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1 Beilagen

1.1 Gebratener Rosenkohl

500 g Rosenkohl Salz, Pfeffer
1 Zwiebel Muskat

2 EL Ol Zucker

100 g Schinkenwiirfel

Rosenkohl putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. 2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Rosenkohl darin unter Wenden zunichst
ca. 3 Minuten braten. Schinken und Zwiebel zufiigen und weitere ca. 3 Minuten mitbraten.
Mit Zucker, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

Nach einer Anregung aus "kochen & geniefien 01/2017". Diese Art den Rosenkohl
zuzubereiten haben wir schon in dhnlicher Weise gemacht. Hierzu hatten wir den Kohl in
einzelne Blittchen zerteilt. Sieht schoner aus, ist aber viel mehr Aufwand.

Mengenangabe: 4 Personen:

1.2 Gratinierter Rosenkohl

750 g Rosenkohl 150 g Creme fraiche
Salz 1 Ei

Muskatnufl weiller Pfeffer

150 g magerer gerducherter Schweinebauch 2 EL Semmelmehl
125 g Emmentaler Kise 2 EL gem. Mandeln

Rosenkohl putzen, mit 1 Tasse Salzwasser zum Kochen bringen und 10 Min. auf 1 oder
Automatik- Kochplatte 4-5 vorgaren. Abtropfen lassen, leicht mit geriebener Muskatnuf}
wirzen.

Schweinebauch wiirfeln, mit dem Rosenkohl mischen, in eine gefettete Auflaufform
fiillen. Kise reiben, mit Creme fraiche und Ei verrithren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuf3
abschmecken, auf den Rosenkohl geben. Semmelmehl und Mandeln mischen, auf den
Rosenkohl streuen. Im Backofen iiberbacken. Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u.,
170 - 190°, Umluftbackofen 30 - 35 Minuten Dazu schmeckt Kartoffelbrei. 79 g Eiweil3,
232 g Fett, 73 g Kohlenhydrate, 11713 kJ, 2795 kcal

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 80 Minuten



2 1 BEILAGEN

1.3 Karamell-Rosenkohl

750 g Rosenkohl, 1/2 TL Salz,
3 EL Butter, 1/8 1 Hiihner- oder Rindsbriihe, ca.
1 EL Zucker,

Rosenkohl putzen und waschen. Butter schmelzen, den Zucker beigeben und auf kleinem
Feuer karamellisieren. Den Rosenkohl beigeben. Einige Minuten in der Karamellmasse
wenden, damit sich diese um das Gemiise legt. Hellbraun diinsten. Mit der Briihe abloschen.
Zugedeckt ca. 25 Minuten diinsten.

1.4 Karamellrosenkohl

750 g Rosenkohl, 1/2 TL Salz,
3 EL Butter, 1/8 1 Hiihner- oder Rindsbriihe, ca.
1 EL Zucker,

Rosenkohl putzen und waschen. Butter schmelzen, den Zucker beigeben, auf kleinem
Feuer karamellisieren. Den Rosenkohl beigeben. Einige Minuten in der Karamellmasse
schwenken, damit sich diese um das Gemiise legt. Hellbraun diinsten. Mit der Briihe
abloschen. Zugedeckt ca. 25 Minuten diinsten.

1.5 Rosenkohl

750 g Rosenkohl Salz
50 g Butter geriebener Muskatnuss

Vom Rosenkohl die beschddigten und fleckigen dulleren Bléttchen entfernen, etwas vom
Strunk abschneiden, die Rosenkohlroschen am Strunk kreuzformig einschneiden. In
Salzwasser geben, zum Kochen bringen, gar kochen, zum Abtropfen auf ein Sieb geben.

Butter zerlassen, den Rosenkohl darin schwenken, mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

Kochzeit etwa 20 Min.
Pro Portion: 176 kcal / 736 kJ; E7 g,F11 g, KH 11 g

1.6 Rosenkohl mit Apfeln



1.7 Rosenkohl mit Kase-Semmelbroseln 3

Zutaten 500 g Apfel
1 kg Rosenkohl Saft 1 Zitrone
Salz 2 EL Butter oder Margarine
Muskatnufl Pfeffer

Kohlroschen putzen, waschen, die kurzgeschnittenen Stiele kreuzweise einkerben. Mit 1
Tasse Salzwasser und 1 Prise Muskat auf 3 zum Kochen bringen, 15-20 Minuten auf 1
oder Automatik-Kochplatte 4-5 garen. Apfel schilen, vierteln, Gehiuse herausschneiden,
die Apfel in grobe Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betriufeln. Fett in einem Topf
schmelzen, Apfel auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 darin andiinsten. Rosenkohl
abgieBen, zu den Apfeln geben, mit Pfeffer und Salz wiirzen, 5 Minuten auf 1 oder
Automatik-Kochplatte 3-4 ganz langsam kochen lassen.

So zubereitet palit der Rosenkohl besonders gut zu Rinderbraten. 40 g Eiweil3, 40 g Fett,
125 g Kohlenhydrate, 4415 kJ, 1080 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.7 Rosenkohl mit Kise-Semmelbroseln

1 Prise Pfeffer 5 EL Butter
80 g Bergkiise Salz
4 EL Semmelbrosel 500 g Rosenkohl

1 Msp. Muskat

Den Rosenkohl putzen, waschen und in Salzwasser bissfest kochen. 2 EL Butter zerlassen
und den Rosenkohl darin schwenken. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Das Gemiise
in eine Gratinform fiillen und warm stellen. Die restliche Butter zerlassen und die Sem-
melbrosel darin rosten, vom Herd nehmen. Den Bergkése reiben und unter die Butterbrosel
mischen. Auf dem warmen Rosenkohl anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

1.8 Rosenkohl mit Kisesof3e

Rosenkohl Salz
Helle Grundsofe (Béchamel-Sauce) weifler Pfeffer
1 EL Butter Kisesofse
25 g Mehl 1 EL geriebener Kise (Gruyere, Parmesan

1/4 1 Milch 0.a.)
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Butter bei mittlerer Hitze zerlassen. Mehl hineinstreuen. Unter Riithren anschwitzen, bis
die Mischung keine Blasen mehr zeigt. Kalte Milch nach und nach unterriihren. Mit
dem Schneebesen kriftig durchschlagen, einmal aufkochen und wiirzen. Sofle durch ein
Haarsieb geben.

Kisesofle (Sofle Mornay): Helle Grundsofle mit 1 El. geriebenem Gruyere, Parmesan oder
anderem wiirzigem Kése abwandeln und mit einem Eigelb legieren.

Fleckige und duflere Rosenkohlblittchen entfernen. Den Strunk etwas kiirzen und die
Roschen hier kreuzformig einschneiden, mehrmals waschen. 7-8 Min. blanchieren. Den
Rosenkohl in etwas zerlassener Butter schwenken, Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss
wiirzen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.9 Rosenkohl mit Kastanien

250 g Esskastanien (Maronen) 500 ml Fleischbriihe
250 ml Wasser 600 g Rosenkohl

1 EL Zucker Salz

50 g Butter Muskatnuss

Kastanien kreuzweise einschneiden und 15 Minuten im Wasser kochen. AbgieB3en, schilen
und die diinne braune Haut abziehen. Zucker und Butter in einem Topf schmelzen lassen.
Kastanien dazugeben, mit heifler Fleischbrithe abloschen und auf kleiner Gasflamme
15 Minuten garen. Den Rosenkohl putzen, waschen, an den Striinken einschneiden. In
Salzwasser und etwas Muskatnuss ca. 15 Minuten kochen. Dann abgieffen und abtropfen
lassen. Unter die Maronen mischen und sofort servieren. Als Beigabe zu Gefliigelbraten.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

1.10 Rosenkohl mit Kastanien

500 g Rosenkohl 400 g geschiilte, tiefgekiihlte Kastanien
4 EL Zucker 1 Apfel

1 1/2 dl Gemiisebouillon 30 g Margarine oder Butter

2 EL Zitronensaft

Gemiise vorbereiten: Von den Rosenkohlroschen Strunk abschneiden, welke Blitter
entfernen. Karamellisieren: Den Zucker goldbraun rosten, mit Bouillon und Zitronensaft
abloschen. Aufkochen, Hitze reduzieren, Rosenkohl beifiigen, zugedeckt ca. 10 Minuten
kocheln. Dazwischen die Pfanne vorsichtig schiitteln. Dann die nicht aufgetauten Kastanien
beigeben, ca. 5 Minuten mit kdcheln.

Apfel: halbieren, Kerngehéduse entfernen, vierteln und in Scheibchen schneiden. Zugeben



1.11 Rosenkohl mit Schinken 5

und ca. 5 Minuten offen kocheln. Die gesamte Fliissigkeit sollte fast eingekocht sein.
Gesamtkochzeit: ca. 20 Minuten. Servieren: Margarine oder Butter in Flocken beifiigen,
schmelzen lassen und sorgfiltig mischen.

1.11 Rosenkohl mit Schinken

1 kg Rosenkohl Zitronensaft

1 Zwiebel frisch geriebener Muskat
100 g Schinkenspeck Salz

3-4 EL Pflanzenol Pfeffer aus der Miihle

1 TL Puderzucker

Den Rosenkohl putzen, duBere Blitter entfernen, die Roschen waschen und halbieren.
Die Zwiebel hiuten und klein wiirfeln. Den Speck wiirfeln und mit den Zwiebeln in einer
Pfanne in heiBem Ol braun braten. Mit einer Schaumkelle aus der Pfanne nehmen.

Den Rosenkohl im Speckfett unter Wenden 7-9 Minuten bei méaBiger Hitze anbraten.
Dann die Speckmischung wieder untermengen. Mit Puderzucker bestdauben und mit einem
Spritzer Zitronensaft, Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: ca. 15 Min.
Zubereitungszeit: 30 Min.

1.12 Rosenkohl mit Speck

800 g Rosenkohl, 1 Zwiebel,
2 EL Butter, 2 Scheib. Kastenbrot
50 g Speckwiirfelchen,

Rosenkohl putzen und waschen. Bei grolen Exemplaren den Strunk mit dem Kiichenmes-
ser einschneiden. In reichlichem Salzwasser 10 Minuten blanchieren (Garprobe machen!),
dabei niemals zudecken (Rosenkohl verliert sonst seine schone griine Farbe). Kochwasser
abgiefen. Die Butter schmelzen, die Speckwiirfelchen darin anbraten, dann die klein
geschnittene Zwiebel mitdiinsten, Rosenkohl beigeben, gut schwenken, warmstellen. Den
Rest Butter schmelzen, die Brotwiirfelchen darin hellbraun rosten, iiber den Rosenkohl
geben.

1.13 ROSENKOHL-APFELGEMUSE



6 1 BEILAGEN

1 EL Margarine oder Butter 1 dl Gemiisebouillon
500 g Rosenkohl, halbiert 2 ungeschiilte Apfel, in Stéingelchen
1 TL Fenchelsamen Salz und Pfeffer, nach Bedarf

Margarine oder Butter in einer weiten Pfanne warm werden lassen. Rosenkohl und Fen-
chelsamen beigeben, andimpfen. Mit der Bouillon abldschen, auf kleinem Feuer wihrend
ca. 15 Minuten knapp gar kochen. Apfelstingelchen beigeben, ca. 2 Minuten mit kochen.
Wiirzen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen



2 Eierspeisen

2.1 Rosenkohl-Frittata mit Parmaschinken

500 g Rosenkohl 50 g Schlagsahne

2 EL Butter Pfeffer

Salz 125 g Mozzarella

4 Lauchzwiebeln 4 Scheib. Parmaschinken
8 Eier

Rosenkohl putzen, welke duflere Blitter entfernen, Roschen waschen und halbieren. Butter
in einer ofenfesten Pfanne erhitzen, Kohl kurz darin anbraten. Salzen, mit etwas Wasser
abloschen und zugedeckt ca. 5 Minuten diinsten.

Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Eier mit Sahne verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Deckel vom Kohl
nehmen und die Fliissigkeit verdampfen lassen.

Lauchzwiebeln zum Kohl geben, Eier dariiber gieen und mit Mozzarella belegen. Eier im
heiflen Ofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten stocken lassen
und goldbraun backen. Schinkenscheiben die letzten ca. 5 Minuten auflegen und leicht
knusprig backen.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: ca. 20 Minuten.

Backzeit: 10-15 Minuten.

pro Portion ca.: 425 kcal; E31 g, F30g, KH7 g
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3 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

3.1 Bunter Rosenkohl-Eintopf

500 g Kartoffeln Salz

500 g Rosenkohl Pfeffer

250 g Mohrriiben 125 ml Briihe, evtl. mehr
500 g Kasslernacken 1 Paprikaschote

4 EL Ol 1 Stiick Sellerie (etwa 125 g)
1 Zwiebel, grofle 1 Bd. Petersilie

2 Knoblauchzehen

Kartoffeln schélen, Rosenkohl putzen, Mohrriiben schélen und grob wiirfeln. Fleisch in
Wiirfel schneiden (2 x 2 cm) und im heifen Ol anbraten. Feingewiirfelte Zwiebel und
zerdriickte Knoblauchzehen mit andiinsten. Die gewiirfelten Kartoffeln und das kleinge-
schnittene Gemiise dazugeben, wiirzen, mit heiller Briihe auffiillen und alles schmoren
lassen. Den fertigen Eintopf abschmecken, anrichten und mit gehackter Petersilie bestreut
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Kochzeit ca. 20 Minuten
Vorbereitungszeit 45 Minuten

3.2 Bunter Rosenkohleintopf

500 g Kartoffeln Salz

500 g Rosenkohl Pfeffer

250 g Mohrriiben 1/8 1 Wasser oder Briihe, evtl. mehr
500 g Kasslernacken 1 Paprikaschote

4 EL O1 1 Stiick Sellerie (etwa 125 g)

1 groB3. Zwiebel 1 Bd. Petersilie

2 Knoblauchzehen

Kartoffeln schilen, Rosenkohl putzen, Mohrriiben schilen und grob wiirfeln. Fleisch
in Wiirfel schneiden (2x2 cm) und im heiBen Ol anbraten. Feingewiirfelte Zwiebel und
zerdriickte Knoblauchzehen mit andiinsten. Die gewiirfelten Kartoffeln und das kleinge-
schnittene Gemiise dazugeben, wiirzen, mit heiBem Wasser oder Briihe auffiillen und alles
auf kleiner Gasflamme schmoren. Den fertigen Eintopf abschmecken, anrichten und mit
gehackter Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Statt frischen Rosenkohl kann man auch TK-Rosenkohl nehmen, er wird erst 10
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Minuten spiter dazugegeben.

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten
Kochzeit: ca. 25 Minuten

3.3 Gemiise-Eintopf mit Rosenkohl

150 g Weizen 1 Gemiisezwiebel
350 g Rosenkohl 1.5 1 Gemiisebriihe
350 g Blumenkohl Salz

250 g griine Bohnen Pfeffer

Weizen in einer Schiissel mit Wasser bedecken und iiber Nacht quellen lassen. Rosenkohl
putzen. Roschen waschen, am Strunk kreuzweise einschneiden, groflere Exemplare halbie-
ren. Blumenkohl in Roschen teilen, putzen, abbrausen und abtropfen lassen. Griine Bohnen
waschen, putzen, Stielansatz und Spitze abschneiden. Bohnen in Stiicke brechen. Die
Gemiisezwiebel abziehen und fein hacken. Den Weizen in ein Sieb abgiefen und abtropfen
lassen. In einem Topf Gemiisebriihe erhitzen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel
darin glasig diinsten. Den Weizen dazugeben. Rosenkohl- und Blumenkohlroschen sowie
grilne Bohnen zufiigen. Das Gemiise kurz diinsten, dann mit der heilen Gemiisebriihe
abloschen. Bei schwacher Hitze den Eintopf ca. 45 Min. leicht kocheln lassen. Mit Salz
sowie Pfeffer abschmecken und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: ca. 45 Minuten

Quellzeit: ca. 8 Stunden

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

pro Person ca.: 300 kcal; E15 g, F11 g, KH35 ¢

3.4 Gratin RoRo

1 Beet(e) Kresse 60 g Markenbutter
Salz, Pfeffer, Zucker 100 g gehackte Haselniisse
1 Ei 300 g Roggenschrotbrot

100 g Allgduer Emmentaler, fein gerieben 1 kg Rosenkohl
100 g rote Zwiebeln, gehackt

Rosenkohl putzen und in Salzwasser 15 min garen. Abgie3en und in eine flache Gratinform
geben. Das Brot fein zerkriimeln. 40 g Butter schmelzen, die Zwiebelwiirfel andiinsten.
Brot und Niisse unterriihren, kurz anrosten, dann abkiihlen lassen. Das Ei und den Kise
unterrithren und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Brotmasse iiber den
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Rosenkohl geben und glatt streichen. Restliche Butter schmelzen und damit die Oberfliche
einpinseln. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C in 20 min goldbraun backen. Kresse
abschneiden und vor dem Servieren auf dem Gratin verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen
640 kcal / 2670 kJ

3.5 Kartoffel-Rosenkohl-Eintopf

1/2 Zwiebel 250 g Gemiisebriihe

3 mittelgroBe Kartoffeln 100 g Schweineschnitzel
1/2 Stauden Stangensellerie Jodsalz

200 g Rosenkohl bunter Pfeffer aus der Miihle

2 TL Pflanzencreme

Zwiebel schilen und fein Wiirfeln. Kartoffel waschen, schéilen und in grobe Wiirfel
schneiden. Sellerie und Rosenkohl putzen. Sellerie in Scheiben schneiden. Pflanzencreme
in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Kartoffeln, Sellerie und Rosenkohl
zufiigen und mitdiinsten. Mit Briithe abloschen, aufkochen und 15 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Fleisch wiirfeln und zufiigen. Mit Satz und Pfeffer wiirzen. Weitere
5 Minuten kochen lassen. Nach Belieben Selleriegriin in Streifen schneiden und iiber den
Eintopf streuen.

Mengenangabe: 1 Person

3.6 Kartoffel-Rosenkohl-Gratin

1 kg Kartoffeln 1 TL Kiimmel

800 g Rosenkohl 400 ml Sahne

Salz 2 Eier

Pfeffer 75 g Pikantje-Kise

Kartoffeln schilen und in diinne Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 5 Mi-
nuten vorgaren und abtropfen lassen. Rosenkohl putzen und in kochendem Salzwasser mit
Kiimmel 10 Minuten vorgaren und abtropfen lassen. Kartoffelscheiben und Rosenkohl in
eine gefettete ofenfeste Form schichten. Sahne mit Eiern und geriebenem Kise verquirlen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sahnemischung iiber das Gemiise gieen, die Form auf
dem Traggitter in den Gasbackofen einschieben und iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: 45 Minuten
Backen: Stufe 3 (190 °C)
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Backzeit: ca. 40 Minuten

3.7 Kasseler-Rosenkohl-Auflauf

1 kg festkochende Kartoffeln 1 groB3. Zwiebel

750 g Rosenkohl 40 g + 1 TL Butter/Margarine
Salz, weiler Pfeffer 40 g Mehl

Muskat 100 g Schlagsahne

500 g Kasseler im Stiick 300 ml Milch

1 EL O1 1/2 Bd. Petersilie

80 g Raclette- oder Gouda-Kise

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Schale abziehen, Kartoffeln evtl. halbieren.
Rosenkohl putzen, waschen und in Salzwasser ca. 15 Minuten kochen. Abgieflen.

Kasseler auslosen, waschen, trockentupfen und wiirfeln. Im heifen Ol 2-3 Minuten
anbraten. Mit 1/4 1 Wasser abloschen und ca. 3 Minuten kocheln.

Kise reiben. Zwiebel schélen, hacken. 40 g Fett erhitzen, Zwiebel darin rosten. Mehl mit
anschwitzen. Sahne, Milch und Kasselerbriihe einrithren. Aufkochen und Hilfte Kise darin
schmelzen. Abschmecken.

Kartoffeln, Rosenkohl und Kasseler in eine gefettete feuerfeste Form fiillen. Sof3e dariiber
verteilen. Mit restlichem Kise bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten backen. Petersilie waschen, trockenschiitteln
und hacken. Auflauf damit bestreuen. Getrink: kiihles Pils.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 750 kcal /3150kJ; E48 g, F38 g, KH48 g

3.8 Kohl-Kise-Eintopf

700 g Blumenkohl 2 EL Kiimmel

400 g Wirsing 1 Lorbeerblatt

300 g Chinakohl 1 1/2 EL rote Pfefferkorner

400 g Rosenkohl 400 ml Fleischbriihe

100 g Butterschmalz 100 g Emmentaler Kése, geriebenen

1 Msp. Muskat,

Blumenkohl, Wirsing, Chinakohl, Rosenkohl putzen und waschen. Blumenkohl in Réschen
teilen, Wirsing und Chinakohl in kleine Stiicke schneiden. Die Rosenkohlstiele leicht
einkerben, damit sie gleichméBig garen. Zuerst den Blumenkohl in 100 g Butterschmalz
rundherum 7 Minuten anbraten, nach und nach Rosenkohl, Wirsing und Chinakohl
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zufligen und weitere 10 Minuten schmoren lassen. Muskat, Kiimmel, Lorbeerblatt und
Pfefferkorner zugeben. Mit Fleischbriihe aufgielen und alles zugedeckt bei sanfter Hitze
etwa 20 Minuten kocheln lassen. Emmentaler Kése daruntermischen und den Eintopf noch
5 Minuten ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.9 Nudeleintopf mit Rindfleisch und Rosenkohl

500 g Rindfleisch (Bugstiick) 750 g Rosenkohl

Salz 1 Tomate

Pfeffer aus der Miihle 200 g Spiralnudeln

2 Knoblauchzehen 1 TL Pflanzenol

1 Bd. Suppengriin 100 g Edamer (45 % Fett i. Tr.)

Rindfleisch mit Salz, Pfeffer, grob gehackten Knoblauchzehen und geputztem, klein
geschnittenem Suppengemiise in 1 Liter Wasser zugedeckt 45 Minuten ziehen lassen.
Rosenkohl putzen und mit dem in Wiirfel geschnittenen Fleisch in die Briihe geben.
Weitere 20 Minuten garen.

