Ribensaft, Rosmarin
und Birnenbrand mischen.

4. Die Pieform mit Butter ausstreichen
und mit Mehl ausstreuen. Den Teig auf
der bemehlten Arbeitsfliche 4 mm dick
ausrollen, die Form damit auskleiden,
den Boden mit einer Gabel mehrmals

3 Den Karamell 20 Minuten bei schwacher
farben karamellisieren lassen. Anschliefend  Hitze kécheln, den Rosmarin einstreuen und
vorsichtig 170 ml heifles Wasser unterrithren. den Karamell auf 60 °C abkiihlen lassen.

4 Die Pie nach Belieben erneut mit
Puderzucker besieben und spiralfor-
mig mit Rosmarinkaramell betraufeln.

einstechen und weiterarbeiten, wie oben
in Step 1 gezeigt.

5. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Fur die Streusel die Pe-
kanniisse grob hacken. Butter und Zucker
mit dem Handriihrgerdt schaumig rithren.
Honig, Kakao, Chili, Mehl, Haferflocken,
Nusse und Rosmarin unterheben. Die Pie
mit den Streuseln bedecken und im Ofen
(Mitte) 40 Minuten backen.

6. Fiir den Rosmarinkaramell Zucker, Glu-
kosesirup, Zitronensaft und 4 EL Wasser
in einem Topf mit einem Holzkochloffel
verrithren und weiterarbeiten, wie oben
in Step 2 gezeigt. Nach Belieben das Salz
unterrithren und weiterarbeiten, wie oben
in Step 3 beschrieben. Den Karamell
durch ein Sieb passieren.

7. Die Pie aus dem Ofen nehmen, diinn
mit Puderzucker bestduben und in der
Form auskiihlen lassen.

8. Zum Schluss die Pie fertigstellen, wie
oben in Step 4 gezeigt. Nach Belieben in
der Form servieren oder die Pie stiickwei-
se auf Tellern anrichten.
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Essen ist ein Bedurfnis,
geniefien eine Kunst.

Francois de La Rochefoucauld
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