Nudeln mit Ol in 2 Liter kochendem Salzwasser in 8 - 10 Minuten Bissfest garen, abgieBen
und gut abtropfen lassen. Eintopf mit Salz und Pfeffer gut abschmecken. Tomate héuten,
wiirfeln und beigeben. Bandnudeln untermengen und mit viel geriebenem Kise servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 1,5 Std.
Niahrwerte pro Portion: 591 kcal / 2475 kJ; E50 g, F20g, KH42 g

3.10 Pikanter Rosenkohl-Auflauf

750 g Rosenkohl 125 g Schmelzkise
250 g Knoblauchwurst Salz

1/8 1 Fleischbriihe Pfeffer

1 Pkg. Helle Sof3e Muskat

1/4 1 Milch

Rosenkohl putzen, in Salzwasser 15 Minuten kochen und abtropfen lassen. Wurst von
der Haut befreien und in Scheiben schneiden. Kohl und Wurst in eine flache Auflaufform
schichten und mit heifSer Briihe begieBen. Die Form schlieBen, auf dem Traggitter in den
Gasbackofen schieben und backen. In der Zwischenzeit Helle Sof3e mit Milch zubereiten,
den gewiirfelten Kise darin auflosen und wiirzen. Uber den Auflauf gieBen und goldgelb
iiberbacken. Als Beigabe Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen
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Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backen: Stufe 4 (220°C)
Backzeit: 10 Minuten vorbacken 10 Minuten iiberbacken

3.11 Rosenkohl mit Kartoffelkruste

1 kg Rosenkohl 100 g Schlagsahne

1 Zwiebel Salz, weiler Pfeffer

1 TL Ol Muskat

1-2 TL Gemiisebriihe (Instant) evtl. Nussblittchen u. Majoran
750 g Kartoffeln

Rosenkohl putzen, waschen. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Im heifen Ol andiinsten.
Kohl zufiigen und kurz mitdiinsten. Mit 200 ml Wasser abloschen, aufkochen. Briihe
einrithren und alles zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Kartoffeln schilen, waschen und
grob raspeln. Rosenkohl samt Briihe in eine feuerfeste Form fiillen. Geraspelte Kartoffeln
dariiber verteilen. Sahne mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Gleichmé@Big tiber den Kohl
gieBen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas:
Stufe 3) 40-45 Minuten backen. Herausnehmen und nach Belieben mit Nussblittchen und
Majoran garnieren.

Mengenangabe: 3 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 360 kcal / 1510kJ; E17 g, F14 g, KH40 g

3.12 Rosenkohl-Auflauf

500 g Rosenkohl 250 ml Sahne

500 g Kartoffeln 6 Stiele Thymian
Salz 50 g Walnusskerne
200 g ausgelostes Kasseler Pfeffer

1 Zwiebel 100 g Edamer

40 g Butter Dazu:

30 g Mehl Roséwein

150 ml Milch

Rosenkohl putzen und waschen. Kartoffeln schilen, waschen, grob teilen. Mit Kohl in
Salzwasser ca. 15 Min. garen. Abgieflen, Wasser auffangen.

Kasseler wiirfeln. Zwiebel abziehen, wiirfeln, in Butter glasig diinsten. Mit Mehl bestiduben.
125 ml Kochwasser, Milch und Sahne zugieBen, kdcheln lassen. Backofen auf 200 Grad
vorheizen.
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Thymian, Niisse hacken. In die SoBe rithren, wiirzen. Alle vorbereiteten Zutaten in
Auflaufform geben. Kése reiben, aufstreuen. 30 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 75 Minuten
pro Person: 670 kcal; E31 g, F46 g, KH 44 ¢

3.13 Rosenkohl-Auflauf mit Hackbillchen

600 g TK-Rosenkohl-Roschen 4 EL Joghurt (1,5% Fett)

400 g Puten-Hackfleisch 1-2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer 200 ml Gemiisebriihe oder fettarme Milch
Paprikapulver 80 g geriebener Emmentaler

2 EL Olivendl 2 Zweige frisches Basilikum

Die Rosenkohl-Roschen laut Packungsanleitung auftauen. Backofen auf 220 Grad (Umluft
200 Grad) vorheizen. Dann das Hackfleisch in eine Schiissel geben und mit Salz, Pfeffer
sowie Paprika kraftig wiirzen. Aus der Masse kleine Béllchen formen. Eine Auflaufform
mit Ol ausstreichen. Rosenkohl und Hackfleischbillchen hineingeben. Aus Olivendl,
Joghurt, Zitronensaft sowie Brithe eine Sofe rithren und iiber den Auflauf trdufeln.
Mit Alufolie zugedeckt in den Backofen schieben und etwa 25 Min. backen. Nach 20
Min. die Abdeckung entfernen. Den geriebenen Emmentaler iiber den Auflauf streuen.
Weiterbacken, bis der Kise zerlaufen ist. Das Basilikum abbrausen, trockenschiitteln, die
Blittchen abzupfen. Den Auflauf herausnehmen und mit dem Basilikum garnieren. Dazu
schmeckt Vollkornbaguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 290 kcal; E17 g, F18 g, KH28 g

3.14 Rosenkohl-Auflauf mit Kisekruste

1.2-1.5 kg Rosenkohl 2 geh. EL (40 g) Mehl

Salz 1/4 1 Milch

1 dicke Scheibe gekochter Schinken (ca. 200 1 TL Gemiisebriihe (Instant)
g) weiller Pfeffer

150-200 g Hartkédse (z. B. franzosischer geriebene Muskatnuss
Comte) Fett fiir die Form

2 EL (40 g) Butter/Margarine

Rosenkohl putzen und waschen. In ca. 3/8 1 kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 15
Minuten diinsten.
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Schinken wiirfeln. Kése reiben. Rosenkohl abtropfen lassen, Gemiisewasser dabei auf-
fangen. Fett erhitzen. Mehl unter Riithren darin anschwitzen. Milch und Gemiisewasser
einriihren. Aufkochen und die Briihe darin auflésen. Unter 6fterem Riihren ca. 5 Minuten
kocheln. 100 g Kise darin schmelzen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Rosenkohl und Schinken in eine gefettete Auflaufform geben. Sofle dariibergieen. Mit
dem iibrigen Kise bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175
°C / Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten goldbraun iiberbacken. Dazu: Salzkartoffeln. Getrink:
kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 450 kcal / 1890 kJ; E36 g, F24 g, KH20 g

3.15 Rosenkohl-Eintopf

250 g Kartoffeln 200 g TK-Rosenkohl
2 Zwiebeln 200 g Mettwurst

1 Knoblauchzehe Salz

2 EL Ol Pfeffer

2 EL Tomatenmark Paprika edelsiif3

1 EL Mehl Zucker

400 ml Briihe 1 Bd. glatte Petersilie

Kartoffeln waschen, schilen und in grobe Wiirfel, Zwiebel pellen und in Spalten schneiden.
Knoblauchzehe durchpressen.

Ol im Topf auf groBer Gasflamme oder Gaskochzone 12 (E-Herd auf hochster Einstellung)
erhitzen, Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Tomatenmark und Mehl
unterriihren und andiinsten. Brithe dazugieen und unter Riithren aufkochen. Rosenkohl
dazugeben, aufkochen und 20 Min. auf kleiner Gasflamme oder Gaskochzone 3-5 (E-Herd
auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6) kochen. Mettwurst pellen, in Streifen schneiden
und zum Eintopf geben. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Zucker wiirzen und abschmecken.
Petersilie waschen, zupfen, gut trocknen, im Universalzerkleinerer hacken und dariiber
streuen.

Mengenangabe: 2 Portionen

3.16 Rosenkohl-Eintopf mit Kartoffeln

350 g Kartoffeln 3 EL Tomatenmark
3 Zwiebeln (150 g) 2 EL Mehl
1 Knoblauchzehe 800 ml Briihe (Instant)

3EL Ol 300 g Rosenkohl (TK)
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200 g Fleischwurst 1 Prise Zucker
Paprikapulver (edelsiif3) 1 Bd. Petersilie, glatte (gehackt)
Pfeffer (a. d. Miihle)

Kartoffeln schélen und grob wiirfeln. Zwiebeln in Spalten schneiden, Knoblauch pellen
und durchdriicken. Alles im heiBen Ol auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 andiinsten.
Tomatenmark und Mehl unterrithren und anschwitzen. Brithe angieen. Unter Riihren
auskochen lassen. Rosenkohl gefroren zugeben. Den Eintopf bei geschlossenem Topf 20 -
25 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 garen lassen.

Inzwischen die Fleischwurst pellen und in Streifen schneiden. Nach Ende der Garzeit die
Fleischwurst dazugeben. Den Eintopf mit Paprikapulver, Pfeffer und Zucker wiirzen. Mit
Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
Pro Portion: 357 kcal / 1493 kJ

3.17 Rosenkohl-Hack-Auflauf

1 Pkt TK-Suppengriin 1/8 1 Instant-Briihe

1 Zwiebel Salz

2 EL Ol Pfeffer

750 g Rosenkohl 1 TL Sojasofle

250 g gemischtes Hack 30 g Butter oder Margarine

2 EL Tomatenmark 200 g Kise (Gouda oder Greyerzer)

1 Pkt. (500 g) passierte Tomaten

Rosenkohl putzen, d.h. die duBeren Blitter und den Stiel abschneiden, den Strunk kreuz-
weise einschneiden, waschen. Suppengriin und kleingeschnittene Zwiebel in Ol ca. 5
Min. auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 andiinsten. Hackfleisch zerbrockeln, zum
Gemiise geben und mit anbraten. Dann Tomatenmark unterriihren, passierte Tomaten und
Briihe angieflen, Gewlirze zugeben, ca. 15 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4
- 5 im offenen Topf einkochen lassen. Butter oder Margarine im Topf zerlaufen lassen,
den Rosenkohl auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 andiinsten, mit 1 Tasse Salzwasser
abloschen und im geschlossenen Topf 15 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5
garen.

Hackfleischsoe in eine gefettete Auflaufform geben, den gut abgetropften Rosenkohl
darauf verteilen und mit geriebenem Kise bestreuen. Im Backofen goldbraun iiberbacken.
Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen ca. 30 Minuten
Dazu schmeckt Kartoffelbrei. 141 g EiweiB3, 151 g Fett, 84 g Kohlenhydrate, 9862 kJ, 2358
kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen
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Zubereitungszeit 85 Minuten

3.18 Rosenkohl-Hackfleisch-Gratin

3 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

500 g Rosenkohl Pfeffer aus der Miihle
HACKFLEISCH-KUGELI Ol oder Bratbutter zum Braten

300 g gehacktes Rindfleisch GUSS

2 EL Paniermehl 200 g Mascarpone, ganz leicht erwirmt

1 Zwiebel, fein gehackt 21/2 dl Milch

1 Knoblauchzehe, gepresst 1 EL Maizena

1 Ei 2 TL Curry

1 EL Senf 1 TL Salz

1 EL Sojasauce Pfeffer aus der Miihle

1/2 TL Salz

Vorbereiten: Rosenkohl riisten, halbieren, offen 10-15 Minuten knapp weich garen,
abtropfen.

Hackfleischkiigeli: Alle Zutaten gut mischen, nussgroBe Kiigeli formen. Ol oder Bratbutter
in der Bratpfanne heifl werden lassen, Kiigeli portionenweise rundum 4-5 Minuten braten.
Einfiillen: Rosenkohl und Hackfleischkiigeli in einer gefetteten ofenfesten Form verteilen.
Guss: Alle Zutaten verriihren, iiber den Gratin gief3en.

Gratinieren: ca. 30 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 4 Personen

3.19 Rosenkohl-Kartoffelgratin mit Zandernockerln

2 Petersilienstingel 3 Kartoffeln

1/2 EL Butterschmalz 180 g Rosenkohl

2 EL Kresse 320 g Zanderfilet

1 EL Zitronensaft Muskat

1/16 1 Sahne Salz, Pfeffer

1 EL Dill 10 g Butter

3 EL Allgiduer Emmentaler, gerieben 1 Lorbeerblatt

1/16 1 Milch 3 schwarze Pfefferkorner
1/81 Schmand 3 Wacholderbeeren

1 Tomate 1/2 rote Zwiebel

Die AuBenblitter vom Rosenkohl abnehmen, den Strunk kreuzweise einschneiden und in
leicht gesalzenem Wasser auf den Biss kochen. Dann kalt ablaufen lassen, abtropfen und
halbieren. Kartoffeln mit der Wurzelbiirste gut abschrubben, trocknen, in Spalten schneiden
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und in heilem Butterschmalz beidseitig goldgelb braten und erkalten lassen. Die Tomaten
abziehen, entkernen und Filets schneiden. Den Dill abzupfen, grob hacken und die Kresse
abschneiden. Den Schmand mit der Milch gut verrithren. Eine feuerfeste Form ausbuttern.
Das Zanderfilet in Wiirfel schneiden, in den Mixer geben und gut aufmixen. Sahne, Dill
und Zitronensaft zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und nochmals gut durchmixen. Die
Masse danach in eine Schiissel geben. Die Zwiebel schilen und in Streifen schneiden.
Leicht gesalzenes Wasser mit Petersilienzweigen, Wacholder, Pfefferkdrnern, Zwiebeln
und Lorbeer zum Siedepunkt bringen. Von der Zandermasse Nockerln abstechen, in
den Sud geben und ca. 4-5 Minuten gar ziehen lassen. Den Rosenkohl in die feuerfeste
Form einsetzen, mit etwas Muskat wiirzen, die Kartoffelecken dazwischen einstecken und
Nockerln und Tomatenfilets dariiber verteilen. Schmand-Milchgemisch dariiber gieBen und
mit geriebenem Kise bestreuen. Im Ofen bei 180 °C ca. 18-20 Minuten goldgelb backen.
Zum Servieren mit Kresse bestreuen.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

3.20 Rosenkohl-Maronenauflauf

500 g Rosenkohl, frisch oder TK 200 ml Sahne

Salz 1 Ei

1 Dos. Maronen (485 g) frisch gemahlener Pfeffer
2 Bratwiirste, ungebriiht Muskat

Margarine zum Diinsten und fiir die Form 100 g geriebener Gouda
Zucker

Den Rosenkohl putzen und in Salzwasser ca. 10 Minuten vorgaren. Dann ebenso wie die
abgespiilten Maronen gut abtropfen lassen. Aus den Bratwiirsten kleine KloBchen driicken
und etwas nachformen. Zuerst diese KloBchen in Margarine etwas brdunen und wieder
aus der Pfanne nehmen. Im gleichen Fett die Maronen bridunen, dabei mit wenig Zucker
bestreuen. Alles zusammen, etwas vermengt, in eine gefettete Auflaufform fiillen. Sahne,
Ei und Gewiirze gut miteinander verquirlen, abschmecken und iiber die Zutaten gieBen. Mit
geriebenem Kise bestreuen. Die Form auf dem Traggitter in die Mitte des Gasbackofens
setzen und liberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: ca. 25 Minuten
Backen: Stufe 3 (190 °C)
Backzeit: ca. 45 Minuten

3.21 Rosenkohl-Nussgratin
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400 g frischer Rosenkohl Salz

1 Zwiebel Pfeffer

1 EL Butter Muskat

1 Knoblauchzehe 2 EL grob gehackte Walniisse
50 ml Gemiisebriihe 75 g mittelalter Gouda

Rosenkohl putzen, die Stielenden kreuzweise einschneiden. Zwiebel pellen und fein
wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Knoblauch
pellen, durchpressen, mit den Gewiirzen und dem Rosenkohl zu den Zwiebeln geben und
mit der Briithe abloschen. Auf kleiner Gasflamme bissfest kochen. Inzwischen die Niisse
in einer trockenen Pfanne goldbraun rosten. Den Rosenkohl mit der Fliissigkeit in eine
gefettete ofenfeste Form fiillen und mit geriebenem Kise bestreuen. Die Form auf dem
Traggitter in den vorgeheizten Gasbackofen einschieben und tiberbacken.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
Backen: Stufe 4 (ca. 220 °C)
Backzeit: ca. 10 Minuten

3.22 Rosenkohlauflauf mit Kasseler

1 kg vorwiegend mehlig kochende Kartof- 2 EL Ol

feln 100 ml Sahne

Salz 2-3 EL heller So3enbinder
800 g Rosenkohl 1 TL klare Briihe (instant)
80 g Zwieback Pfeffer

70 g Butter 150 ml Milch

1 Zwiebel 75 g ger. Meerrettich (Glas)

500 g ausgelostes Kasseler Kotelett

Kartoffeln schilen, waschen, grob in Stiicke schneiden. In Salzwasser ca. 20 Min. garen.
Inzwischen Rosenkohl putzen, abbrausen, in kochendem Salzwasser ca. 10 Min. garen.
Zwieback in einen Gefrierbeutel geben, grob zerdriicken. 50 g Butter in einer Pfanne
aufschidumen, Zwieback darunterrithren, beiseite stellen. Zwiebel abziehen und wiirfeln.
Kasseler ebenfalls in Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin
andiinsten. Kasseler zufiigen, beides leicht anbraten. 300 ml Wasser und Sahne angief3en,
aufkochen lassen. Soflenbinder einriihren, mit Brithenpulver und Pfeffer abschmecken.
Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Rosenkohl und Kartoffeln abgiefen.
Kartoffeln durchpressen, heile Milch und iibrige Butter in Flockchen darunterriihren.
Piiree mit Meerrettich, Salz abschmecken und in eine grofSe, gefettete Auflaufform geben.
Rosenkohl, Kasseler-Sofle darauf verteilen. Zwiebackbrosel dariibergeben. Ca. 20 Min.
backen. Pro Person ca.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
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780 kcal; E42 g, F38 g, KH72 g

3.23 Rosenkohlauflauf mit Kasseler

21

200 g getrocknete Aprikosen 2 EL Butter

125 ml WeiBBwein 4 Eier

400 g Maronen 150 g geriebener Gouda
750 g Rosenkohl 200 ml Sahne

Salz Pfeffer

400 g Kasseler Muskat

1 Zwiebel 50 g Sesam

Aprikosen im Wein einweichen. Maronen abbrausen, etwas einschneiden, 10 Min. in
Wasser kochen, schilen.

Kohl putzen, waschen, Stielansitze einschneiden. In Salzwasser 7 Min. garen. Abgieflen,
abschrecken.

Ofen auf 175 Grad vorheizen. Kasseler abbrausen, trockentupfen, wiirfeln. Zwiebel
abziehen, fein hacken. Beides in hei3er Butter anbraten.

Aprikosen abgief3en, den Wein auffangen. Eier mit 100 g Kise, Sahne und Wein verriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, Rosenkohl, Maronen, Aprikosen, Kasseler in eine
Form geben. SoBe dariiber gieen. Mit tibrigem Kise, Sesam bestreuen, zugedeckt 45 Min.
backen. Evtl. mit Zitronenmelisse garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 62 Min.

pro Person: 1030 kcal; E56 g, F54 g, KH71 g

3.24 Rosenkohleintopf mit Salsiccia Minestrone di cavolo di Bruxelles e sal-

siccia
500 g Rosenkohl 3 EL Tomatenmark
300 g Karotten 1.3 1 HeiBBe Gemiisebriihe
300 g Mehligkochende Kartoffeln 1/2 Bd. Basilikum
1 Zwiebel 2 EL Pesto
3 Knoblauchzehen Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
4 Salsicce fer

4 EL natives Olivendl extra

Rosenkohl und Karotten putzen und waschen. Rosenkohl halbieren. Karotten erst lings
halbieren und dann schrig in Scheiben schneiden. Kartoffeln schilen und ca. 1 cm grof3
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wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schilen. Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch andriicken.
Die Salsicce in Scheiben schneiden. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Die Zwiebel
darin glasig diinsten. Das Tomatenmark dazugeben und kurz anrésten. Karotten, Kartoffeln,
Knoblauch und Salsicce mit in den Topf geben. Die Briihe angie3en, alles aufkochen und
bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf ca. 20 Minuten kocheln lassen. Den Rosenkohl
nach 10 Minuten der Garzeit dazugeben.

Basilikum waschen und trocken schiitteln, die Blétter abzupfen. Den Knoblauch aus dem
Eintopf entfernen. Den Eintopf kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Basilikum und
Pesto garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Min.

3.25 Rosenkohleintopf mit Speck

250 g durchw. Speck 2 Lorbeerblitter

(im Stk., mit Schwarte) 600 g TK-Rosenkohl

2 EL Ol Pfeffer

1 1 Gemiisebriihe (Instant) 1 Dos. Schwarzwurzeln (425 ml)
1 Zwiebel 1 Pkg. TK-Suppengriin (25 g)

2 Nelken

Speck von der Schwarte trennen und in feine Streifen schneiden, Schwarte aufbewahren.
Speckstreifen im Ol in einem Topf kross ausbraten, herausnehmen und beiseite stellen.
Brithe in den Topf gieBen und aufkochen. Zwiebel mit Nelken und Lorbeer spicken,
mit dem Rosenkohl und der Speckschwarte in die Briihe geben. Mit Pfeffer wiirzen und
15 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 garen. Schwarte und Zwiebel entfernen.
Schwarzwurzeln abgiefen, mit dem Suppengriin und den Speckstreifen in den Eintopf
geben, erhitzen und nachwiirzen.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.26 Rosenkohlgratin

3 Eier 1 Zwiebel

100 ml Sahne Pfeffer

150 g Reibekise Muskat

Butterflockchen Butter zum Einfetten der Form
Salz 1/8 1 Gemiisebriihe

500 g Kartoffeln, 1 kg Rosenkohl

500 g Rinderhack
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Rosenkohl putzen und in Salzwasser 10 Minuten kochen. Kartoffeln garen, pellen und in
Scheiben schneiden. Rinderhack mit gewiirfelter Zwiebel, Pfeffer, Salz und Muskat wiirzen
und in der Pfanne, ohne Fett, anbraten. Auflaufform buttern, mit den Kartoffelscheiben
auslegen, das Hack dariiber verteilen und den Rosenkohl dariibergeben. Gemiisebriithe mit
Eiern, Salz, Muskat und Sahne verquirlen, dariibergieBen und mit Reibekise bedecken.
Butterflockchen aufsetzen und im Backofen bei 200° C ca. 30 Minuten garen.

Mengenangabe: 5 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 70
628 kcal /2631 kJ

3.27 Rosenkohlgratin mit - Radieschensprossen

30 g Butter 100 g Goudakise

750 g Rosenkohl 30 g Radieschensprossen
1 TL Salz 125 g siile Sahne

1/8 1 Wasser 30 g Radieschensprossen
50 g WalnuBkerne

Butter erhitzen, Rosenkohl darin andiinsten, mit Salz wiirzen, Wasser dazugieen und 10
bis 12 Minuten diinsten. Walniisse hacken, Kise grob reiben. Rosenkohl in eine gefettete
Auflaufform geben, Walniisse, Kise und abgespiilte Radieschensprossen dariiber verteilen,
mit Sahne begiefen, in den vorgeheizten Backofen setzen und gratinieren. E: Mitte. T:
225°C / 5 bis 7 Minuten. Gratin mit abgespiilten Radieschensprossen bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.28 Rosenkohlgratin mit Kasseler und Gouda

1 Knoblauchzehe 1/2 EL Butterschmalz
2 Kartoffeln 1/2 EL Rapsol

3 EL Frischkise 4 Kirschtomaten

2 EL Gouda, gerieben 1/2 EL Petersilie

140 g Rosenkohl 1 EL Schnittlauch
300 g Kasseler 1/4 Karotte

Jodsalz, Pfeffer 1/2 Zwiebel

Muskat

Kasseler in nudelbreite Streifen schneiden. Kartoffeln schilen, sdubern, in Scheiben schnei-
den und in etwas Butterschmalz goldbraun ausbraten. In eine frische Pfanne einsetzen.
Vom Rosenkohl duflere Blitter abnehmen und am Strunk einen Kreuzschnitt machen. In
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leichtem Salzwasser auf den Punkt blanchieren, abtropfen lassen und halbieren. 1 /4 Karotte
schilen, in schrige Scheiben schneiden und blanchieren. 1/2 Zwiebel in grobe Streifen
und eine Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Kirschtomaten vierteln und Schnittlauch
und Petersilie feinschneiden. Rosenkohl auf die Kartoffeln geben und Frischkédse darauf
verteilen. Mit Muskat und Pfeffer wiirzen. Zwiebel und Knoblauch in erhitztem Rapsol
angehen lassen. Karotten und Kasseler, sowie Schnittlauch und Petersilie zugeben. Das
Ganze mit Pfeffer wiirzen. Kirschtomaten zufiigen und kurz durchschwenken. Vorbereitete
Mischung auf den Rosenkohl verteilen. Reibkése dariiberstreuen und im Ofen bei 180 °C
ca. 15-18 Minuten iiberbacken. Fertiges Gratin mit Krdutern bestreuen und mit Pfeffer aus
der Miihle nachwiirzen. Als Ganzes servieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

3.29 Rosenkohlgratin mit Radieschensprossen

30 g Butter 100 g Goudakise

750 g Rosenkohl 30 g Radieschensprossen
1 TL Salz 125 g siiBe Sahne

1/8 1 Wasser 30 g Radieschensprossen
50 g WalnuBkerne

Butter erhitzen, Rosenkohl darin andiinsten, mit Salz wiirzen, Wasser dazugieen und 10
bis 12 Minuten diinsten. Walniisse hacken, Kise grob reiben. Rosenkohl in eine gefettete
Auflaufform geben, Walniisse, Kise und abgespiilte Radieschensprossen dariiber verteilen,
mit Sahne begiefen, in den vorgeheizten Backofen setzen und gratinieren. E: Mitte. T:
225°C / 5 bis 7 Minuten. Gratin mit abgespiilten Radieschensprossen bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.30 Rosenkohlkartoffeln an Safransauce

800 g fest kochende Kartoffeln 2 dl Rahm

500 g Rosenkohl 1 Briefchen Safran
1 Zwiebel 3/4 TL Salz

150 g Speckwiirfeli wenig Pfeffer

2 dl Gemiisebouillon

Kartoffeln in Schnitzchen schneiden, Rosenkohl halbieren, evtl. vierteln, Zwiebel fein
hacken. Speckwiirfeli ohne Fett langsam knusprig braten. Kartoffeln und Zwiebel beige-
ben, ca. 5 Min. anddmpfen. Rosenkohl kurz mitdimpfen. Bouillon und Rahm dazugief3en,
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Safran beigeben, zugedeckt ca. 15 Min. kécheln, wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 35 Minuten
pro Person: 467 kcal; E16 g, F29 g, KH33 g

3.31 Rosenkohltopf a la Normandie

400 g Rosenkohl 500 ml Gemiisebriihe (instant)
300 g Kartoffeln 6 EL Calvados

6 Apfel 400 g Bratwurstbrit

2 EL O1 4 Zweige Majoran

50 g durchw. Speck Salz, Pfeffer

2 Zwiebeln 4 EL Créme fraiche

300 ml Cidre (Apfelwein)

Den Rosenkohl putzen, waschen und den Strunk kreuzweise einschneiden. Die Kartoffeln
schilen, waschen und in grobe Wiirfel teilen. Die Apfel schilen, entkernen und wiirfeln.
Den Ofen auf 170 Grad vorheizen.

Das OL in einem Topf erhitzen. Den Speck in Streifen schneiden und darin auslassen.
Zwiebeln abziehen, hacken, zum Speck geben und glasig diinsten. Rosenkohl sowie
Kartoffeln zufiigen, kurz andiinsten, mit Cidre und Gemiisebriihe abloschen. Apfelwiirfel
darauf setzen und mit Calvados betrdufeln. Den Eintopf ca. 20 Min. garen.

Das Bratwurstbrit mit angefeuchteten Hénden zu kleinen Béllchen formen, in den Eintopf
geben. Majoran abbrausen, Blittchen abzupfen, zufiigen. Etwa 20 Min. leicht weiterko-
cheln lassen. Mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Eintopf in Suppentellern anrichten
und mit je 1 Klecks Créme fraiche servieren. Dazu schmeckt Bauernbrot.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 50 Min.

Garen ca. 40 Min.

pro Person: 760 kcal; E21 g, F47 g, KH44 g

3.32 Rosenkohltopf mit Hackbillchen

600 g Rosenkohl 2 EL Ol

Salz 500 g gemischtes Hackfleisch
2 Zwiebeln Pfeffer

1 Knoblauchzehe 300 ml Gemiisebriihe

1 Dos. Mais (300 g) 1 Zweig Thymian

1 Dos. weille Bohnen (400 g) 1 klein. Dose Tomaten (400 g)

400 g Mohren



26 3 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

Rosenkohl waschen, putzen, welke Blitter entfernen, die Roschen am Strunk kreuzweise
einschneiden und in kochendem Salzwasser etwa 15 Min. garen.

Zwiebeln sowie Knoblauchzehe abziehen. Zwiebel in Scheiben teilen, den Knoblauch
hacken. Mais und Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen. Die Mohren putzen, schilen und
in Scheiben schneiden.

In einem Topf 1 EL Ol erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Zum Hack
geben, mit Salz, Pfeffer wiirzen und zu Béllchen formen. Im restlichen Ol rundum anbraten.
Briihe, Thymian, Mohren sowie die zerkleinerten Tomaten mit Saft zufiigen und alles ca.
10 Min. garen.

Den Rosenkohl in ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen. Mit dem Mais und den Bonnen
in den Topf geben und unterheben. Alles ca. 5 Min. darin erwdrmen. Noch einmal wiirzig
abschmecken und nach Belieben mit Kriutern garnieren, evtl. mit Knoblauchbaguette
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Garen: ca. 30 Minuten
pro Person ca.: 560 kcal; E43 g, F30 g, KH27 g

3.33 Tomaten-Rosenkohl-Topf

1 kg Rosenkohl 2 EL (30 g) Mehl

750 g Kartoffeln 1 TL Edelsii3-Paprika

Salz, weiler Pfeffer 1/4 1 Gemiisebriihe (Instant)
3 mittelgroe Tomaten 1/2 1 Tomatensaft

2 Zwiebeln 150 g Schlagsahne

30 g Butter/Margarine 1/2 Bd. Petereilte

Rosenkohl putzen, waschen und evtl. halbieren. Kartoffeln schélen, waschen und je nach
GroBe halbieren oder vierteln. Beides in Salzwasser zugedeckt 18-20 Minuten garen.
Inzwischen Tomaten putzen, waschen und vierteln. Tomaten evtl. entkernen. Fruchtfleisch
kleinschneiden. Zwiebeln schélen und wiirfeln.

Fett erhitzen. Zwiebeln darin andiinsten. Mehl und Paprika dariiberstiuben und unter
Rithren anschwitzen. Brithe, Tomatensaft und Sahne angiefen. Aufkochen und ca. 5
Minuten kocheln lassen. Tomaten kurz mitgaren.

Kartoffeln und Rosenkohl abtropfen lassen. Zur Sofle geben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, Petersilie waschen, hacken und dariiberstreuen. Getréank: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 410 kcal / 1720kJ; E15g, F19 g, KH 41 g

3.34 Uberraschungsauflauf
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1 Pkt. TK Rosenkohl Rosmarin

Salz Kriuter der Provence

Pfeffer 4 Tomaten

250 g gemischtes Hackfleisch 500 g Pell- oder Salzkartoffeln vom Tag vor-
1 Brotchen, eingeweicht und ausgedriickt her

3 Eier 1/8 1 Rosenkohlwasser

1 Zwiebel, feingehackt Muskat

Basilikum 3 Scheib. Butterkise

Den Rosenkohl nach Packungsanweisung garen, abgieflen und gut abtropfen lassen. Das
Gemiisewasser auf 1/8 1 auffiillen. Aus Hackfleisch, Brotchen, 1 Ei, der Zwiebel und den
Gewlirzen einen pikant abgeschmeckten Hackteig zubereiten. Die Kartoffeln und Tomaten
in Scheiben schneiden. Die Hilfte der Kartoffelscheiben in eine gefettete Auflaufform
geben, wiirzen. Dariiber die Hilfte des Hackfleisches streichen. Darauf nacheinander die
Tomatenscheiben und den Rosenkohl verteilen, wieder eine Schicht Hackfleisch und zum
Schluss das Ganze mit den restlichen Kartoffelscheiben belegen. Die iibrigen 2 Eier mit
dem Gemiisewasser, Muskat, Salz und Pfeffer verquirlen und iiber die Auflaufzutaten
gieBBen. Die Form auf dem Traggitter in die Mitte des Gasbackofens schieben und abgedeckt
45 Minuten garen. Dann den in Streifen geschnittenen Kése draufgeben und ohne Deckel
weitere 15 Minuten iiberbacken. Der Kise sollte goldgelb zerlaufen sein.

Beigabe: Griiner Salat

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backen: Stufe 3 (190°C)

Garzeit: 60 Minuten

3.35 Wildeintopf mit Rosenkohl

300 g kleingewiirfeltes mageres Wildfleisch 1 kl. Stiick Sellerie gewiirfelt

(Reh oder Hirsch) 2 EL Sahne
300 g Steinchampignons Salz

300 g Rosenkohl Pfeffer

1 feingehackte Schalotte Bouillon

2 EL Sherry Mehl

1/2 Glas Rotwein Zucker

1 Mohre in Scheiben Butter

Das Fleisch in der Butter rundherum bridunen, dann Schalotte, Mohre und Sellerie zufiigen,
kurz mitbraten und mit etwas Mehl bestiduben.

Mit Sherry, Wein und Bouillon aufgieBen und zugedeckt rund 30 Minuten schmoren.

Den Rosenkohl vierteln, in kochendem Salzwasser blanchieren und kalt abschrecken. Die
Pilze vierteln, in etwas Butter mit Zucker und Salz rundherum brdunen. Unter das fertige
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Wildragout dann Rosenkohl, Pilze und Sahne mischen, abschmecken und in tiefen Tellern
mit Weillbrot oder Semmelknddeln servieren.
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4 Fleischgerichte, Innereien

4.1 Exotischer Hackbraten

500 g Rinderhack 2 EL gehackte Krauter
1 Ei 1 Banane

3 EL Magerquark 500 g Rosenkohl
Pfeffer, Salz 600 g Kartoffeln

1/4 TL edelsiiBer Paprika 1 Bd. Petersilie

Hackfleisch mit Ei, Quark, Gewiirzen und Kriutern verkneten. Eine Kastenform mit
Alufolie auslegen, den Teig einfiillen, in seine Mitte eine Vertiefung driicken und die
geschilte Banane hineingeben. Wieder mit Teig zudecken. Im vorgeheizten Backofen
etwa 60 Minuten braten. Dann Folie 6ffnen und den Braten Farbe nehmen lassen. Dazu
Rosenkohl und Salzkartoffeln, mit Petersilie bestreut.

440 kcal / 1840 kJ

4.2 Filetsteaks mit Rosenkohlpiiree

5 g getrocknete Steinpilze Salz

50 g Walnusskerne Pfeffer Muskat

2 Scheib. Toast 4-6 Rinderfiletsteaks (a ca. 175 g)
750 g Rosenkohl 2 EL O1

750 g Kartoffeln (z. B. vorwiegend festko- 400 ml Rinderfond (Glas)

chend) 1/4 1 Milch

50 g + 2-3 EL weiche Butter

Pilze in 1/8 1 warmem Wasser ca. 20 Minuten einweichen. Niisse grob hacken. Toast fein
zerbroseln.

Rosenkohl putzen und waschen. Kartoffeln schilen und waschen.

Pilze abtropfen lassen, Wasser dabei auffangen. Einweichwasser durchfiltern. Pilze noch-
mals gut abspiilen, ausdriicken und sehr fein hacken. Mit Toastbroseln, Niissen und 50 g
Butter verkneten.

Kartoffeln in Salzwasser zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Rosenkohl in kochendem
Salzwasser zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

Steaks trocken tupfen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Steaks darin von jeder Seite ca. 2
Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Pfanne nehmen und in eine
ofenfeste Form setzen. Pilz-Nuss-Masse darauf verteilen. Dann im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 225°C/Umluft: 200°C/Gas: Stufe 4) 10-12 Minuten gratinieren.

Bratfett mit Fond und Pilzwasser abloschen, aufkochen und ca. 10 Minuten auf etwa die
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Hilfte einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Milch und 2-3 EL Butter erhitzen. Kartoffeln und Rosenkohl abgieBen. 1/3 Rosenkohl
und Milch-Butter- Mischung zu den Kartoffeln geben. Alles mit einem Kartoffelstampfer
zerstampfen. Mit Salz und Muskat abschmecken. Mit den Steaks und Rest Kohl anrichten.
Extra-Tipps: Wenn Sie die Sofe zum Steak lieber etwas sdmiger mogen: mit 1-2 EL
dunklem SoBenbinder andicken. Weil das Auge mitisst: Von den gegarten Rosenkohl-
roschen einige Bléttchen ablosen und iiber das Piiree streuen.

Mengenangabe: 4 Personen

Einweichzeit ca. 20 Min.

Zubereitungszeit Ca. 1 1/2 Std.

pro Portion ca.: 730 kcal; E53 g, F38 g, KH39 ¢

4.3 Hasenriicken auf Rosenkohlsalat

400 g Rosenkohl 2 reife Birnen aber feste
Salz 100 g Delikatessmayonnaise
400 g ausgeloster Hasenriicken 50 g Creéme fraiche

weiler Pfeffer, frisch gemahlen 3 EL Orangensaft

20 g Kokosfett Cayennepfeffer

200 g Maronen aus der Dose

Den Rosenkohl putzen und waschen. In reichlich kochendem Salzwasser in etwa 8§ Min.
bissfest kochen. Kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Den Hasenriicken hiuten und mit Pfeffer einreiben. Das Kokosfett in einer Pfanne erhitzen.
Das Fleisch darin bei mittlerer Hitze rundherum 7-8 Min. braten, dann salzen und abkiihlen
lassen.

Die Maronen abtropfen lassen. Die Birnen schilen, vierteln und quer in diinne Scheiben
schneiden.

Alle iibrigen Zutaten schaumig rithren, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Den Rosen-
kohl, die Maronen und die Birnen mit der Sof3e vermengen. Das Fleisch in diinne Scheiben
schneiden und darauf anrichten.

Tipp: Die Mayonnaise kann etwas verringert und Créme fraiche und Orangensaft erhoht
werden.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.4 Kalbsfrikassee mit Rosenkohl

700 g Kalbsnuss 1 Zwiebel
50 g Mehl Salz
3 EL Butterschmalz Pfeffer
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50 ml Weillwein 250 g Kiirbisfleisch (z.B. Hokkaido, Gelber
6 Salbeiblitter Zentner)

500 ml Fleischbriihe 2-3 EL Instant-Mehlschwitze

200 g geschilte Maronen 3 EL Creme fraiche

1 Lorbeerblatt Zitronensaft zum Abschmecken

300 g Rosenkohl

Kalbsnuss in 4 cm grofe Wiirfel schneiden, mit Mehl bestduben. Von allen Seiten in heiem
Butterschmalz scharf anbraten. Zwiebel abziehen, fein hacken, zum Fleisch geben. Salzen
und pfeffern, mit Wein abloschen. Kurz bei starker Hitze einkochen lassen. Salbeiblitter
zufiigen, die Fleischbriihe angieffen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 75 Min. garen.
Die Maronen und das Lorbeerblatt knapp mit Salzwasser bedeckt etwa 30 Min. kochen.
Den Backofen auf 190 Grad vorheizen. Inzwischen den Rosenkohl putzen, die Striinke
kreuzformig einschneiden, 15 Min. in siedendem Salzwasser garen. Das Kiirbisfleisch
wiirfeln. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Leicht salzen und im Backofen
10 Min. garen. Die Fleischstiicke aus der Brithe nehmen. Fiir eine cremige Sauce 300 ml
Brithe abmessen, mit Instant- Mehlschwitze andicken und mit Creme fraiche verfeinern.
Pikant mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken Rosenkohl, Maronen, Kiirbis und
Fleisch kurz in der Sauce erhitzen. Auf einer Platte anrichten.

Getriankeempfehlung: Dazu passt trockener Weiwein wie Muscadet oder ein roter Bur-
gunder.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereiten: 35 Minuten
Zubereiten: 90 Minuten
pro Portion: ca.: 830 kcal

4.5 Kasseler mit Rosenkohl

1 Zwiebel 1 TL Kurkumapulver

2 grof3. Mohren 200 ml Sahne

2 EL Butter Pfeffer aus der Miihle
Salz 1 TL Essig

500 g Rosenkohl 4 Scheib. Kasseler, gegart
200 g Langkornreis 1 EL Butterschmalz

1 EL Mehl Petersilie zum Garnieren

Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. Mohren waschen, schilen, in Stifte teilen und in 1 EL
Butter andiinsten. Etwas Wasser zufiigen, salzen und zugedeckt etwa 5 Min. garen. Vom
Herd nehmen, warm stellen.

Den Rosenkohl putzen, abbrausen und am Strunk kreuzformig einschneiden. Den Reis mit
400 ml leicht gesalzenem Wasser aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20
Min. garen. Rosenkohl in Salzwasser in 10-12 Min. bissfest garen. Danach abgieBen und
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abtropfen lassen.

Ubrige Butter zerlassen, die Zwiebelwiirfel darin glasig braten. Mehl sowie Kurkuma
einrithren und kurz anschwitzen. Die Sahne mit einem Schneebesen unterziehen, aufkochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Essig wiirzen. Etwa 10 Min. kdcheln, dann mit dem Gemiise
mischen.

Kasseler im Butterschmalz pro Seite ca. 3 Min. braten. Alles auf Tellern anrichten und mit
Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 25 Min.

Zubereitung ca. 30 Min.

pro Person: 710 kcal; E37 g, F40 g, KH 51 g

4.6 Kasseler-Riicken im Melissennetz mit Rosenkohl

6 Backpflaumen 1/2 EL Butterschmalz

4 getrocknete Aprikosen 1 Schweinenetz (vom Metzger)
2 Scheib. Raucherspeck 1/2 Zwiebel

Muskat 1 1/2 EL Melisse

Jodsalz, Pfeffer 80 g Kalbsbrét

6 Wacholderbeeren 120 g Rosenkohl

2 Lorbeerblitter 360 g Kasseler

200 ml brauner Grundfond

Die RosenkohlauBenblitter abnehmen und am Strunk einen Kreuzschnitt machen. In
leichtem Salzwasser auf den Biss kochen, kalt ablaufen lassen. Gut abtropfen lassen und
halbieren. Den Speck in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Melissenblitter abzupfen und die Backpflaumen und Aprikosen halbieren.
Das Schweinenetz auslegen, mit Melissenbléttern bestreuen und mit einer Pfeffermiihle
leicht anwiirzen. Kasseler Oberseite mit Kalbsbrit einstreichen, auf das Melissenschweine-
netz legen und das Netz einschlagen. Kasseler mit der Unterseite kurz in heilem Rapsol
anbraten. Den Lorbeer und die Wacholderbeeren zufiigen und mit Kalbsfond angiefen. Die
Backpflaumen und die Aprikosen dazugeben und im Ofen bei etwa 150 °C ca. 20-25 Minu-
ten garen. Die Zwiebeln in Butterschmalz glasig angehen lassen, Speck mit anschwenken
und den Rosenkohl zugeben. Mit Pfeffer und Muskat wiirzen und gut durchschwenken.
Kasseler aus dem Ofen nehmen und in Scheiben schneiden. Die Kasselerscheiben auf
flachen Tellern anrichten. Die Sofle mit Dorrobst dariibergeben, Rosenkohl nebenan setzen
und mit Melisse garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
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4.7 Krustenbraten mit Rosenkohl

2 mittelgrofle Zwiebeln 1 /4 1klare Fleischbriihe (Instant)
1 kg ausgeloster Schweinekotelett-Braten 1 Pkg. *12 Knddel halb und halb’
(mit Schwarte; evtl. beim Fleischer vorbe- (Knodelpulver fiir 3/4 1 Fliissigkeit)

stellen) 1 kg Rosenkohl

Salz 3 EL dunkler Soflenbinder
weiBer Pfeffer 1/2 Bd. Petersilie, ca.

2 Lorbeerblitter 1 EL (20 g) Butter/Margarine

1 Flasche (0,33 1) Malzbier

Zwiebeln schilen, halbieren und in Spalten schneiden. Fleisch waschen und trockentupfen.
Schwarte rautenformig oder in Streifen einschneiden; 146t sich spéter besser in Scheiben
teilen. Fleisch mit Salz und Pfeffer einreihen. Fleisch, Zwiebeln und Lorbeerblitter auf die
Fettpfanne des Backofens oder in einen flachen Briter legen. Bier angiefen. Fleisch im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C / Umluft: 175°C / Gas: Stufe 3) 1 1/2 Stunden
braten. Nach ca. 30 Minuten Brithe nach und nach angieBen. Braten zwischendurch
mehrmals mit Bratenfond beschopfen. Fiir die Knodel Packungsinhalt in 3/4 1 kaltes
Wasser rithren und ca. 10 Minuten quellen lassen. Inzwischen Rosenkohl putzen und
waschen. Rosenkohl putzen: erst den Strunk abschneiden und dann dufere, unansehnliche
Blitter abziehen. Aus dem Kartoffelteig mit angefeuchteten Hinden etwa 12 Kndodel
formen. Knodel in kochendes, leicht gesalzenes Wasser geben und darin bei schwacher
Hitze etwa 20 Minuten gar ziehen lassen. Rosenkohl in kochendem Salzwasser zugedeckt
12-15 Minuten garen. Fleisch herausnehmen und warm stellen. Bratenfond entfetten.
Lorbeerblitter entfernen. Bratenfond aufkochen, SoBenbinder einstreuen und die Sofle
etwas kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen und hacken.
Rosenkohl abgieen, Fett in Stiickchen zufiigen und schmelzen lassen. Alles anrichten.
Knddel mit Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Portion ca.: 790 kcal /3310kJ; E51 g, F32g, KH70 g

4.8 Lammkeule unter Rosenkohlhaube

4 Scheib. TK-Lammkeule, je etwa 175 g 300 g Rosenkohl

3 EL Zitronensaft 100 g Pikantje van Gouda
6 EL Kaltgepresstes Olivenol 2 Eier

Salz 3 EL siile Sahne
schwarzer Pfeffer aus der Miihle geriebene Muskatnuss

1 Msp. Ingwerpulver gemahlener Kiimmel

1 Zwiebel 2 EL Ol

1 Knoblauchzehe 25 g Holland-Butter
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Fleisch auftauen lassen, kurz abspiilen und trockentupfen. Den Fettrand im Abstand von
etwa 3 cm einschneiden. Zitronensaft und Ol verriihren, mit Salz, Pfeffer und Ingwerpulver
wiirzen. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln und zufiigen. Fleisch in dieser Beize
4 Stunden zugedeckt ziehen lassen. Hin und wieder wenden.

Rosenkohl putzen und in reichlich Salzwasser etwa 8 Minuten garen. Abgiefen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen. Rosenkohl nicht zu fein durchhacken. Kése grob reiben.
Eier trennen, EiweiB in den Kiihlschrank stellen. Eigelb und Sahne mit Rosenkohl und
Kiase mischen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Kiimmel abschmecken. Lammscheiben
trockentupfen, mit etwas Pfeffer wiirzen.

Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin von jeder Seite etwa 4 Minuten
braten. Dann in eine feuerfeste Form legen. Eiweill mit 1 Prise Salz zu schnittfestem Schnee
schlagen, unter die Rosenkohlmasse ziehen und diese auf die Lammscheiben streichen. Bei
200°C im vorgeheizten Ofen 10-12 Minuten iiberbacken, bis die Oberfliche zart gebréiunt
ist.

Dazu schmeckt Kartoftelpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.9 Reh-Medaillons mit Rosenkohl

KASTANIEN-FARCE 2 rechteckig ausgewallte Blitterteige (je ca.
200 g tiefgekiihlte Kastanien, angetaut 42 X 25 cm)
1 Kartoffel (ca. 90 g), in Wiirfel 1 Eigelb, verdiinnt, zum Bestreichen
11/2 di Rabm WILDRAHM-SAUCE

1/2-1 EL Madeira

2 dl Wildfond, aus dem Glas
Salz, Pfeffer, nach Bedarf

1 dl Madeira

REHMEDAILLONS 1.8 dI SoBenrahm

8 Reh-Medaillons, z. B. Filet (je ca. 40 g,  Salz, Pfeffer, nach Bedarf
ca. 1 cm dick) ROSENKOHL

Bratbutter zum Braten 600 g Rosenkohl

1/2 TL Salz 1/2 TL Salz

Pfeffer aus der Miihle

1 EL Butter oder Margarine
8 Tranchen Friihstiicksspeck

Kastanien-Farce: Kastanien und Kartoffeln im Rahm ca. 15 Min. weich garen, piirieren.
Madeira daruntermischen, wiirzen. Farce leicht abkiihlen.

Reh-Medaillons: mit Haushaltpapier trocken tupfen. Portionenweise in der heilen Bratbut-
ter beidseitig ganz kurz anbraten, herausnehmen, wiirzen, leicht abkiihlen.

WildrahmsofBe: Bratsatz mit der Fliissigkeit abloschen, auf die Hilfte einkochen. Rahm
beifiigen, aufkochen, wiirzen, zugedeckt beiseite stellen.

Fertig zubereiten: Die Medaillons auf einer Seite mit der Farce bestreichen. Je eine
Specktranche seitlich darumwickeln. Aus den Teigbléttern 16 Rondellen von ca. 8 cm O
ausstechen. Medaillons auf 8 der Rondellen mit der Farce nach oben verteilen. Restliche
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Rondellen locker dariiberlegen. Aus dem restlichen Teig beliebige Formen (z. B. Blittchen)
ausstechen, mit wenig Eigelb auf die Teigdeckel kleben, alles mit Eigelb bestreichen.
Backen: ca. 15 Min. in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Servieren: WildrahmsofBe nochmals heifs werden lassen. Reh-Medaillons auf vorgewidrmten
Tellern verteilen, Sofle dazu servieren.

Rosenkohl beim Strunk mit einem spitzen Messer kreuzweise wenig einschneiden (bewirkt
ein schnelleres und gleichmifigeres Garen). Soviel Wasser in eine passende Pfanne fiillen,
dass es knapp unter das Dampfkorbchen reicht. Aufkochen, Rosenkohl beigeben, salzen,
Deckel aufsetzen. Ca. 30 Min. knapp weich garen, abgieBen. Butter oder Margarine in
derselben Pfanne schmelzen, Rosenkohl kurz darin schwenken.

Servieren: Neben den Reh-Medaillons anrichten.

Lisst sich vorbereiten: Farce am Vortag zubereiten, zugedeckt kiihl stellen.

Tipp: Statt tiefgekiihlte frische Kastanien verwenden. Diese vor der Zubereitung waschen,
Schale kreuzweise einschneiden, in siedendem Wasser 10 Min. kochen, schilen, weiter
zubereiten wie oben.

Als Menii: Vorspeise: Eichblattsalat mit Sellerie-Chips Hauptgericht: Reh-Medaillons mit
Rosenkohl Dessert: Schokolade-Pudding mit 2 So3en

Mengenangabe: 4 Personen

4.10 Rehriicken mit Rosenkohl

1 kg Rehriickenfilet 20 ml Orangenlikor, evtl. (z. B. *’GrandMar-
Salz, Pfeffer nier’)

2 Knoblauchzehen 80 g Schmand

2EL Hf)m_g Fiir den Rosenkohl

4EL k‘ormger Se.nf 600 g Rosenkohl

1 Zweig Rosmarin 1 1 Gemiisebriihe

3 EL Olivenol 2 EL Butter

2 Zwiebeln

. evtl. Mandelbléttchen
250 ml Rotwein

Backofen auf 130 Grad (Umluft 110 Grad) vorheizen. Rehriickenfilet abbrausen, trocken-
tupfen, mit Salz und Pfeffer einreiben. Knoblauchzehen abziehen, fein hacken, in einem
Schilchen mit Honig und Senf verriihren. Rosmarin abbrausen, trockenschiitteln, Na-
deln abzupfen und unter die Senf-Knoblauch-Paste mischen. Rehriicken mit der Paste
bestreichen. Ol in einem Briiter erhitzen, den Rehriicken darin von allen Seiten anbraten.
Herausnehmen, in Alufolie wickeln, im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 18
Min. garen. Inzwischen den Rosenkohl waschen, putzen, am Strunk iiber Kreuz einschnei-
den. Die Roschen in kochender Gemiisebriihe ca. 10 Min. garen. Danach abgieflen und in
heiBer Butter schwenken. Evtl. Mandelbléttchen dazugeben.

Zwiebeln abziehen und in Spalten schneiden. Im Briter, in dem der Rehriicken angebraten
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wurde, andiinsten. Rotwein und evtl. Orangenlikor angieBen. Die Sofle etwa 2 Min. einko-
chen lassen. Nun den Schmand einrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Rehriicken
aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen, dann aufschneiden. Mit Rosenkohl und Sof3e
anrichten. Dazu schmecken Knodel.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: ca. 35 Minuten
Pro Person ca.: 520 kcal; E61 g, F20g, KH 12 ¢

4.11 Rehriicken mit Rosenkohl

2 Knoblauchzehen 800 g Rosenkohl

1 Zweig Rosmarin 2 Zwiebeln

2 EL Honig 250 ml Rotwein

4 EL korniger Senf 2 cl Orangenlikor

1 kg Rehriicken 80 g Sauerrahm (20%)
Salz 1 EL Butter

Pfeffer geriebene Muskatnuss
3 EL Olivenol

Ofen auf 130 Grad vorheizen. Knoblauch abziehen und pressen, Rosmarin hacken. Alles
mit Honig, Senf verriihren. Filets vom Knochen 16sen, Sehnen entfernen. Filets salzen,
pfeffern, mit Honig-Senf einstreichen. Im Ol im Briter anbraten. In Folie gewickelt mit
Knochen 20 Min. backen.

Kohl putzen, in Salzwasser 15 Min. kochen. Zwiebeln abziehen, schneiden, im Bratfett
diinsten. Wein, Likor zufiigen, einkochen. Rahm einrithren, abschmecken. Kohl in Butter
schwenken, wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Pro Person: 530 kcal; E54 g, F23 g, KH 16 g

4.12 Rosenkohl mit Tafelspitz

1 kg Suppenknochen spitz)

1 Bd. Suppengriin 600 g Kartoffeln

Salz 2 Petersilienwurzeln oder 1 Knollensellerie
1 TL schwarze Pfefferkorner 400 g Rosenkohl

2 kg Rindfleisch zum Kochen (z. B. Tafel- 3 Lorbeerblitter

Die Suppenknochen abbrausen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, 1-mal aufko-
chen lassen. Dann in ein Sieb abgieen und abbrausen. Suppengriin waschen, putzen, grob
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zerkleinern. Zusammen mit den Knochen in einen Topf geben, mit 3 1 Wasser auffiillen,
1 TL Salz, Pfefferkdrner zugeben, aufkochen. Das Fleisch abbrausen, zufiigen, 1-mal
aufkochen. Hitze verringern und ca. 2 Std. garen, dabei anfangs den Schaum abschopfen.
Kartoffeln und Petersilienwurzeln bzw. Sellerie schilen, waschen, in Stiicke bzw. Scheiben
schneiden. Rosenkohl putzen, waschen und am Stielansatz kreuzweise einschneiden.
Fleisch aus der Brithe nehmen, Knochen entfernen. Die Brithe durch ein Sieb gieen und
zusammen mit dem Fleisch wieder in den Topf geben. Kartoffeln, Petersilienwurzeln und
Lorbeer zufiigen, etwa 45 Min. ohne Deckel garen. Nach etwa 30 Min. den Rosenkohl
dazugeben. Das Fleisch ist gar, wenn man mit einer Gabel leicht hineinstechen kann.
Fleisch aus der Brithe nehmen, in Scheiben teilen. Die Brithe abschmecken, mit Gemiise
und Fleisch servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 50 Min.

Garen ca. 2 3/4 Std.

pro Person: 670 kcal; E82 g, F21 g, KH32¢g

4.13 Schweinefilet mit Pfifferlingen und Rosenkohl mit Petersilienspétzle

1800 g Schweinefilet 1 Bd. Petersilie, glatt

10 ml Rapsol 1200 g Spitzle

800 g Rosenkohl 10 ml Rapsdl

80 g Pfifferlinge 10 Stk. Gewiirzpauschale
100 g Zwiebeln (Salz, Pfeffer)

100 g Schinkenspeck

Schweinefilet parieren und in Medaillons schneiden, dann von beiden Seiten in einer heil3en
Pfanne in Rapsol anbraten. Salzen, pfeffern und beiseite stellen. Pfanne mit Bratansatz
fiir Spétzle verwenden. Rosenkohl blanchieren, in 4 mm starke Scheiben schneiden. Pfif-
ferlinge putzen und evtl. halbieren. Zwiebeln abziehen und mit Schinkenspeck in Wiirfel
schneiden. Petersilie waschen und fein hacken. Medaillons im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C HeiBluft fiir ca. 8 Min. garen. Zwischenzeitlich Spitzle im Bratansatz der
Medaillons schwenken, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln und Speck in einer heiflen
Pfanne in Rapsol angehen lassen, Rosenkohl und Pfifferlinge zugeben, salzen und pfeffern.
Anrichtehinweis: Rosenkohl-Pfifferlinggemiise auf Teller geben. Medaillons darum herum
anrichten. Spitzle mit Petersilie bestreuen und separat servieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 740 kcal / 3098 kJ

4.14 Schweinefiletlasagne mit Rosenkohlblittern und Kartoffelstroh
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300 g Rosenkohl Salz, Pfeffer

50 g Bauchspeck Muskat

1 EL Butterschmalz 600 g Schweinefilet, in diinnen Scheiben
2 Schalotten 1 EL Senf

1 Karotte 1 EL Feines Rapsol

200 ml Sahne 300 g Kartoffeln, festkochend

100 ml Saure Sahne 2 EL Butterschmalz

1 TL Zucker etwas Kiimmel

Eine Sauteuse erhitzen und den Speck darin anrdsten. Karotte und Schalotten in Wiir-
fel schneiden, mit 1 EL Butterschmalz zum Speck geben und mit dem Zucker leicht
karamellisieren. Den Strunk vom Rosenkohl entfernen, den Rosenkohl halbieren und
die Blitter auseinander zupfen, ebenfalls zum Speck geben und mit Saurer- und siiler
Sahne aufgieBen, leicht einkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Schweinefiletscheiben zwischen einem Stiick Klarsichtfolie platt klopfen. Die Filets mit
Senf bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei mittlerer Hitze beidseitig je 2
Minuten in Rapsol braten. Geschilte Kartoffeln in 2 mm dicke Scheiben und dann in
Streifen schneiden. Die Kartoffelstreifen in 2EL Butterschmalz ca. 5 Minuten goldbraun
braten. Die Schweinefilets abwechselnd mit dem Rahmrosenkohl zu Lasagne-Tiirmchen
schichten. Kartoffelstroh in eine Schiissel geben und mit Kiimmel und Salz wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

4.15 Schweinekotelett mit Rosenkohl-Kartoffel-Piiree

100 ml Sahne 800 g mehlige Kartoffeln
Salz, Pfeffer, Muskat 3 EL raffiniertes Rapsol

1 Zwiebel 4 Schweinekoteletts

500 g Rosenkohl

Schweinekoteletts mit Rapsol und Pfeffer einreiben und einige Stunden im Kiihlschrank
marinieren. Zwiebel wiirfeln und in 1 EL Rapsél diinsten. Kartoffeln schélen und wiirfeln,
den Rosenkohl waschen, putzen und halbieren. In Salzwasser zugedeckt etwa 15 Minuten
weichkochen. Das Kochwasser abgieflen, das Gemiise mit den gediinsteten Zwiebelwiirfeln
plirieren. Die Sahne unterriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Schwei-
nekoteletts von jeder Seite etwa 5 Minuten braun braten, herausnehmen und salzen. Mit
dem Rosenkohl-Kartoffel-Piiree anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 35
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5 Gefliigelgerichte

5.1 Babypute mit Rosenkohl

Zucker Paprikapulver edelsiif3
Muskat Pfeffer

1 Zwiebel Salz

1500 g Rosenkohl 1 Babypute (1600 g)
80 g Butter

Babypute waschen, abtrocknen, innen und auflen mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen. Babypute bei 180 °C 90 Minuten braten. Des Ofteren mit 40 g fliissiger Butter
bestreichen. In der Zwischenzeit Rosenkohl putzen, Striinke kreuzweise einschneiden, wa-
schen und in Salzwasser blanchieren. Zwiebel hacken, in restlicher Butter glasig diinsten,
abgetropften Rosenkohl zugeben und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker abschmecken.
Dazu passen Herzoginkartoffeln.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

5.2 Brit-Rosenkohl zu Hihnchen ’Teriyaki’

2 Hahnchenbriiste (mit Knochen; a ca. 350 200 g Langkornreis

g) 2 EL Ol + evtl. 2 EL Sesamél

10 EL (100 ml) Teriyaki-Marinade oder So- 3-4 EL (50 g) Cashewkerne

jasoBe 1 geh. EL Aprikosen-Konfitiire

750 g -1 kg Rosenkohl etwas Sambal Oelek oder Cayennepfeffer

Salz, schwarzer Pfeffer

Héhnchenbrustfilets samt Haut vom Knochen schneiden. In der Teriyaki-Marinade zuge-
deckt ca. 3 Stunden marinieren. Ab und zu wenden.

Rosenkohl putzen und waschen. In wenig kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 10 Minuten
diinsten. Reis in 400 ml kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 20 Minuten quellen.

Fleisch herausnehmen, trockentupfen, Marinade aufheben, 1 EL Ol erhitzen. Filets pro
Seite 5-6 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1 EL Ol erhitzen. Rosenkohl darin ca. 5 Minuten braten. Cashewkerne in den letzten
2 Minuten mitbraten. Alles herausnehmen. Den Bratensatz mit 100 ml Wasser und der
Marinade 16sen, aufkochen. Konfitiire, Sambal Oelek und Sesamol einrithren. Alles
anrichten. Getrank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
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Wartezeit ca. 3 Std.
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 710 kcal / 2980 kJ; E49 g, F28 g, KH61 g

5.3 Entenbrust mit Blitzgratin und gebratenem Rosenkohl

4 Entenbrustfilets (a ca. 250 g) 600 g Kartoffeln

3 TL Lebkuchengewiirz 500 g Rosenkohl

2 TL grobes Meersalz 1 Zwiebel

1 Zweig Rosmarin 4 EL Ol

1 Knoblauchzehe 100 g Schinkenwiirfel
50 g Parmesan (Stiick) Pfeffer

200 g Schlagsahne 2 EL Mandelblittchen
150 ml Milch Alufolie

Muskat

Fiir das Fleisch: Entenbriiste trocken tupfen. Haut mit einem scharfen Messer kreuzweise
einritzen. Lebkuchengewiirz und Meersalz mischen. Entenbriiste damit einreihen und
mit der Haut nach oben auf ein Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
100°C/Umluft und Gas: nicht geeignet) ca. 30 Minuten braten.

Fiir das Gratin: Rosmarin waschen. Knoblauch schélen und fein hacken. Kise fein reiben.
Sahne, Milch, Rosmarin und Knoblauch in einem Topf unter gelegentlichem Riihren erhit-
zen. Mit Salz und Muskat kréftig wiirzen. Kartoffeln schilen, waschen, in diinne Scheiben
hobeln und in die Sahnemischung geben. Bei schwacher Hitze unter gelegentlichem
Riihren ca. 10 Minuten kocheln.

Rosenkohl putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Kartoffelmischung in einer Auflaufform verteilen und mit Kése bestreuen.
Entenbriiste aus dem Backofen nehmen. Temperatur hochschalten (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180°C/Gas: s. Hersteller). Gratin darin ca. 15 Minuten goldbraun backen.

2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Rosenkohl darin unter Wenden zunichst ca. 3
Minuten braten. Schinken und Zwiebel zufiigen und weitere ca. 3 Minuten mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

In einer zweiten Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Entenbriiste darin erst auf der Hautseite ca.
2 Minuten kriftig anbraten. Dann wenden und auf der Fleischseite ca. 1 Minute braten
(s. Tipp). Fleisch in Folie wickeln und kurz ruhen lassen. Mandeln im heilen Bratfett
goldbraun rosten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Entenbriiste in Scheiben schneiden.
Alles anrichten.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 880 kcal; E60 g, F51 g, KH39 g
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5.4 Entenbrust mit Senf-Kriuter-Kruste zu Rosenkohl

2 Entenbriiste mit Fettschicht (je etwa 300 g) 1 klein. Zwiebel

3 EL Dijon-Senf 600 g Rosenkohl

1 TL getrocknete franzésische Kriuter 1 EL Butter

etwas Salz etwas frischer Rosmarin zum Garnieren
etwas grob gemahlener schwarzer Pfeffer (nach Belieben)

2 EL Ol

Entenbriiste kalt abspiilen, abtupfen. Fettschicht der Entenbriiste kreuzweise einschneiden.
Senf mit Kriutern sowie Salz und Pfeffer vermischen.

Ol erhitzen und das Fleisch zuerst auf der Fettseite, dann auf der anderen, jeweils 5 Minuten
anbraten. Herausnehmen, 2 EL Fett abnehmen.

Entenbriiste beidseitig mit Senfmischung bestreichen und das Fleisch zuriick in die Pfanne
geben. Deckel auflegen und Entenbriiste in weiteren 10 Minuten fertig garen. Beim
Anstechen sollte hellroter Fleischsaft austreten. Entenbriiste warm halten.

Zwiebel fein hacken und in Entenpfanne anbraten. Rosenkohl in Salzwasser in 10-15
Minuten bissfest garen. In Sieb abgieBen, Butter mit Entenfett zerlaufen lassen und
Rosenkohl darin schwenken.

Die Entenbriiste in Scheiben schneiden und mit dem Rosenkohl auf Portionstellern
anrichten. Die Zwiebel iiber den Rosenkohl geben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 1 Std.

5.5 Ginsebrust aus der Pfanne mit Kartoffel-Rosenkohl-Puffer und Preisel-

beermus
Salz 100 g Preiselbeerkompott
weiler Pfeffer 1 Zwiebel
Ingwerpulver 300 g Rosenkohl
3 EL Ginseschmalz 400 g Kartoffeln
2 TL scharfer Senf 1 groB3. Génsebrust (ca. 400 g)

Ginsebrust mit einer Mischung aus Salz, Pfeffer, Ingwer und 1 TL Senf einreiben. 1
EL Schmalz in einer Pfanne erhitzen, die Brust erst mit der Haut 10 min anbraten, dann
wenden und zugedeckt weitere 20 min schmoren und nochmals auf der Hautseite garbraten.
Wenn noétig, zwischendurch etwas Wasser zufiigen. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Kartoffeln waschen und schilen, fein raspeln. Rosenkohl putzen und mit dem Hobel der
Kiichenmaschine fein reiben. Kartoffeln, Kohl, Zwiebeln und die Gewiirze mischen. In
einer beschichteten Pfanne 1 EL Schmalz erhitzen, mit einem Loffel Pulver hineinset-
zen und von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Mit der aufgeschnittenen Génsebrust
servieren. Dazu gibt’s Preiselbeermus, mit Senf und Gewiirzen pikant abgeschmeckt.



42 5 GEFLUGELGERICHTE

Tipp: Gefrorenes oder tiefgefrorenes Gefliigel bzw. Gefliigelteile auspacken und stets
langsam auftauen lassen. Die beste Methode: Im Kiihlschrank in einer Schiissel mit einem
Siebeinsatz, damit die Fliissigkeit vollstindig ablaufen kann. Anschliefend das Tauwasser
wegschiitten und Schiissel, Sieb und Hénde griindlich reinigen. Das Gefliigel nach dem
Auftauen aullen und innen unter flieBendem lauwarmem Wasser griindlich abwaschen und
mit Kiichenkrepp abtupfen.

Mengenangabe: 3 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90
308 kcal / 1288 kJ

5.6 Ginsebrust mit Speckrosenkohl und Bratapfel

1 1/2 EL Rapsol 4 (4100 g) Apfel

60 ml Weilwein 250 g Zwiebeln

1/2 EL Zucker 60 g Riucherspeck
10 g Butter 400 g Rosenkohl
200 ml brauner Gefliigelfond 880 g Génsebrust

2 Beifuf3blitter Salz, Pfeffer, Muskat
2 Thymianzweige 6 Wacholderbeeren
1/2 EL Rosinen 6 Pfefferkorner

1 EL Preiselbeeren 2 Lorbeerblitter

1/2 EL Mandeln

Rosenkohl-Aufenblitter entfernen, am Strunk einen Kreuzschnitt machen und in leicht
gesalzenem Wasser auf Biss kurz kochen. AnschlieBend kalt abschrecken (blanchieren),
abtropfen lassen und halbieren. Zwiebeln schilen, 60 g der Zwiebeln feinwiirfeln und
restlichen grobwiirfeln. Riucherspeck in feine Wiirfel schneiden. Die 4 Apfel sdubern und
Haus ausstechen. Mandeln kurz anrdsten, mit den Preiselbeeren und Rosinen vermengen.
Apfeloffnungen damit fiillen. Apfel mit etwas Butter einpinseln und mit Zucker bestreuen.
In die Génsebrusthaut ein Gittermuster einschneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
der Pfanne ein wenig Rapsol erhitzen, Génsebrust beidseitig scharf anbraten und kurz
herausnehmen. Zwiebelstiicke, Lorbeer, Pfefferkorner, Wacholder, Thymian und Beifuf3 in
der Pfanne kurz anrdsten und mit Gefliigelfond abloschen. Génsebrust mit der Hautseite
nach oben auf das Aromabett legen. Im Ofen bei 160-170 °C langsam garen bis es kross
gebraten ist. Zwiebeln in wenig Rapsol angehen lassen, Speck kurz mitanbraten. Den
Rosenkohl zufiigen, anschwenken, mit Pfeffer, Muskat und ganz wenig Salz wiirzen.
Bratédpfel in eine Pfanne setzen, mit etwas Weilwein angieBen, im Ofen auf den Punkt
braten. Génsebrust aufschneiden und die Sofle abseihen. Sofle auf einem flachen Teller
als Spiegel angiefen und die Génsebrustscheiben darauflegen. Den Rosenkohl daneben
anrichten, den Bratapfel ansetzen und mit Beifu3 garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit (in Min.): 120

5.7 Gefiillte Ente mit Rosenkohl

1/41Milch 400 ml Gefliigelfond

50 g Rosinen 1.2 kg Rosenkohl

400 g Weizentoastbrot 1 Tas. Wasser

3 Eier Salz

50 g Mandeln (gehackt) 30 g Mandelblittchen

Salz 50 g Butter oder Margarine
Pfeffer 1/8 1 Wasser

1 Bd. Suppengriin 2 EL dunkler Soflenbinder
1 Ente (2,5 kg) 1/8 1 Schlagsahne

7 EL Mandellikor

Fiir die Fiillung: Die Milch mit den Rosinen auf hochster Einstellung aufkochen. Das
Brot ohne Rinde wiirfeln und dazugeben, kurz abkiihlen lassen. Mit den Eiern und den
gehackten Mandeln verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Suppengriin waschen, putzen, grob wiirfeln und auf die Fettpfanne geben. Die Ente
griindlich von innen und auflen waschen und gut trockentupfen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und fiillen. Die Offnung erst mit Holzstiben zustecken, dann mit Kiichengarn
verschniiren. Ente mit 4 EL Likor bepinseln und auf den Rost legen.

Die Fettpfanne auf die unterste Schiebeleiste setzen, den Rost mit der Ente (Brustseite nach
unten auf das Rost legen) daraufsetzen, einschieben. Im Backofen braten.

Schaltung: 180 - 200°, 1. Schiebeleiste v. u. 160 - 180°, Umluftbackofen pro kg 40
Minuten

Nach der Hiilfte der Bratzeit die Ente wenden. Nach und nach den Fond und 1/4 1 heifles
Wasser in die Fettpfanne gief3en und jedesmal fast ganz einkochen lassen.

Den Rosenkohl waschen, putzen und 15 Min. in Salzwasser auf 1 oder Automatik-
Kochstelle 5 - 6 kochen, abtropfen lassen. Die Mandelbléttchen im Fett goldbraun rosten,
den Rosenkohl darin schwenken und warm halten.

Den Bratfond durch ein Sieb gieBen, Roststoffe mit 1/8 1 heilem Wasser lospinseln, zum
Fond geben. Den Fond entfetten und mit dem Soflenbinder aufkochen. Die Sahne und 3 EL
Likor unterrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem Rosenkohl zur Ente servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 180 Minuten
Pro Portion: 1404 kcal / 5897 kJ

5.8 Gefiillte Gans mit Rosenkohl
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200 g Weilbrot 2 mittelgrofle Zwiebeln

1/4 1 Milch 1/2 1 Gefliigelbriihe, ca.

2 Eier (Gr. M) 1.2-1.5 kg Rosenkohl

Salz, Pfeffer 1 EL (10 g) Butter/Margarine
1 Dos. (425 ml) Maronen (Esskastanien) 2-3 geh. EL Mehl

1/2 Bd. Petersilie HolzspieBchen, Kiichengarn
1/2 Topfchen frischer oder Fiir die Bratéipfel:

1-2 TL getrockneter Majoran 4 Apfel

1 groB3. Apfel (ca. 200 g) Puderzucker

1 bratfertige Gans (4-4,5 kg) Preiselbeeren

Brot in Scheiben schneiden, toasten und wiirfeln. Dann mit Milch iibergiefen. Eier, Salz
und Pfeffer unterrithren. Maronen abtropfen. Kriuter waschen, hacken. Apfel waschen,
entkernen und wiirfeln. Alles unter das Brot riihren. Innereien und Fett aus der Gans
nehmen. Gans waschen, trockentupfen. Innen wiirzen. Fiillen und verschlieBen. Keulen
zusammenbinden. Gans auf den Rost mit der Fettpfanne darunter setzen. Innereien
waschen. Zwiebeln schilen, vierteln und mit Innereien zugeben. 1/4 1 Wasser angielen. Im
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 3-3 1/2 Stunden braten. Nach und
nach Brithe und 1/2 1 Wasser angieBen. Gans ofter beschopfen. Innereien nach ca. 1 Stunde
herausnehmen. Fond ab und zu entfetten. Rosenkohl putzen, waschen. Ubrige Zwiebel
wiirfeln, im heifien Fett andiinsten. Kohl mit Salz zugeben, 1/4- 1/2 1 Wasser zugieBen,
aufkochen. Zugedeckt ca. 20 Minuten diinsten. Ca. 10 Minuten vor Ende der Bratzeit Gans
mit kaltem Salzwasser einpinseln. Bei hoher Hitze knusprig braten. Gans herausnehmen,
warm stellen. Bratfond in einen Topf durchsieben. Mehl und 4 EL. Wasser glatt rithren und
Fond binden. Abschmecken und etwas kocheln. Gans und Fiillung aufschneiden. Alles
anrichten.

Fiir die Bratipfel: Apfel halbieren, entkernen und mit Puderzucker bestiuben. Wihrend die
Gans zerlegt wird, bei 225 °C 10-15 Minuten backen. Mit Preiselbeeren fiillen.

Dazu: Salzkartoffeln.

Als weihnachtliches Menii: VORSPEISE: Fleischbouillon mit Grie-Sternen HAUPTGE-
RICHT: Gefiillte Gans mit Rosenkohl DESSERT: Orangen-Marzipan-Mousse

Mengenangabe: 6-8 Personen:
Zubereitungszeit ca. 3% Std.
pro Portion ca.: 740 kcal /3100 kJ; E47 g, F42 g, KH38 g

5.9 Gefiillte Putenunterkeule mit Speckrosenkohl

Bindfaden 1/4 1 brauner Grundfond
Muskat, Salz und Pfeffer 2 Nelken
1/2 EL Butterschmalz 6 Wacholderbeeren

2 EL Kresse 8 Pfefferkorner
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2 Lorbeerblitter 40 g Karotten

1 EL Rapsol 40 g Lauch

80 g Kartoffelnudeln 120 g Rosenkohl

1/2 EL Rosmarin 120 g feine Bratwurst

1 Knoblauchzehe 40 g Réucherspeck

50 g Zwiebeln 2 Putenunterkeulen (4 80 - 90 g)

Putenunterkeule Knochen auslosen; Rosenkohl am Strunk kreuzweise einschneiden, in
leichtem Salzwasser auf den Punkt blanchieren, kalt ablaufen, abtropfen lassen, halbieren;
Réucherspeck feinwiirfelig schneiden. Lauch sidubern, Karotten, Zwiebel, Knoblauch
schilen, alles feinwiirfelig schneiden. Rosmarinnadeln grob hacken; Kresse abschneiden.
Bratwurstbrit in eine Schiissel ausstreichen, mit Karotten, Lauch, Knoblauch, etwas Zwie-
beln und Rosmarin vermengen, mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen. Putenkeule auflegen,
Britmasse einstreichen, einrollen, mit Bindfaden einen Kreuzbund machen. Pfanne mit
Rapsol erhitzen, Putenrolle rundum scharf anbraten, Lorbeer, Pfefferkorner, Wacholder,
Nelken, Rosmarin zugeben, mit braunem Grundfond aufgieBen, im Ofen bei 170 - 180
Grad ca. 25 Minuten garen, danach Bindfaden abnehmen, Rolle halbieren, Sofe abseihen.
Zwiebeln in heilem Rapsol glasig gehen lassen, Speck dazu, kurz mit angehen lassen,
Rosenkohl dazu, mit anschwenken, mit Pfeffer und Muskat wiirzen. Kartoffelnudeln in
heiBem Butterschmalz goldgelb braten. Sofle auf Teller als Spiegel angief3en, Putenrollen
darauf setzen, Rosenkohl und Kartoffelnudeln mit anlegen, mit Kresse garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

5.10 Nienburger Poulardenbrust in der Kartoffelkruste mit Rosenkohlsalat

50 ml Rotwein 1.5 Bd. Majoran

30 ml Weiweinessig 500 g festkochende Kartoffeln

50 ml Sonnenblumensl 80 g Butter

1 Prise Muskatnuss 1 g Kreuzkiimmel

125 ml Sahne 2 Eier

60 g Schalotten Salz, Pfeffer

1 kg Rosenkohl 1.3 kg Poulardenbriistchen, a 130 g

Die Kartoffeln waschen, schilen und halbieren, Majoran waschen, trockentupfen und
fein schneiden. Den Rosenkohl waschen, putzen, halbieren und fiir 5 Min. in kochendem
Salzwasser blanchieren. Schalotten schilen und der Lénge nach in Vierteln schneiden.
Petersilie waschen, trockentupfen und hacken. Sahne schlagen und kalt stellen. Die
Poulardenbriistchen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier trennen. Eiweil} steif schlagen. Die
Kartoffeln reiben, mit dem Eigelb, Majoran und dem aufgeschlagenen Eiweill vermengen.
Die Poulardenbriistchen mit der Kartoffelmasse umlegen und in einer Pfanne goldgelb
braten. Den Rosenkohl mit Schalotten in wenig Ol glasieren, mit WeiBweinessig abloschen,
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mit Salz, Kreuzkiimmel und Muskat wiirzen. Die geschlagene Sahne unter den Rosenkohl
heben und die geschnittene Petersilie dazugeben. Den Bratensatz der Poularde mit Rotwein
abloschen, mit Butter aufmixen. Anrichtehinweis: Den Rosenkohl auf dem Teller anrichten.
Darauf die Poularde legen und die Sauce darum triaufeln.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 412 kcal / 1734 kJ

5.11 Rosenkohl mit Hihnchenbrust

1 kg Rosenkohl 6 EL Milch

2 Schalotten 1 Bd. Petersilie

40 g Butter 1 Bd. und Dill

Salz 600 g Hihnchenbrust
175 ml Gemiisebriihe (Instant) 2 EL Sonnenblumendl
100 g Gorgonzola Pfeffer

150 g Mascarpone

Rosenkohl abbrausen, putzen. Die Schalotten schilen, fein wiirfeln, in der heilen Butter
glasig diinsten. Rosenkohl zufiigen, kurz an braten und salzen. Briihe angief3en, zu gedeckt
ca. 12 Min. garen.

Gorgonzola mit einer Gabel zerdriicken, mit Mascarpone und Milch glatt rithren. Zum
Rosenkohl geben, ca. 3 Min. kocheln. Kriuter abbrausen, trockenschiitteln, hacken.
Fleisch abbrausen, trockentupfen, in Stiicke schneiden. Im heiBen Ol braten. Mit Salz,
Pfeffer wiirzen. Mit Kriutern und Rosenkohl auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 15 Min.

Zubereitung ca. 15 Min.

pro Person: 470 kcal; ES1 g, F25¢g, KH 10 g
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6.1 Rosenkohl

Form, Farbe und Geschmack: Kleine, runde Triebknospen, mit dicht {ibereinander gewach-
senen, griinen Blittchen. Diese Kohlroschen sind im Inneren hellgelb. Nach dem ersten
Frost geernteter Rosenkohl hat einen feinen, milden Kohlgeschmack.

Von Ende August bis Ende Mirz zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / 42 Kalorien / 176 Joule. Provitamin A und
Vitamine B und C. Reich an Kalium, Phosphor und Calcium.

Verwendung im Haushalt: Schneiden Sie den Stidngelansatz ab und entfernen Sie, falls
notig, die duleren Blatter. Den am Strunkende eingeschnittenen und gewaschenen Rosen-
kohl in Salzwasser ca. 15 Minuten diinsten. Er wird dann mit Gewiirzen und Kriutern
abgeschmeckt und mit Sahne oder Butter serviert. Rosenkohl ist ein feines Gemdiise zu
vielen Fleisch- und Gefliigelgerichten.

Das sollten Sie wissen: Gut geputzt und blanchiert ist Rosenkohl zum Tiefgefrieren
geeignet.

Das sollten Sie probieren: Gemiisetopf: Fiir 4 Personen 400 g Schweinefleisch (Halsgraf)
wiirfeln und in heiem Butterschmalz anbraten. 500 g Rosenkohl, 250 g Mdohren und 2
Petersilienwurzeln waschen, putzen, die Wurzeln schilen und in Wiirfel schneiden. Einige
WeiBkohlbldtter waschen und in Streifen schneiden. Zum Fleisch geben und mit 1/2 1
Fleischbriihe aufgiefen. Fine Stunde garen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
gehackter Petersilie bestreut servieren.

6.2 Rosenkohl

Eine der jiingsten und die kleinste unserer Kohlarten wurde erst vor gut hundert Jahren in
der Gegend von Briissel kultiviert, trigt deshalb in Belgien, Frankreich und Grofbritannien
auch den Namen ’Briisseler Kohl’.

Die Pflanze Sie wichst im ersten Jahr bis zu einem Meter hoch, geht im zweiten Jahr
nach der winterlichen Kilte in die generative Phase iiber, entwickelt die Bliite. Die als
Gemiise genutzten Roschen sind die in der Achsel des Stengels sitzenden Triebknospen.
Sie bestehen aus zahlreichen dicht auf- und iibereinander liegenden Blittchen, bilden
Minikopfe.

Anbau Schwerpunkt sind die Kiistengebiete von Atlantik und Nordsee in Grofbritannien,
den Niederlanden und Frankreich. Aus deutscher Erzeugung kénnen nur rund 10 Prozent
unseres Bedarfs gedeckt werden. Die Ernte beginnt Ende August und setzt sich bis in den
Januar fort. Rosenkohl vertrigt Kilte bis zu minus 12 Grad. Wie Griinkohl wird er siifler
und milder im Geschmack, sowie er Frost bekommt.

Sorten Frischmarkt und Industrie verlangen nicht zu grof3e, runde bis hochrunde, feste,
geschlossene, glatte Kopfchen. Sorten, die maschinell geerntet werden, sollen auB3erdem
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standfest sein und die Roschen gleichzeitig entwickeln. Frithe Sorten sind etwas heller als
die spéteren.

Inhalt Rosenkohl enthilt viel Vitamin C, Vitamine der B-Gruppe und wichtige Mineralien,
vor allem Phosphor, Kalium, Magnesium, Calcium und Eisen. Das macht ihn zu einem
hochgeschitzten Feingemiise von besonderem ernidhrungsphysiologischen Wert in den
Herbst und Wintermonaten.

Zubereitung Vorarbeit: putzen, dabei 2 oder 3 der dufleren Blittchen und den Stengelansatz
entfernen, das Strunkende kreuzweise einschneiden, damit die Roschen schneller und
gleichmiBiger garen. Nach dem Putzen kurz in kaltem Wasser waschen, dann in Salzwasser
kochen oder diinsten (15 bis 18 Minuten, damit die Kdpfe noch Bif3 haben). Soll Rosenkohl
zu Fleisch, Gefliigel oder Wild gereicht werden, wird er mit Muskat, Salbei, Basilikum
oder Zitrone gewiirzt, mit fliissiger Butter oder Sahne iibergossen. Der Kohlgeschmack 1463t
sich durch Zugabe von etwas Milch im Kochwasser mildern. Rosenkohl eignet sich auch
fiir Auflaufe, Salate und sogar fiir salzige Kuchen. Als Delikatesse werden die Roschen mit
Maronen karamelisiert.

6.3 Rosenkohl: klein aber fein

Rosenkohl wird weltweit angebaut. In Deutschland startet die Saison Ende Oktober und
geht bis Januar, wobei er nach dem ersten Frost besonders gut und zart ist. Die griinen
Knoéllchen sind der kleinste und jiingste Spross der Kohlfamilie, ein eher junges Gemiise,
denn Rosenkohl wurde vor erst 100 Jahren in der Nédhe von Briissel zum ersten mal
angebaut, daher auch der urspriingl. Name xChoux de Bruxelles’ (xBriisseler Sprossen’
oder xBriisseler Kohl’).

Nur rund 15 Prozent der bei uns gegessenen Roschen stammt aus heimischem Anbau. Uber
80 Prozent sind Importware, Daher auf dem Markt immer nach frischer heimischer Ware
fragen, denn je kiirzer seine Transportwege waren, desto frischer und umso gesiinder ist er.
Merkmale / Geschmack: Roschen sollten fest geschlossen und druckfest sein. Zu vermei-
den sind schon gedffnete oder leicht gelbe Minikohlkopfe. Beim Einkauf auflerdem darauf
achten, dass die Schnittstellen frisch sind. Je trockener die dufleren Blitter, desto ldnger
liegt die Ernte zuriick. Rosenkohl hat einen wiirzigen, leicht herben Geschmack. Manche
finden ihn zu bitter, wobei viele Ziichter den bitteren Beigeschmack in den vergangenen
Jahren gemildert haben.

Die frithen Sorten - wie bei anderen Gemiisearten auch - sind etwas heller im Hiillblatt,
die spiteren dunkler. Farbunterschiede im Griinbereich sagen also nichts iiber Qualitét oder
Frische aus.

Innere Werte: Rosenkohl ist zwar etwas kalorienreicher als seine Verwandten, dafiir aber
noch gesiinder: gerade die enthaltenen Bitterstoffe machen ihn so wertvoll, denn sie haben
eine Krebs hemmende Wirkung. Auflerdem hat er viel Vitamin B und C, Kalium und
jede Menge Ballaststoffe. Spezielle Nihrstoffkombinationen in den Blittchen sollen die
Konzentrationsfahigkeit férdern und die Nerven beruhigen.

Die Knollchen enthalten dhnlich wie Griinkohl zwei- bis dreimal soviel Eiweil wie andere
Gemiisesorten. Rosenkohl hat zudem einen der héchsten Vitamin C-Gehalte aller Gemiise
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und liefert beispielsweise mit einer 200-Gramm-Portion den Tagesbedarf an Folsdure. Wie
alle Kohlarten wartet er mit dem fiir die Blutgerinnung so wichtigen Vitamin K auf (in
einer extrem hohen Konzentration). Und mit wertvollen Glucosinolaten, die der Entstehung
von Krebs entgegen wirken.

Zubereitung: Roh ist Rosenkohl ungenieBbar. Die Roschen lassen sich jedoch schnell und
leicht putzen: Strunk und duflere lose Blitter entfernen und dann unter flieBendem Wasser
waschen.

Zum gleichméfBigen Garen: Kreuz in Stielansatz ritzen, in leicht gesalzenem Wasser kurz
diinsten, auf keine Fall zu lang, dann wird der Geschmack zu aufdringlich. Durch Zugabe
von Milch ldsst sich der Kohlgeschmack mildern. Fein gehackte, angebratene Zwiebeln
verleihen ihm eine besonders kostliche Note. Mit Muskatnuss und Basilikum gewiirzt, mit
etwas Butter oder Sahne iibergossen, passt Rosenkohl hervorragend zu Fleisch Wild und
Gefliigel. Richtig aufmotzen’ konnen Sie Rosenkohl, wenn Sie ihn zusammen mit kara-
mellisierten Maronen servieren - ein besonderer Gaumenschmaus in der Weihnachtszeit.
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7 Kisegerichte

7.1 Meraner Rosenkohl

500 g EBkastanien (Maroni; notfalls 1 Dose 200 g Camembert

geschailte) 2 EL Butter

500 g Rosenkohl 4 EL Créme fraiche
Salz Pfeffer

1 Zwiebel grofie Muskat

3 Knoblauchzehen

1. Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Schale der Kastanien mit scharfem Messer
einschneiden, auf einem Bachblech in den Ofen schieben und etwa 15 Minuten rosten.

2. Inzwischen den Rosenkohl putzen, am Stiel kreuzweise einschneiden. In wenig Salz-
wasser zugedeckt etwa 15 Minuten kochen, dann auf einem Sieb abtropfen lassen.

3. Die Kastanien etwas abgekiihlt schilen, dabei auch die dunkle Haut unter der Schale
entfernen. Die Zwiebel und den Knoblauch fein wiirfeln. Den Weichkise entrinden, in
Wiirfel schneiden.

4. In einer grofen Pfanne die Butter erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch braun
diinsten. Dann die Kastanien und den Rosenkohl darin schwenken, die Créme fraiche und
die Kasewiirfel zugeben, schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Dazu passen Rosti.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
2400 kJ
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8 Kartoffel-, Gemiisegerichte

8.1 Gekochter Wintergemiisesalat

Pro Person wird ca. 1 1/2 dl Gemiisebouillon

250 g Gemiise berechnet Pfeffer aus der Miihle
4 EL Pflanzenol 1 Lorbeerblatt
100 g kleine Zwiebeln, geschilt 1 Nelke

2 Lauch, das Weif3e davon,
in 4 cm langen Stiicken, oder

1 Sellerie, in 1 cm Sténgelchen,
langs geviertelt

2 EL Obstessig
1 Zitrone, nur Saft
1 Zitronenscheibe, 1/2 cm dick

2 feste Chicorees, halbiert
250 g frischer Rosenkohl,
in Salzwasser 2 Minuten blanchiert

Zwiebeln, Sellerie und Fenchel in einem Brattopf im mittelheien Ol kurz anbraten. Essig,
Zitronensaft, Zitronenscheibe und Bouillon dazugieBen, wiirzen, Lorbeerblatt und Nelke
beigeben und 15 Minuten zugedeckt kocheln lassen. Lauch oder Chicoree und Rosenkohl
zugeben und abgedeckt weitere 6 bis 8 Minuten bei guter Hitze kochen lassen, bis nur
noch wenig Fliissigkeit in der Pfanne ist. Lorbeerblatt und Nelke herausnehmen, Gemiise
in eine Schiissel geben, auskiihlen lassen und nach Bedarf nachwiirzen. Dazu Wurst und
Brot servieren. Tipp: Der Salat schmeckt lauwarm besonders gut. Er eignet sich so auch als
Vorspeise.

8.2 Gnocchi-Rosenkohl-Pfanne

600 g tiefgefrorener Rosenkohl regal)

Salz 100 g Parmesan-Kise
50 g Walnusskerne Pfeffer

4 EL Ol geriebene Muskatnuss
2 Packungen frische Gnocchi (a 400 g; Kiihl-  grober Pfeffer

Rosenkohl in reichlich kochendes Salzwasser geben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
garen. Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten. Anschlieend
sofort auf einen Teller geben und abkiihlen lassen.

Rosenkohl in ein grofies Sieb geben, mit eiskaltem Wasser abschrecken und abtropfen
lassen. Ol in 2 Pfannen erhitzen. Je die Hilfte Gnocchi darin bei mittlerer Hitze ca. 12
Minuten braten, dabei ab und zu wenden.

Ca. die Hilfte der Rosenkohlrdschen in der Mitte durchschneiden und von einigen Kohl-
roschen die duBeren Blitter abzupfen. Kése reiben.

Rosenkohl ca. 5 Minuten vor Ende der Bratzeit unter die Gnocchi heben und mitbraten.
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Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Je 25 g Kise und 1/4 der Niisse unterheben.
Gnocchi-Pfanne anrichten, mit grobem Pfeffer, Rest Kése und Niissen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

Zubereitung: ca. 15 Min.

Kochen und Braten: ca. 25 Min.

pro Person ca.: 650 kcal / 2730 kJ; E26 g, F26 g, KH73 g

8.3 Karamellsauerkraut, Rosenkohlblitter und Griinkohl

Salz, Pfeffer, Muskat 1 EL Butter

250 ml Gemiisebriihe 1 Netz Rosenkohl

1 Zwiebel 100 ml Sahne

1 Scheib. Bauchspeck 1 Dos. Sauerkraut, fertiges
2 EL Butterschmalz 1 Schufl Weilwein

500 g Griinkohl 4 EL Zucker

Muskat, Salz

Fiir das Karamellsauerkraut: Zucker in einem Topf karamellisieren lassen. Mit Wein ablo-
schen und das Sauerkraut zufiigen. Etwas einkochen lassen und kurz vor dem Servieren die
Sahne zufiigen.

Fiir die Rosenkohlblitter: Rosenkohl von den welken Blittern befreien. Nun die Blitter
einzeln abschneiden. Diese in Salzwasser fiir ca. 1 Minute garen. In einem Topf mit der
Butter schwenken und mit Muskat wiirzen.

Fiir den Griinkohl: Den Griinkohl putzen und griindlich waschen. Die Blitter von den
Stielen abstreifen. In sprudelnd kochendem Salzwasser 3 Minuten blanchieren, abgieen
und sofort mit kaltem Wasser abschrecken. Abtropfen lassen und auf einem Schneidbrett
mit einem Messer grob hacken. In einem Schmortopf die Butter erhitzen, Speck auslassen,
Zwiebel andiinsten, Griinkohl zugeben und auch andiinsten. Mit Briihe aufgiefSen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt bei milder Hitze etwa eine Stunde schmoren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

8.4 Marinierter Rosenkohl

250 g Rosenkohl 20 g Walnusskerne
1 Zwiebel 5 EL Walnussol

1 EL Kokosfett 1 KL Meerrettich
80 ml Gemiisebriihe Meersalz

2 EL Zitronensaft schwarzen Pfeffer
80 g Karotten, fein geraspelt, Zitronenmelisse

30 g Parmesan
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Den Rosenkohl putzen und in seine Blitter zerteilen. Die Zwiebel schilen, fein wiirfeln
und in Kokosfett anschwitzen. Die Rosenkohlblitter dazugeben, ebenfalls anschwitzen
und mit der Gemiisebrithe und dem Zitronensaft aufgieen. Die Rosenkohlblitter kurz
bissfest diinsten. In der Zwischenzeit die Walnusskerne grob brechen und trocken anrosten.
Den Parmesan in feine Bléttchen hobeln und die Karotte waschen und fein raspeln. Die
bissfest gegarten Rosenkohlblitter mit den Karottenraspeln vermengen und mit dem
Walnussol, Meerrettich, Meersalz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt 3 Stunden ziehen
lassen. Vor dem Anrichten noch einmal nachschmecken und mit dem Parmesan und den
Walnusskernen bestreuen. Mit klein geschnittener Zitronenmelisse garnieren.

8.5 Rosenkohl

1 kg Rosenkohl Sahne, Pfeffer, Salz, Muskatnuss
1 Essloffel Butter

Diese Variante fiir Rosenkohl ist sozusagen die gekonnte Verfeinerung einer Gemiisesorte,
die, im Ganzen gegart, manchmal doch etwas sehr kohlig schmeckt. Das macht am Anfang
etwas mehr Arbeit, doch dafiir geht die eigentliche Zubereitung sehr schnell.

Zuerst schneiden Sie den Strunk der Réschen unten ab und entfernen die duferen Blétter
bis die Schonen kommen. Jetzt entblittern Sie die Roschen eins nach dem Anderen, indem
Sie die Blitter einfach abzupfen bis nur noch der Mittel-Strunk iibrig ist, den werfen Sie
weg. Die Blitter blanchieren Sie in einem groBen Topf: Reichlich Wasser aufkochen lassen,
kréftig salzen, dann die Blitter 2 Minuten lang offen sprudeln kochen lassen, abgieen und
sofort mit viel kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen. Bis hierhin konnen Sie sie
vorbereiten und stundenlang locker in einer Plastiktiite im Kiihlschrank aufbewahren.

Die restliche Zubereitung geht ganz schnell: die abgetropften Rosenkohlblitter in der
Butter bei mittlerer Hitze und gelegentlichem Riihren 5 Minuten lang diinsten, dabei mit
Pfeffer, Salz, frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Wenn Sie wollen, gieBen sie etwas
Sahne zu, dann wird das Ganze noch etwas saftiger, aber wirklich wenig. So fein kann er
sein, der Rosenkohl.

Mengenangabe: 4 Personen:

8.6 Rosenkohl franzosisch

500 g Rosenkohl Pfeffer

1 EL Butter oder Margarine Muskat

1 Zwiebel 4 EL WeiBwein
2 Apfel 2 EL Wasser

Salz Mandelblittchen



56 8 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE

Rosenkohl putzen, waschen, Zwiebel fein wiirfeln. Fett im Topf auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 4-5 erhitzen. Zwiebel und Rosenkohl darin andiinsten. In Scheiben geschnittene
Apfel zugeben, ebenfalls andiinsten. Gewiirze zugeben, mit Wein und Wasser abloschen, im
geschlossenen Topf 15 Min. auf 1 oder Automatik- Kochstelle 4-5 garen. Mandelblittchen
in einer Pfanne leicht anrdsten. Rosenkohl mit Mandelbléttchen bestreut servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

8.7 Rosenkohl im Bierteig

500 g Rosenkohl 3/4 Tasse helles Bier
1 Ei Salz
Mehl Muskat

Rosenkohl in Salzwasser fiinf bis sieben Minuten leicht kochen und abtropfen lassen. Die
restlichen Zutaten zu einem Teig verriihren, den Rosenkohl durchziehen und in heilem Fett
ausbacken.

8.8 Rosenkohl mit Edamersofle

500 g Rosenkohl 200 g siile Sahne
1/8 1 Wasser Muskat
Salz Pfeffer
Sofse Salz
20 ¢ Butter 200 g geriebener Edamer
100 g Friihstiicksspeck

1 gehackte Zwiebel o~
1/8 1 WeiBwein 4 EL gehackte Petersilie

Rosenkohl - groBere Roschen am Strunk kreuzweise einschneiden - im Wasser mit Salz
ankochen, 10 bis 12 Minuten fortkochen und abtropfen lassen.

Fiir die Sol3e Butter erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten, mit Wein und Sahne abloschen,
mit Gewiirzen abschmecken. Kise einrithren und schmelzen. Rosenkohl in die Sof3e geben
und in der Nachwirme ziehen lassen. Speck in kleine Wiirfel schneiden, auslassen und auf
Kiichenkrepp abtropfen, lassen. Rosenkohl mit Speck und Petersilie garnieren. Beilage:
Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.9 Rosenkohl mit gerosteten Walniissen
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750 g Rosenkohl Salz
30 g Butter geriebene Muskatnuss
50 g Dorrfleisch, fein gewiirfelt gerOstete Walniissen

1 Zwiebel, fein gewiirfelt

Vom Rosenkohl die beschidigten und fleckigen &uBeren Blittchen entfernen, etwas
vom Strunk abschneiden und kreuzférmig einschneiden. Die Roschen waschen und in
kochendes Salzwasser geben und kurz kochen.

In einem anderen Topf Butter zerlassen. Darin Dorrfleisch, Zwiebel anrdsten, den abge-
tropften Rosenkohl darin schwenken und mit Salz und geriebener Muskatnuss wiirzen.
Mit gerdsteten Walniissen anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.10 Rosenkohl mit Kiise

1 kg Rosenkohl 20 g Butter

1 TL Salz 100 g geriebener Hartkise
1 Tasse Wasser 30 g fliissige braune Butter
200 g Fleischwurst 1 EL Schnittlauchréllchen

Rosenkohl waschen und putzen. Rosenkohl, Salz und Wasser im Topf auf hochster
Einstellung zum Kochen bringen und 20 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4-5
kochen. Den Rosenkohl abgieB3en.

Die Fleischwurst in kleine Wiirfel schneiden. Die Butter im Topf auf hochster Einstellung
erhitzen und die Fleischwurstwiirfelchen kurz rosten. Rosenkohl und Fleischwurst vermen-
gen. Den Hartkése unterheben, mit der Butter begieBen und mit Schnittlauch bestreuen.
Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.11 Rosenkohl mit Kartoffeln und Entenbrustfilet

500 g Rosenkohl 2 EL Rapsol

750 g vorwiegend fest kochende Kartoffeln  Salz, Pfeffer

1 1 Hithnerbriihe (instant) 1 Bd. Schnittlauch
1 Entenbrustfilet (ca. 400 g) 200 ml Sahne

Den Rosenkohl putzen, waschen und am Stielansatz mit einem scharfen Messer kreuzweise
einschneiden. Die Kartoffeln schilen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Die Hiihnerbriihe in einen Topf geben und erhitzen. Rosenkohl zufiigen, ca. 5 Min. garen.
Die Kartoffelscheiben hinzufiigen und das Gemiise weitere 10 Min. kdcheln lassen.
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Das Entenbrustfilet kalt abbrausen, trockentupfen und in 16 Scheibchen schneiden. Das
Fleisch nochmals trockentupfen. Das Rapsol in eine Pfanne geben und erhitzen. Die
Enten-brustscheiben darin portions- weise ca. 1 Min. von jeder Seite braten. Danach mit
Salz sowie Pfeffer wiirzen und warm stellen.

Den Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln und in feine Rollchen teilen. Die Sahne
unter Rithren zu dem Gemiise geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Rosenkohl-
Kartoffel-Gemiise auf Teller verteilen und je 4 Scheiben Entenbrustfilet darauf anrichten.
Zum Schluss mit den Schnittlauchréllchen bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 50 Min.

Garen ca. 15 Min.

pro Person: 790 kcal; E43 g, F53 g, KH35 ¢

8.12 Rosenkohl mit Kartoffelpiiree

1 Pkg. Rosenkohl, tiefgefroren Salz

1 Pkg. Kartoffelpiiree 1 Becher Sahne

Muskat 1 Becher Creme fraiche
Pfefter 150 g gekochter Schinken

Rosenkohl in wenig Salzwasser 10 Minuten diinsten, abgieBen und abtropfen lassen.
Kartoffelpiiree nach Packungsanweisung zubereiten. Gekochten Schinken kleinschneiden
und mit dem Rosenkohl in eine gefettete Auflaufform geben. Créeme fraiche und Sahne
mit Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen und iiber den Rosenkohl gieen. Kartoffelpiiree
dariiber verteilen und im Backofen (nur Oberhitze) ca. 5 Minuten goldbraun iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
414 kcal / 1731 kJ

8.13 Rosenkohl mit Orangencurry

1 kg Rosenkohl 1/2 TL Kurkuma

Salz 1/4 TL gemahlener Koriander

3 unbeh. Orangen 1/4 TL gemahlener Kreuzkiimmel
30 g Ingwerwurzel Zimtpulver

1 Zwiebel 2 EL Butterschmalz

1 Knoblauchzehe 40 g Sultaninen

80 g Cashewkerne Korianderblittchen zum Garnieren

250 g Basmati-Reis
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Rosenkohl putzen, waschen, kreuzweise einschneiden, in kochendem Salzwasser ca. 15
Min. garen. 2 Orangen dick schilen, Filets herauslosen. Ingwer schilen und wiirfeln.
Zwiebel, Knoblauch abziehen und hacken.

Rosenkohl abgielen, dabei den Garsud auffangen. Roschen kalt abschrecken und gut
abtropfen lassen. Cashewkerne grob hacken, in einem Topf ohne Fettzugabe goldbraun
rosten, herausnehmen.

800 ml Garsud mit Salz in einem Topf aufkochen. Den Reis einstreuen und bei schwacher
Hitze 12-15 Min. ausquellen lassen.

Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Salz, Kurkuma, Koriander, Kreuzkiimmel und etwas Zimt im
heifen Fett anbraten. Kohl, Orangenfilets, Sultaninen zufiigen, kurz darin schwenken. Die
3. Orange waschen, die Schale in Zesten abziehen, Frucht auspressen. Saft sowie Zesten
mit 100 ml Garsud zum Gemiise geben, 5 Min. schmoren. Die Niisse unter den Reis heben,
evtl. mit Kurkuma bestduben. Alles mit Korianderblittchen bestreut anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 60 Min.

Garen ca. 35 Min.

pro Person: 230 kcal; E18 g, F15 g, KH78 g

8.14 Rosenkohl mit Thymian und Honig

500 g Rosenkohl 1 EL Mandelbléttchen
200 ml Gemiisebriihe 1 EL Bliitenhonig

1 EL Thymian, getrocknet 1 EL Rapsol

Muskat rote Pfefferbeeren

2 grof3. Bio-Orangen Salz

Rosenkohlréschen putzen und in Gemiisebrithe mit reichlich Thymian etwa 15 Minuten
garen. Mit Muskat wiirzen. Orangenschale hauchdiinn abreiben, die Friichte auspressen.
Gegarte Roschen halbieren und abtropfen lassen. Mandelblittchen in einer Pfanne ohne
Fett kurz rosten.

Mandelblittchen aus der Pfanne nehmen. Honig und Ol in der Pfanne erhitzen Ro-
senkohlhélften mit der Schnittfliche nach unten in der Pfanne kurz anbraten und mit
Orangensaft abloschen. Bei geringer Hitze einkochen lassen Rote Pfefferbeeren mit einem
Messerriicken zerdriicken. Rosenkohl mit Pfeffer, Orangenschale, Salz, Muskat wiirzen.
Mit Mandelblittchen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
pro Person ca.: 119 kcal /498 kJ; E6¢g, F5g, KH 11 g

8.15 Rosenkohl trifft Marone



60 8 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE

1 kg Rosenkohl 0.2 1 Sahne
200 g Maronen (geschilt gewogen) Butter, Salz, Pfeffer, Muskatnuss
2 Zwiebeln 80 g mittelalter Pecorino, evtl.

1 Knoblauchzehe

Rosenkohl richtig zuzubereiten ist ganz einfach: die Schnittstelle unten sauber schneiden,
die duBeren Blitter abzupfen, danach den Strunk kreuzweise etwas einschneiden und die
Roschen kurz mit kaltem Wasser abspiilen. Mit soviel Wasser aufsetzen, dass sie gerade
bedeckt sind, salzen und in etwa 15 Minuten nicht zu weich kochen.

Die geschilten Maronen halbieren. Die Zwiebel mit etwas Butter andiinsten, den Knob-
lauch dazu pressen und zwei Minuten diinsten lassen. Jetzt die Maronen hineinriihren,
die Sahne dazu gieBen, salzen und pfeffern, etwas Muskatnuss dariiber reiben. Die garen
Rosenkohlréschen gielen Sie ab, und die kommen nun ebenfalls zu den Maronen. Lassen
Sie alles offen kocheln bis die Sahne leicht cremig eingedickt ist. Und schmecken Sie zum
Schluss noch einmal gut ab.

Wenn Sie den Rosenkohl so genieBen wollen, hobeln Sie noch etwas wiirzigen Pecorino
dariiber, ohne den passt er sehr gut als Beilage zu allen Wildgerichten. Und mit den
abgezupften Fleischresten der Gans vom Vortag, die Sie dazu kurz im eigenen Fett braten,
wire er unwiderstehlich.

Mengenangabe: 4 Personen

8.16 Rosenkohl iiberbacken

500 g Rosenkohl 500 g mehlig kochende Kartoffeln
500 g Gehacktes 0.2 1 Milch
2 Zwiebeln 0.11 Sahne
Pflanzenol, Salz, Pfeffer 50 g Butter

Fiir das Kartoffelpiiree Muskatnuss, Salz

Den Rosenkohl waschen und putzen, den Strunk unten abschneiden, dann die Rosen-
kohlkdpfchen quer in diinne Streifen schneiden oder raspeln. In einer Pfanne die fein
gewiirfelten Zwiebeln in etwas Pflanzendl glasig diinsten, dann den Rosenkohl dazu, kurz
mitdiinsten, und zum Schluss das Gehackte einriihren.

Alles fiinf Minuten offen bei mittlerer Hitze diinsten, das Gehackte soll dabei nicht braun
werden. Salzen, pfeffern.

Fiir das Kartoffelpiiree die Kartoffeln gar kochen. Wasser abgieBen und die Kartoffeln
stampfen. Die Butter einriithren, dann die Milch und zum Schluss die Sahne, mit Salz und
frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Die Gehacktes-Rosenkohlmischung in eine ofenfeste Form fiillen und das Piiree flichen-
deckend dariiber streichen. Auf der oberen Schiene in den Backofen stellen, nach 15
Minuten den Grill einschalten und noch zehn Minuten iiberbacken, bis die Oberfliche
goldgelb ist.
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Mengenangabe: 4 Personen

8.17 Rosenkohl iiberbacken

2 Pakete Rosenkohl (je 300 g) 1 B. Creme fraiche (200 g)
Salz Fett fiir die Form

250 g gek. Schinken 300 g gehobelte Haselniisse
250 g Gouda (mittelalt)

Den Rosenkohl unaufgetaut in kochendes Salzwasser geben und darin 7 Minuten vorgaren.
In der Zwischenzeit den gekochten Schinken in Streifen schneiden. Kése grob raffeln, mit
der Creme fraiche verrithren. Den abgetropften Rosenkohl in eine gefettete Form geben,
die Schinkenstreifen darauf verteilen. Kédsemischung daraufsetzen und mit den Niissen
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 250° auf der 2. Einschubleiste von unten 10
Minuten {iberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.18 Rosenkohl iiberbacken

750 g Rosenkohl 1 Ei

Pfeffer, Salz 60 g Emmentaler Kése
Muskat 30 g Paniermehl

10 g Butter 20 g Mandelblitter
200 g Creme fraiche 20 g Butter-Flockchen
4 EL Weiliwein

Das Gemiise wird gesdubert und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen
gebracht. Temperatur auf mittlere Stufe stellen und Rosenkohl in ca. 10 Minuten bissfest
kochen. Nach dem AbgieB3en des Wassers wird der Rosenkohl mit Pfeffer, Salz und Muskat
gewiirzt. Anschlieend fiigt man 10 g Butter hinzu und schwenkt den Topf leicht, bis
die Butter schmilzt. Nun wird der Rosenkohl in eine Auflaufform gefiillt. Creme fraiche
wird in eine Schiissel gegeben und mit Weilwein und Ei glatt geriihrt. Danach wird
Emmentaler-Kése in die Creme fraiche gemischt. Die Paste wird iiber dem Rosenkohl
verteilt und mit Paniermehl und Mandelblittern bestreut. Zu guter letzt werden kleine
Butter-Flockchen tiber die Masse verteilt. Der Rosenkohl wird bei 180° ca. 40 Minuten
iiberbacken, bis die Kruste goldbraun ist.

8.19 Rosenkohl-Apfel-Gemiise
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Zutaten 1/4 1 Briihe (Instant)
500 g Rosenkohl 100 g Creme fraiche
Salz 1 -2 T1 Zitronensaft
30 g Butter oder Margarine Pfeffer a. d. Miihle
2 TL Mehl Zucker
2 TL Curry 1 Apfel

1. Rosenkohl putzen, waschen und in kochendem Salzwasser 15-20 Minuten garen.

2. Butter in einem Topf zerlassen, Mehl und Curry darin kurz anschwitzen und mit Briihe
abloschen. Créeme fraiche zugeben, aufkochen lassen und die Sauce mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. 5 Minuten kochen lassen. 3. Apfel waschen,
wiirfeln und zusammen mit dem abgetropften Rosenkohl in die Sauce geben. Dazu palit
Schweinefilet.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

8.20 Rosenkohl-Curry mit Fleisch

3 Stangen Staudensellerie 300 ml Briihe

300 g Rosenkohl 2 EL Mango-Chutney

Salz 200 ml Sahne

1 Zwiebel Currypulver

2 Knoblauchzehen Pfeffer

1 rote Paprikaschote Muskat

2 EL Butter 1 Mango

100 ml WeiBBwein 600 g gekochtes Suppenfleisch

Sellerie putzen, abbrausen, in Scheiben schneiden. Rosenkohl putzen, abbrausen, vierteln
und in kochendem Salzwasser in ca. 10 Min. bissfest garen, 3 Min. vor Garende Sellerie
zufiigen. Abgieen, abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch abziehen, feinhacken.
Paprikaschote putzen, abbrausen, feinwiirfeln. Zwiebel, Knoblauch und Paprika in 1 EL
heiBer Butter kurz andiinsten. Rosenkohl und Sellerie dazugeben, 3 Min. mitbraten. Alles
herausnehmen und warm stellen.

Wein, Brithe, Chutney, Sahne und Currypulver in die Pfanne geben. Aufkochen lassen.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen. Mango schilen, Fruchtfleisch in Spalten vom Stein
schneiden. In 1 EL heifler Butter andiinsten.

Fleisch wiirfeln, mit Gemiise in der Sofle heil werden lassen. Mangos untermischen. Auf
Tellern anrichten. Evtl. mit Kartoffeln servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Garen: ca. 10 Minuten
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pro Person ca.: 620 kcal; E35g,F41 g, KH 16 g

8.21 Rosenkohl-Erbsen-Piiree

200 g gelbe geschilte Erbsen 100 ml Schlagsahne

600 ml Gemiisebriihe (Instant) Salz

400 g TK-Rosenkohl Pfeffer

250 g Zwiebeln Muskat

50 g Butter oder Margarine Petersilie zum Garnieren
2 EL Ol

Erbsen in der Brithe 40 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 garen. Rosenkohl
dazugeben und weitere 20 Min. garen. Nach 12 Min. einige Roschen herausnehmen und
in Blitter teilen. Zwiebel in diinne Ringe schneiden, in 25 g Fett und dem Ol auf 3 oder
Automatik-Kochstelle 12 goldbraun résten. Erbsen und Rosenkohl piirieren. Mit 25 g Fett,
Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat mischen. Mit Zwiebeln, Rosenkohlblittern, gehackter
Petersilie und Petersilienbléttern garniert servieren. Dazu passen Bratwiirstchen.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.22 Rosenkohl-Kartoffelpiiree mit Petersilien-Pesto

20 g Pinienkerne 800 g Rosenkohl

1 Bd. glatte Petersilie 1200 g mehligk. Kartoffeln
1 Knoblauchzehe 50 g Butter

20 g Parmesan 250 ml Milch

100 ml Olivenol Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die Petersilie waschen und die Blattchen
von den Stielen zupfen. Den Knoblauch pellen. Den Parmesan in Stiicke schneiden. Alle
Zutaten in den Blitzhacker geben und fein hacken. Mit dem Olivenél, Salz und Pfeffer
verriihren. Den Rosenkohl putzen und waschen. Die Kartoffeln schilen, waschen und grob
wiirfeln. Beides separat in Salzwasser garen. Beides abtropfen lassen, in eine Schiissel
geben, die Butter dazugeben und mit der heilen Milch iibergiefen. Alles mit einem
Kartoffelstampfer grob zerstampfen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Das Piliree
auf Portionsteller anrichten und mit dem Pesto betrdufeln.

8.23 Rosenkohl-Paprika-Topf
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400 g Rosenkohl 250 ml Wasser
1 rote Paprikaschote 1 Beutel »Gemiisekiiche Fix fiir Ratatouille«
1 EL Ol 200 g Cabanossi

Rosenkohl putzen, waschen und 5 Minuten in Salzwasser kochen, abgieen. Paprikaschote
waschen, halbieren, entkernen und in Stiicke schneiden.

Paprikastiicke in heiBem Ol andiinsten, den vorgekochten Rosenkohl dazugeben, das
Wasser zugief3en und den Beutelinhalt »Gemiisekiiche Ratatouille« einriihren.

Unter Rithren aufkochen und etwa 15 Minuten im geschlossenen Topf bei kleiner Hitze
garen. Ab und zu umriihren. Cabanossi in Scheiben schneiden, dazugeben und heill werden
lassen.

Beigabe: Baguette

Mengenangabe: 3 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten

8.24 Rosenkohl-Ragout

Zutaten 500 g Kartoffeln
100 g gerducherter durchw. Speck 500 g Rosenkohl
1 Zwiebel 100 g saure Sahne
3/8 1 Wasser 2 EL gehackte Krauter

1 Brithwiirfel

Speck und Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden. Speck in einer Pfanne auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 4 - 5 ausbraten, die Zwiebelwiirfel zugeben, glasig werden lassen.
Mit Wasser abloschen, Brithwiirfel hineingeben, darin auflosen. Geschilte Kartoffeln in
grofle Wiirfel schneiden, Rosenkohl putzen und waschen, beides in den Topf geben, 25
Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 kochen. Saure Sahne, mit gehackten Kriutern
verriihrt, zum Schluf} auf das Rosenkohl-Ragout geben.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.25 Rosenkohl-Wurzelgemiise-Ragout mit Quarknocken und Kriautern

Muskat 150 g Sauerrahmbutter

Pfeffer 160-180 g trockenes Weillbrot

Salz fiir die Quarknocken: 200 g Quark (20 %
1 Eigelb Fett)

1 Ei Auferdem: Engmaschiges Sieb
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Pfeffer 2 EL Butterschmalz

Salz 500 g Rosenkohl

2 EL geriebener Meerrettich 3 EL Haselnusskerne

1 Bd. gemischte Kriuter (z.B. Dill, Petersi- 150 g Petersilienwurzeln

lie, Schnittlauch 100 g Mohren

400 ml Gemiisebriihe fiir das Ragout: 2 mittelgrole Zwiebeln

Quark zum Abtropfen auf das Sieb legen. Weilbrot im Mixer oder Blitzhacker fein zerbro-
seln. Die Sauerrahmbutter mit einem Handriihrgerit schaumig-weif3 schlagen. Zwei Drittel
der schaumigen Butter abtrennen und kiihl stellen. Zwei Essloffel der Weilbrotbrosel
unter die restliche Butter schlagen, dann Ei und Eigelb zugeben. Die restlichen Brosel und
den Quark unterrithren und alles mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Teig kurz
ruhen lassen. Zwiebeln schilen und in Scheiben schneiden. Mohren und Petersilienwurzeln
schilen und klein wiirfeln. Haselnusskerne grob hacken. Den Rosenkohl putzen, dabei
welke Blitter entfernen, den Strunk kiirzen und kreuzweise einschneiden. Grof3e Rosen-
kohlstiicke halbieren. Bis auf den Rosenkohl alles mit Butterschmalz zwei Minuten unter
Riihren anbraten. Dann den Rosenkohl zugeben, das Gemiise mit der Briihe aufgiefen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt zehn Minuten garen. In der Zwischenzeit die
Kriuter waschen, trocken schiitteln, zupfen und hacken. Mit feuchten Hinden aus dem
Quarkteig ein Probeknddelchen formen, in einem groBen Topf in Salzwasser zehn Minuten
sieden. Wenn der Probeknodel zerfillt, war er zu feucht. In diesem Fall mehr Brosel unter
den restlichen Teig kneten. Weitere walnussgrofle Knodel formen und gar ziehen lassen.
Die kalte, schaumige Butter 16ffelweise unter das Ragout rithren, Kriauter und Meerrettich
zugeben, abschmecken und mit Quarknocken servieren.

Tipp: Wenn Sie die Butter fiir die Quarknocken mit zwei Essloffeln Puderzucker auf-
schlagen, konnen Sie hervorragende siile Topfenknddel aus der Masse zubereiten. Diese
lassen sich mit eingelegten Friichten und Hagelzucker erginzt als kostliche Nachspeise
servieren. Aber auch als Hauptspeise eignen sich siile Topfenknddel sehr gut: Putzen und
entkernen Sie dafiir frisches, in Grofle Stiicke geschnittenes Obst, welches Sie in etwas
Zuckerwasser und einem Schuss Obstler so lange garen, bis es weich ist und sich eine
Obstsauce mit Obststiicken aus dem Obst und der Fliissigkeit gebildet hat. Fiigen Sie diese
Sauce zu den Topfenknddeln hinzu und verfeinern Sie das Gericht nach Belieben mit
geschlagener Zimt-Sahne.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50
677 kcal / 2843 kJ

8.26 Rosenkohlragout mit Zitronensofle

500 g Kartoffeln 1 EL Mehl, gehiuft
400 g vorbereiteten Rosenkohl 30 g Butter oder Margarine
Salz 200 ml Gemiisebriihe (Instant)
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200 ml Schlagsahne 2 EL trockener Wermut

3 EL Zitronensaft 1 Eigelb

1 EL Zitronenschale (fein abger.) evtl. Kerbelblidtter und Zitronenscheiben
Pfeffer zum Garnieren

Zucker

Kartoffeln schilen und ldangs in Spalten schneiden. Mit dem Rosenkohl in Salzwasser 12-15
Min, auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 garen. Mehl im Fett auf 3 oder Automatik-
Kochstelle 12 anschwitzen. Mit Brithe und Sahne abloschen und 10 Min. kochen. Mit
Zitronensaft und -schale, Salz, Pfeffer, Zucker und Wermut wiirzen. Mit Eigelb legieren.
Abgetropfte Kartoffeln und Rosenkohl vorsichtig unter die Zitronensofle heben. Ragout
anrichten, mit Kerbel und Zitronenscheiben garniert servieren. Dazu passt Fischfilet.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.27 RosenkohlspieBle mit Rotweinschalotten

20 abgezogene Schalotten etwas gemorserten Pfeffer, Wacholder, Lor-
20 Rosenkohlkdpfchen beer und Piment

50 g Zucker etwas gehackten Thymian

100 ml Gemiisebriihe Salz, Muskat

300 ml Rotwein 4 Holzspielle

100 ml Portwein Butter/Olivenol

Fiir die Schalotten karamellisieren wir den Zucker mit etwas Butter in einem Topf.
Anschlieend geben wir die Schalotten dazu und schwenken sie kurz in der Pfanne. Nun
kommen die Gemiisebriihe, der Rot- und der Portwein hinzu, sowie die Gewiirze. In diesem
Sud werden die Schalotten bei leichter Hitze gegart. Mit einem Zahnstocher lésst sich gut
testen, ob sie schon gar sind. Sie sollten noch etwas Biss haben, damit sie nachher gut auf
dem SpieB3 halten.

Der Rosenkohl wird in kochendem Salzwasser zwei Minuten blanchiert und anschlieBend
kurz in Eiswasser getaucht. Das erhilt die schone griine Farbe. Stecken Sie die Schalotten
und den Rosenkohl nun auf Holzspiel3e und braten Sie sie in Butter. Mit Salz und Muskat
wiirzen.

Tipp von Mario: Bestreichen Sie die SpieBe mit Ol, so lisst sich das Gegarte besser
abstreifen. Andernfalls kann es festkleben.

Mengenangabe: 4 Personen

8.28 Rosenkohltorte



8.28 Rosenkohltorte 67

Zutaten 1/2 Wiirfel Maggi Klare Suppe mit Sup-
1 Zwiebel pengriin
100 g Speck, gerduchert, durchwachsen 1 Pkg. Rosenkohl, tiefgefroren (300 g)
500 g Kartoffeln 5 Eier
1/4 1 Wasser Fondor

Zwiebel schilen. Speck in kleine Wiirfel schneiden. In einer Auflaufform auslassen,
Zwiebelwiirfel zufiigen und mitbraten. Geschilte Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden,
mitbraten. Wasser zugieflen, zum Kochen bringen und Maggi Klare Suppe darin auflosen.
Rosenkohl zufiigen und alles 20-30 Minuten in geschlossener Form kochen.

Eier miteinander verrithren, mit Fondor wiirzen, dariibergieSen und bei geringer Wirme-
zufuhr stocken lassen. Rosenkohltorte in Stiicke schneiden und servieren. Brennwert pro
Portion ca.: 1045 kJ (250 kcal) Nahrwert pro Portion ca.: E: 15 g, KH: 25 ¢, F: 9 g

Mengenangabe: 4 Portionen
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9 Kuchen, Gebick, Pralinen

9.1 Rosenkohl-Torte

69

Fiir dem Miirbeteig 250 g Tomaten
300 g Mehl 2 Zwiebeln
150 g Butter oder Margarine 100 g magerer gerducherter Speck
1 Ei 2 EL Paniermehl
1/2 TL Salz 1 Bd. Petersilie
Klarsichtfolie 1/2 Topfchen Majoran
Fett fur die Form 1/21Milch
Fiir die Fiillung 8 Eier (geht auch mit weniger)
| kg Rosenkohl weiler Pfeffer
Salz Muskat

Mehl, Fett, Ei und Salz zu einem glatten Miirbeteig verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten
kiihl stellen. Inzwischen Rosenkohl putzen, waschen und in kochendem Salzwasser ca. 15
Minuten garen. Tomaten waschen, halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden. Zwiebeln
schilen und wiirfeln. Speck ebenfalls in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne auslassen.
Zwiebeln zufiigen und glasig diinsten. Vom Herd nehmen und mit Rosenkohl und Tomaten
mischen.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und eine gefettete Springform (26 cm Y)
damit auslegen. Einen 4-5 cm breiten Rand hochdriicken. Nach Belieben die Rinder mit
einem Teigradchen gerade schneiden.

Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen und mit Paniermehl bestreuen. Gemiisemi-
schung in die Form geben.

Petersilie und Majoran waschen, trockentupfen und hacken. Milch, Eier, Kriuter, etwas
Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen. Uber den Rosenkohl gieBen. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 200°c; Gasherd: Stufe 3) ca. 1 1/4 Stunden backen.

Zubereitungszeit ca. 2 Stunden
Pro Stiick (16) ca. 1130 Joule; 270 Kalorien

9.2 Rosenkohlkuchen mit Quarkguf3

3 Scheib. TK-Blitterteig
700 g Rosenkohl
100 g Friihstiicksspeck

250 g Quark (20 %)
2 Eier
100 g geriebener Kise (z.B. Sbrinz)
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Rosenkohl putzen, waschen, mit 1 Tasse Salzwasser in 10 min. halbgar kochen. In ein
Sieb schiitten, sehr gut abtropfen lassen. Aufgetauten Blitterteig ausrollen, Springform
(Y 28 cm) damit auslegen, den Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen. In Streifen
geschnittenen Friihstiicksspeck darauflegen. Rosenkohl mit Kiichenpapier trockentupfen,
auf dem Teig verteilen.

Quark, Eier und Kése mit dem Handriithrgerét verriihren, iiber den Rosenkohl gieflen Im
Backofen goldbraun backen und heif3 servieren. Schaltung: 170 -190°, 1. Schiebeleiste v.u.
160 -180°, Umluftbackofen 35 - 40 Minuten 120 g Eiweil3, 137 g Fett, 121 g Kohlenhydra-
te, 9541 kJ, 2277 kcal

Mengenangabe: 2 Portionen
Gesamtzeit 80 min.
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10.1 Bratwurst-Rosenkohl-Quiche

250 g Mehl

1/2 TL Backpulver

Salz

125 g+ 1 EL (25 g) Butter/Margarine
Mehl fiir die Arbeitsfliche

Fett fiir die Form

1 kg Rosenkohl

71

12 Rostbratwiirstchen (a 25 g)

1-2 EL Ol

4 Eier (Gr. M)

200 g Schmand oder stichfeste saure Sahne
weiler Pfeffer, Muskat

3 EL Paniermehl

1/2 Bd. Petersilie

1 Zwiebel

Mehl, Backpulver, 1 Prise Salz, 125 g Fett in Flockchen und 2-3 EL kaltes Wasser zu einem
glatten Teig verkneten. Teig auf wenig Mehl rund (ca. 33 cm O) ausrollen. Eine gefettete
Tarte- oder Quicheform (ca. 30 cm O) damit auslegen, am Rand festdriicken. Boden mit
einer Gabel ofter einstechen. Ca. 45 Minuten kiihl stellen. Rosenkohl putzen, waschen und
in kochendem Salzwasser 15-18 Minuten garen. Gut abtropfen lassen. Zwiebel schilen,
fein wiirfeln und unter den Rosenkohl mischen. Wiirstchen im heifen Ol 2-3 Minuten
braten, herausnehmen. Eier, Schmand, Salz, Pfeffer und Muskat verrithren. Teigboden
mit 2 EL Paniermehl bestreuen. Rosenkohl und Wurst darauf verteilen. Schmand dariiber
gieBen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2) auf
unterster Schiene (Gas s. Herdhersteller) ca. 55 Minuten backen. 1 EL Fett in Flockchen
und 1 EL Paniermehl 10-15 Minuten vor Ende der Backzeit auf der Quiche verteilen.
Petersilie waschen, hacken und vor dem Servieren dariiber streuen. Evtl. mit Schmand und
Petersilie garnieren. Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 12 Stiicke:
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
pro Stiick ca.: 350 kcal / 1470 kJ; E13 g, F23 ¢, KH20 g

10.2 Herbstpasta

200 g Rosenkohl 250 g Hackfleisch (Rind)

350 g Teigwaren 4 dI Gemiisebouillon
Salzwasser, siedend 2 EL Maizena express dunkel
1 Zwiebel 150 g kernlose blaue Trauben
1 EL Rapsol Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Rosenkohl halbieren, mit Teigwaren im siedenden Salzwasser al dente kochen, abtropfen,
beiseite stellen. Zwiebel in Streifen schneiden. Ol in einer weiten Bratpfanne heil werden
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lassen. Zwiebel und Hackfleisch portionenweise anbraten. Bouillon mit Maizena verriihren,
dazugieBen. Bei kleiner Hitze ca. 6 Min. kocheln. Trauben halbieren, mit Teigwaren und
Rosenkohl daruntermischen, wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 25 Minuten
pro Person: 517 kcal / 2167 kJ; E27 g, F12g, KH75 g

10.3 Herzhafte Rosenkohl-Torte

250 g Mehl Salz
1 T. Trockenhefe 200 g durchw. gerducherter Speck
1/2 TL Salz 2 EL Butter oder Margarine
1/8 1 Milch 1/8 1 Milch
50 g Butter oder Margarine 4 Eier
Fiillung: Pfeffe.r
| kg Rosenkohl abgeriebene Muskatnuss

Mehl, Hefe und Salz in einer Schiissel vermischen. Milch leicht erwidrmen, Fett darin
schmelzen, zum Mehl gieBen. Alles mit dem Handriihrgerit zu einem glatten Teig verar-
beiten. Backofen 5 Min. auf 50° vorheizen, ausschalten, Teig ca. 30 Min. gehen lassen.
Rosenkohl putzen. In wenig Salzwasser 10 Min. garen, abtropfen lassen. Speck in Streifen
schneiden, in heilem Fett ausbraten. Milch und Eier verquirlen, mit Salz, Pfeffer, Muskat
abschmecken. Hefeteig nochmals durchkneten, zu einem Kreis (0 32 cm) ausrollen, in
eine gefettete Springform (0 26 cm) legen. Am Rand hochziehen. Rosenkohl und Speck
vermischen, in die Form fiillen, Eiermilch dariibergie3en. Mit Alufolie bedecken, 50 Min.
backen. Folie abnehmen und weiterbacken. Heif3 servieren.

Schaltung: 170-190°, untere Schiebeleiste 160- 180°, Umluftbackofen ca. 60 Minuten

10.4 Rosenkohl-Kiise-Quiche

1 kg Rosenkohl 200 ml Milch

Salz Fett fiir die Form

Pfefter 1 Pkg. (230 g) Blatterteig (32 cm 0; Kiihlre-
Muskat gal)

75 g Emmentaler oder Gouda 2 EL Paniermehl

4 Eier (Gr. M) 2 EL Pinienkerne

Rosenkohl putzen, waschen und evtl. halbieren. In wenig kochendem Salzwasser zugedeckt
12-15 Minuten diinsten. Gut abtropfen lassen.
Kise raspeln. Eier und Milch verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kriftig wiirzen.
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Kise unterriihren.

Tarteform mit heraushebbarem Boden oder Springform (26 cm 0) fetten. Blitterteig in
die Form legen, am Rand 3-4 cm hochdriicken. Den Boden gleichm@Big mit Paniermehl
bestreuen.

Rosenkohl in die Form fiillen. Eiermilch dariibergieBen. Mit Pinienkernen bestreuen. Im
vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 40-45 Minuten backen
(evtl. nach ca. 30 Minuten abdecken).

Mengenangabe: 8 STUCKE
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Stiick ca.: 290 kcal; E14 g, F16 g, KH20 g

10.5 Rosenkohl-Kassler-Lasagne

1 kg Rosenkohl Salz

Salz Pfeffer

300 g Kassleraufschnitt Muskatnuss

1 Bd. Petersilie Rosmarin

200 g Blauschimmelkise 2 EL Zitronensaft

30 g Butter 250 g Lasagnenudeln
2 EL Weizenvollkornmehl 50 g Gouda

500 ml Milch 50 g Semmelbrosel

2 TL gekornte Briithe 1 EL Butter

Rosenkohl waschen, putzen und halbieren. Wasser mit Salz in einem Topf zum Kochen
bringen und Rosenkohl 5 Minuten blanchieren. Anschliefend abgiefen und Rosenkohl
abschrecken, Kassleraufschnitt in Wiirfel schneiden, Petersilie waschen und fein hacken.
Blauschimmelkdse grob zerkleinern, Butter in einem Topf schmelzen, Mehl hinzugeben
und anschwitzen. Milch hineingieen und gut verriihren, bei geringer Hitzezufuhr Blau-
schimmelkise darin schmelzen. Sofle mit gekodrnter Briithe, Salz, Pfeffer, Muskatnuss,
Rosmarin und Zitronensaft abschmecken. Zum Schluss die gehackte Petersilie unterriihren.
Auf dem Boden einer Auflaufform 5 EL dieser Sof3e verteilen und abwechselnd Lasa-
gneblitter, Rosenkohl, Kassler und Sofle in die Form schichten. Die letzte Schicht sollte
aus Sofle bestehen. Gouda reiben und dariiber verteilen. Im Backofen bei 180 Grad 45
Minuten backen. Bei zu starker Briunung muss der Auflauf mit einem Deckel oder Alufolie
abgedeckt werden.

Zum Schluss Semmelbrosel in Butter goldgelb rosten, iliber die Lasagne geben und
servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

10.6 Rosenkohl-Quiche
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250 g Mehl 350 g Rosenkohl

4 Eier 200 g Sauerrahm

100 g kalte Butter Pfeffer aus der Miihle
Salz

Mehl, 1 Ei, Butter und 1 Prise Salz schnell zu einem glatten Teig verkneten. Eine Kugel
formen, in Klarsichtfolie wickeln und mind. 30 Min. im Kiihlschrank ruhen lassen. Vom
Rosenkohl welke Blitter entfernen und den Strunk abschneiden. Die Roschen abbrausen
und in reichlich Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren. In ein Sieb abgieflen, mit kaltem
Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Die restlichen Eier mit dem Sauerrahm
griindlich verquirlen. Mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen. Eine Quiche- oder Springform
(0 ca. 26 cm) fetten. Teig auf bemehlter Arbeitsflache ausrollen, in die Form geben
und einen Rand von etwa 4 cm hochziehen. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160
Grad) vorheizen. Den Rosenkohl unter die Eier-Sahne-Masse riithren und alles auf dem
Miirbeteigboden verteilen. In ca. 35 Min. goldgelb backen.

Hinweis: Rosenkohl: Einkauf: Die Roschen sollten fest sein und hell-oder dunkelgriine
Hiillblitter haben. Vorsicht vor gelben Blittern, denn die sind ein Zeichen von Uber-
lagerung. Je nach Sorte konnen die Kopfchen einen Durchmesser bis zu 4 cm haben.
Verwendung: Strunk und evtl. angewelkte Blitter entfernen. Rosenkohl wird gleichméBiger
gar, wenn Sie den Strunkansatz kreuzweise einritzen. Eine Prise Zucker macht das Aroma
noch feiner. Aufbewahrung: Rosenkohl kann bis zu drei Tagen im Gemiisefach des
Kiihlschranks gelagert werden.

Garzeit: ca. 35 Minuten
Zubereitungszeit ca. 25 Minuten
pro Person ca.: 442 kcal; E13 g, F29 g, KH33 g

10.7 Rosenkohl-Quiche

Geriebener Teig chen, in Streifchen
200 g Ruch-, Halbweil3- oder Weilmehl Guss
1/2TL Salz. 2 1/2 dl Rahm oder Halbrahm
60 g Margarine oder Butter 2 Eier
150 g Halbfett- oder Rahmquark 1/2 TL Salz
600 g Rosenkohl ) Pfeffer aus der Miihle
wenig Gemiisebouillon Muskat

4 EL geriebener Greyerzer

) ) wenig Zitronenschale
4 Speck-, Schinken- oder Rohschinkentran-

einige Pinienkerne

Teig: Mehl und Salz mischen. Die in Stiicke geschnittene Margarine oder Butter beifiigen,
mit kalten Hénden leicht mit dem Mehl verreiben, bis die Masse gleichmifig kriimelig ist.
Quark zugeben, alles zu einem Teig zusammenfiigen. Mindestens 1/2 Stunde kiihl stellen.
Gemiise: Von den Rosenkohlroschen Strunk abschneiden und welke Blitter entfernen, dann
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halbieren. In wenig Bouillon knapp weich kochen, herausnehmen, abtropfen und leicht
auskiihlen lassen.

Belegen: Gefettete Form mit dem ausgewallten Teig auslegen, Boden gut einstechen, evtl.
kurz kiihl stellen. Reibkdse und Speck- oder Schinkenstreifchen, dann Rosenkohl auf dem
Teigboden verteilen.

Guss: Alles mit dem Schwingbesen gut verrithren, driibergiefen. Pinienkerne darauf
verteilen. Backen: Ca. 30 Minuten auf der untersten Rille des auf 220 Grad vorgeheizten
Ofens. Evtl. gegen Ende der Backzeit mit Alufolie zudecken.

Tipp: Teigrand beim Auswallen grofziigig bemessen, er zieht sich beim Backen leicht
zusammen.

Mikrowelle: Rosenkohl: in eine weite Schiissel mit passendem Deckel geben. Es sollten
nicht mehr als 2 Lagen sein, 1 dl Bouillon dazugieBen. Kochen: 8 Min./600 W. Standzeit:
5 Minuten.

Mengenangabe: 1 Pie-Form

10.8 Rosenkohl-Quiche mit Hihnchen

etwas Fett und Mehl 1 EL Ol

250 g dunkles Weizenmehl (Type 1050) 200 g groB3e Mohren

5 Eier (Gr. M) 2 EL Paniermehl

125 g kalte Butter/Margarine 200 ml Milch

Salz, Pfeffer 50 g Gouda

Muskat Salatbldtter, Kirschtomaten und Petersilie
750 g Rosenkohl zum Garnieren

2 Hahnchenfilets (a 125 g)

Quicheform mit herausnehmbarem Boden oder Springform (ca. 26 cm O) fetten und mit
Mehl ausstauben. Mehl, 1 Ei, Fett in Stiickchen, 1-2 EL kaltes Wasser und 1 Prise Salz erst
mit den Knethaken, dann mit den Hinden rasch zum glatten Teig verkneten. Zugedeckt ca.
30 Minuten kalt stellen. Kohl putzen, waschen. In kochendem Salzwasser 16-18 Minuten
garen. Gut abtropfen. Fleisch waschen, trockentupfen. Im heiBen Ol pro Seite ca. 6 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Teig auf wenig Mehl rund (ca. 30 cm
O) ausrollen. In die Form legen, Rand andriicken. Boden o6fter einstechen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/ Gas: Stufe 4) auf unterster Schiene 8-10
Minuten vorbacken. Herausnehmen. Mohren schilen, waschen und grob raspeln. Mit
Paniermehl mischen und auf dem Boden verteilen. Milch und 4 Eier verriihren, kriftig
wiirzen. Fleisch aufschneiden. Mit Kohl auf dem Boden verteilen. Eiermilch dariiber
gieBen, Kise dariiber reiben. Im Backofen (E-Herd: 200 °C/ J Umluft: 175 °C/Gas: Stufe
3) 40-50 Minuten backen. Evtl. nach ca. 30 Minuten abdecken. Anrichten und garnieren.

Mengenangabe: 8-10 Stiicke:
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
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pro Stiick ca.: 340 kcal / 1420 kJ; E18 g, F18 g, KH23 g

10.9 Rosenkohl-Quiche mit Kasseler

200 g + 2 gehiaufte EL (40 g) Mehl Stiick

100 g + 2 EL Butter/Margarine 400 ml Milch

Salz, weiler Pfeffer geriebene Muskatnuss

1 Ei (Gr. M) 150 g mittelalter Gouda (Stiick)
800 g Rosenkohl Mehl zum Ausrollen

300 g ausgelostes Kasseler-Kotelett im Fett fiir die Form, Paniermehl

200 g Mehl, 100 g Fett, 1/2 TL Salz, Ei und 2 EL eiskaltes Wasser zum glatten Teig
verkneten. Zugedeckt ca. 45 Minuten kalt stellen. Rosenkohl putzen, waschen und in
kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten vorgaren. Dann gut abtropfen lassen. Kasseler
wiirfeln. 2 EL Fett erhitzen. 2 EL Mehl darin anschwitzen. Mit Milch abloschen und
aufkochen. Ca. 5 Minuten kocheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Kise reiben,
die Hilfte in der Sofle schmelzen. Rosenkohl und Kasseler zur Sofle geben. Den Teig
auf wenig Mehl rund (ca. 33 cm O) ausrollen. In eine gefettete Quiche- (ca. 28 cm O)
oder Springform legen. Mit etwas Paniermehl bestreuen. Rosenkohl-Kasseler-Mischung
darauf geben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft:150 °C/Gas: Stufe 2)
50-60 Minuten backen. Quiche ca. 20 Minuten vor Ende der Backzeit mit {ibrigem Kise
bestreuen. Getrink: trockener Rotwein.

Mengenangabe: 8§ Stiicke:
Zubereitungszeit ca. 2 Std.
pro Stiick ca.: 440 kcal / 1840 kJ; E24 g, F25 ¢, KH27 g

10.10 Rosenkohltorte

Mehl zum Ausrollen 2 Bd. Petersilie

150 g Allgduer Emmentaler, gerieben 200 g Kasseler

1/8 1 Sahne Salz, Pfeffer, Muskat
1/41Milch 1 kg geputzter Rosenkohl

3 Eier 1 Pkg. TK-Blitterteig (300 g)

Den TK-Blitterteig nebeneinander auftauen lassen. Den Rosenkohl waschen, in Salzwasser
3 Minuten blanchieren und abtropfen lassen. Das Kasseler in Wiirfel schneiden. Die
Petersilie waschen, trockenschiitteln und hacken. Den Blitterteig ausrollen. Die mit kaltem
Wasser ausgespiilte Backform (Durchmesser ca. 26 cm) damit auslegen. Die iiberstehenden
Teigriander wegschneiden. Eier verquirlen, Milch und Sahne dazugief3en, Petersilie darun-
territhren, mit Salz, Pfeffer und Muskat kriftig wiirzen. Rosenkohl und Kasslerwiirfel in
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der Form verteilen. Die Eiermilch dariibergieBen. Mit dem geriebenen Kise bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten backen.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
274 kcal / 1146 kJ

10.11 Spaghetti mit Rosenkohl und Champignons

300 g Spaghetti gehackte Petersilie

300 g Rosenkohl 2 Suppenkellen Gemiisebriihe
200 g Champignons Olivendl

1 Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

geriebener Pecorino

Den Rosenkohl waschen und die Striinke entfernen. In Scheiben schneiden. Champignons
putzen, Erdreste entfernen, waschen, abtrocknen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

Die Zwiebel abziehen und hacken. Etwas Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
die Zwiebeln mit der Knoblauchzehe anbraten. Die Champignons zugeben und einige
Minuten ziehen lassen. Danach den Rosenkohl, die Tomaten, Briithe und Salz zufiigen. Bei
geschlossenem Deckel ca. 30 Minuten garen.

Inzwischen reichlich Wasser aufkochen, salzen und die Nudeln al dente kochen. Abgief3en
und in die Pfanne zu der Sof3e geben. Bei starker Hitze unter Riihren ziehen lassen.

Mit reichlich Pecorino, Petersilie und Pfeffer aus der Miihle wiirzen. Sofort servieren.

Man kann auch gefrorenen Rosenkohl nehmen. Rosenkohl wird nur gegart gegessen:
gekocht, tiberbacken oder in Butter geschwenkt.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Kochzeit: 35 Minuten
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11 Salate

11.1 Lauwarmer Rosenkohlsalat

1 Pizzateig (Fertigprodukt fiir ein Blech) 1 Zwiebel, in Wiirfeln
600 g Rosenkohl, frisch oder TK 150 ml Miracel Whip
60 g Friihstiicksspeck, in Streifen 100 g Cocktailtomaten, in Vierteln

Backofen auf 180°C vorheizen. Pizzateig ausrollen, vier Sterne (0 ca. 12 cm) ausstechen
und ca. 15 Minuten im Ofen goldbraun backen. Rosenkohl putzen und ca. 5 Minuten in
kochendem Salzwasser bissfest garen. Speckstreifen in einer Pfanne ohne Ol knusprig an-
braten und beiseite stellen. Zwiebelwiirfel in derselben Pfanne glasig diinsten, anschliefend
den Rosenkohl hinzufiigen. Miracel Whip unterheben. Rosenkohlsalat auf Pizza-Sternen
anrichten und lauwarm mit Tomaten und Speck garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion: 485 kcal / 2033 kJ; E 17 g, F19 g, KH60 g

11.2 Rosenkohl Salat

1500 g Rosenkohl 200 g Sonnenblumendl
400 g Gruyerekdse, in Wiirfel geschnitten Salz

150 g Haselniisse, gerostet und grob gehackt Pfeffer

3 Eier, gekocht und gewiirfelt Aromat

200 g Essig

Den Rosenkohl kochen und sofort abkiihlen. Danach halbieren. Mit dem Kise, Niissen und
den Eier mischen. Essig und Ol zugeben und den Salat durchziehen lassen. Wiirzen mit
Salz, Pfeffer und Aromat Bemerkung Dieser Salat passt hervorragend in die Wildsaison

Mengenangabe: 10 Personen
Vorbereiten 5 Min
Fertigstellen 15 Minuten

11.3 Rosenkohl-Kise-Salat
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500 g Rosenkohl 3/4 TL Salz

4 Birnen (z. B. Gute Luise) wenig Pfeffer

3 EL Rapsol 4 EL Pinienkerne, gerostet
4 EL Apfelessig 200 g Bergkise

Rosenkohl vierteln, Birnen in Stiicke schneiden, alles in eine Lochschale geben. Nach dem
Erreichen von 100 Grad ca. 7 Min. im Dampfgarer garen. Oder alles ca. 9 Min. im Dampf-
korbchen garen. Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Pinienkerne in einer Schiissel gut verriihren.
Kise in Wiirfel schneiden, beigeben. Rosenkohl und Birnenstiicke daruntermischen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 15 Minuten
pro Person: 434 kcal / 1817 kJ; E22 g, F29 g, KH 21 g

11.4 Rosenkohl-Kartoffelsalat

500 g TK-Rosenkohl 100 g Mayonnaise

400 g Pellkartoffeln vom Vortag 75 g saure Sahne

4 hartgekochte Eier 2 EL Zitronensaft

1 Zwiebel 1 EL gehackter griiner Pfeffer

Sofe 1 EL Sherry medium
Kriutersalz

Rosenkohl nach Anweisung garen, abkiihlen lassen und halbieren. Kartoffeln pellen und in
Scheiben, Eier und Zwiebel in Wiirfel schneiden. Aus den angegebenen Zutaten eine Sof3e
bereiten, iiber die Salatzutaten gieBen, mischen und mindestens 60 Minuten durchziehen
lassen. Vor dem Servieren abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.5 Rosenkohl-Tomaten-Salat

500 g Rosenkohl 25 g Walnuf3kerne

1 Tas. Wasser 1 EL Balsamessig, evtl. mehr
Salz Zucker

6 Tomaten Pfeffer (a. d. Miihle)

1/2 Bd. Petersilie, glatte 3 EL Ol

Rosenkohl putzen und 8 - 10 Min. in kochendem Salzwasser auf 1 oder Automatik-
Kochstelle 5 - 6 garen. Mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und halbieren.
Tomaten waschen, putzen, vierteln, und entkernen. Die Kerne mit 1/2 TL Salz mischen.
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Nach 10 Min. durch ein Sieb streichen. Tomatenviertel nochmals halbieren.
Petersilienblitter waschen, vom Stiel zupfen. WalnuBkerne im Universalzerkleinerer grob
hacken. Rosenkohl, Tomaten, Petersilienblétter und Walniisse mischen. Tomatenfond mit
Essig, einer Prise Zucker, Pfeffer und dem Ol verriihren und iiber den Salat gieBen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion: 167 kcal / 698 kJ

11.6 Rosenkohlsalat

500 g Rosenkohl 1 EL siiBer Senf (Weilwurstsenf)
1 Becher Joghurt Kriutersalz

50 g Haselniisse, gerostet, gehackt Pfeffer, frisch gemahlen

3 EL Mayonnaise Muskatnuf3, frisch gerieben

1 EL Tomatenmark oder Ketchup

Rosenkohl gut waschen, putzen und in Scheiben schneiden. AnschlieBend alle Zutaten
mischen und pikant abschmecken.

11.7 Rosenkohlsalat mit rosa Grapefruits

800 g Rosenkohl 6 EL Sonnenblumendl

Salz 1 EL grobkorniger Senf

2 rosa Grapefruits schwarzer Pfeffer aus der Miihle

3 EL Weillweinessig 8 hauchdiinne Scheiben Farmerschinken

Den Rosenkohl putzen, waschen und ca. 15 Min. in kochendem Salzwasser garen. Abgie-
Ben, kalt abschrecken, abtropfen und erkalten lassen.

Die Grapefruits groBziigig schélen, so dass die weile Haut vollig entfernt wird. Die
Fruchtfilets mit einem Messer vorsichtig ausldsen und den Saft dabei auffangen.

Essig, Ol, Senf und Grapefruitsaft verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rosenkohl
und Grapefruits mischen. Die Vinaigrette dariiber triufeln. Mindestens 30 Min. ziehen
lassen.

Den Salat auf vier Teller verteilen, die Schinkenscheiben dekorativ darauf anrichten. Dazu
passt italienisches Ciabatta-Brot oder knuspriges Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen

Ruhen ca. 30 Min.

Zubereitung ca. 25 Min.

pro Person: 340 kcal; E20g,F17g,KH 19 g
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11.8 Rosenkohlsalat mit Salbeisahne

600 g Rosenkohlroschen méglichst kleine weiller Pfeffer, frisch gemahlen

1 Apfel groBer leicht sduerlicher 5 EL Créme fraiche
4 TL Zitronensaft 4 EL Milch

1 Banane kleine reife 4 Salbeiblittchen
Salz

1. Von den Rosenkohlrdschen die schlechten Deckblitter abziehen und die Striinke kiirzen.
Die Roschen lauwarm waschen. Etwa 1/2 1 Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen
und die Roschen in einem Siebeinsatz iiber das Wasser stellen und zugedeckt etwa 20
Minuten dampfen.

2. Den Apfel waschen, schilen, vierteln, das Kerngehduse entfernen, die Apfelviertel in
Wiirfel schneiden und mit der Hilfte des Zitronensaftes mischen.

3. Die Banane schilen, in Stiicke schneiden, mit einer Gabel zerdriicken und mit dem
ibrigen Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer vermengen. Die Créme fraiche und die Milch
unter das Bananenpiiree rithren. Die Sauce mit etwas Salz und Zitronensaft abschmecken.
4. Den Rosenkohl in einem Sieb abtropfen lassen. Den Salbei waschen, trockentupfen,
kleinschneiden und unter die Salatsauce mischen. Den etwas abgekiihlten Rosenkohl und
die Apfelwiirfel mit der Sauce vermengen und zugedeckt einige Minuten ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
620 kJ

11.9 Warmer Blumenkohl-Fenchel-Salat

40 g Mandelkerne Salz

2 EL Apfelessig 2 Fenchelknollen
Zucker 2 Orangen

5 Safranfdaden 80 g Speckwiirfel
50 g Rosinen 6 EL Olivenol
1/4 Bd. Dill 1 Msp. Zimt

1/4 Bd. Minze Pfeffer

1 Blumenkohl 2 EL Zitronensaft

Mandeln ohne Fett rosten, abkiihlen lassen und grob hacken. Apfelessig mit jeweils 1 EL
Wasser und Zucker aufkochen, Safran darin auflésen. Vom Herd nehmen, Rosinen zugeben
und ziehen lassen.

Krauter waschen, trocken schiitteln und Spitzen bzw. Blitter abzupfen. Blumenkohl in
Roschen teilen, waschen und in kochendem Salzwasser 4-5 Minuten garen. Abgiellen
und abtropfen lassen. Fenchel waschen, in diinne Scheiben schneiden. Orangen schilen,
ebenfalls in diinne Scheiben schneiden, Saft dabei auffangen. Blumenkohl, Fenchel und
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Speck in 2 EL heiBem Ol leicht knusprig braten. Mit 2 Prisen Zucker, Zimt, Salz und Pfeffer
wiirzen. Auf einem groflen Teller anrichten. Orangenscheiben, Mandeln und abgetropfte
Rosinen daraufgeben, alles mischen. Safransud mit Orangen- und Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und 4 EL Ol verquirlen. Salat mit dem Dressing betriufeln, mit Pfeffer iibermahlen
und mit Kridutern bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: ca. 40 Minuten.
pro Portion ca.: 420 kcal; E 13 g, F29 g, KH 21 g

11.10 Warmer Rosenkohlsalat

600 g Rosenkohl weiller Pfeffer
1/4 1klare Fleischsuppe (Wiirfel) 1 TL Sojasauce
Marinade 1 Zyricbel
3 EL Wein- oder Zitronenessig 6 EL Sennenblumendl
Salz etwas Kochsud

2 EL Schnittlauchrollchen

Rosenkohl putzen. Klare Fleischsuppe aufkochen, den Rosenkohl darin 20 Min. auf 1 oder
Automatik- Kochstelle 4 - 5 garen.

Fiir die Marinade den Essig mit Salz, Pfeffer und Sojasauce verriihren. Sehr fein geschnit-
tene Zwiebel, Ol und etwas Kochsud zugeben, kriiftig mit einem Schneebesen verriihren.
Gut abgetropften Rosenkohl mit der Marinade vermischen, warm stellen und durchziehen
lassen; mit Salz und Pfeffer gut abschmecken, mit Schnittlauch bestreut servieren. Als
Beilage zu Schweinebraten, Rinderschmorbraten oder Gefliigel. 27 g Eiweil3, 78 g Fett, 44
g Kohlenhydrate, 4297 kJ, 1026 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
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12 Vegetarisches, Vollwert

12.1 Gebratener Wiirzkohl mit Granatapfel

1 Bd. Minze 60 g Walnusskerne

300 g griechischer Joghurt 1 Bd. Petersilie

2 EL Tahin (Sesampaste) 3 EL Olivenol

1 Bio-Limette, abger. Schale und Saft von 3 EL Butter

Salz grobes Meersalz

Zucker 30 g Cranberrys

1 kg Rosenkohl gemahlener Kreuzkiimmel
7 Pimentkorner 50 g Granatapfelkerne

1 TL schwarze Pfefferkorner

Minze waschen und trocken schiitteln, Blétter hacken. Mit Joghurt, Tahin, Limettensaft,
Salz und 1 Prise Zucker verriihren.

Rosenkohl putzen, waschen und halbieren. Piment und Pfeffer zusammen im Morser
zerstoBBen. Niisse grob hacken. Petersilie waschen, Blitter zerzupfen. Kohl in kochendem
Salzwasser ca. 6 Minuten garen, abschrecken und abtropfen lassen. Ol und Butter in
einer Pfanne erhitzen, Rosenkohl darin rundum kréftig anbraten. Mit Piment-Pfeffer und
Meersalz wiirzen. Walniisse, Cranberrys, Limettenschale, 1 TL Zucker und Kreuzkiimmel
dariiberstreuen, weitere 3-4 Minuten braten.

Hilfte Granatapfelkerne unter den Rosenkohl mischen und anrichten. Mit Petersilie
bestreuen, mit Joghurt-Minz-Dip und restlichen Granatapfelkernen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: ca. 40 Minuten.
pro Portion ca.: 430 kcal; E14 g, F32 g, KH20 g

12.2 Kartoffel-Auflauf mit Rosenkohl

700 g Rosenkohl 200 g Sahne

2 Zwiebeln rote Salz

1 Bd. Petersilie weiller Pfeffer, frisch gerieben
600 g Kartoffeln mehligkochende Muskatnuss, frisch gerieben

3 Eier 1 Bd. Schnittlauch

100 g Emmentaler, frisch gerieben 1 EL Meerrettich, frisch gerieben

1. Den Rosenkohl putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebeln fein
hacken. Die Petersilie waschen und fein hacken. Die Kartoffeln waschen, schilen und in
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sehr kleine Wiirfel schneiden.

2. Den Rosenkohl mit den Zwiebeln, der Petersilie und den Kartoffeln mischen.

3. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Kise und der Sahne verrithren und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Eigelbsahne unter die Rosenkohlmasse mischen.

4. Die Eiweille mit 1 Prise Salz zu steifem Schnee schlagen und vorsichtig untermischen.
Die Masse in eine grof3e, flache und feuerfeste Form fiillen.

5. Die Form auf den Rost in den Backofen (Mitte) stellen. Den Ofen auf 200 © schalten und
den Auflauf etwa 50 Minuten garen, bis die Kartoffeln weich sind.

6. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden, mit dem Meerrettich mischen. Den
Auflauf damit bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
2300 kJ

12.3 Rosenkohl-Gemiise mit Apfel

800 g Rosenkohl 1 TL Sesamsamen geschilte
75 g Butter 6 EL Weillwein trockener

125 ml Gemiisebriihe Salz

500 g siuerliche Apfel (z. B. Boskop) weiler Pfeffer, frisch gemahlen
0.5 TL Koriander geschroteter 1 Prise(n) Zucker

1. Den Rosenkohl putzen, waschen, abtropfen lassen und an den Stielenden iiber Kreuz
einschneiden.

2. 30 g von der Butter im Wok erhitzen und den Rosenkohl unter Riihren 2 -3 Minuten
andiinsten. Die Gemiisebriihe angielen und zugedeckt etwa 15 Minuten garen.

3. Die Apfel schilen, vierteln, von Kerngehiusen, Bliiten- und Stengelansitzen befreien
und quer halbieren.

4. Den Rosenkohl mit der Garfliissigkeit aus dem Wok nehmen. Die restliche Butter im
Wok erhitzen. Den Koriander und die Sesamsamen darin etwa 1 Minute rosten.

5. Die Apfel zufiigen und etwa 1 Minute andiinsten, dabei hiufig wenden. Mit dem Wein
begielen und zugedeckt etwa 5 Minuten schmoren.

6. Den abgetropften Rosenkohl mit den Apfeln mischen und unter Riihren in etwa 1 Minute
heifl werden lassen, mit Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
1500 kJ



87

13 Vorspeisen, Suppen

13.1 Hafersuppe mit Rosenkohl

3 EL Haferschrot (Hafergriitze) 2 EL Butter oder

300 g Rosenkohl 1 EL Haselnussmus

1 kl. Stg. Lauch 1 EL feingehackte Petersilie
1 Kartoffel 1/2 TL Salz

1 klein. Pastinake od. Petersilienwurzel

Den Hafer in 3/4 1 Wasser 5 Min. zugedeckt kochen lassen. Den Rosenkohl waschen,
putzen, lings halbieren, mit dem Hafer weitere 5 Min. kochen lassen.

Den Lauch waschen, putzen und fein schneiden. Die Kartoffel schélen, waschen und klein
wiirfeln. Die Pastinake schilen und klein wiirfeln. Die Gemiise in die Suppe geben, in 5
Min. fertig garen. Die Suppe vom Herd nehmen, die Butter oder das Nussmus und die
Petersilie daruntermischen, mit Salz wiirzen.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.2 Kohlsprossensuppe

400 g Kohlsprossen (Rosenkohl) 1 Bd. Petersilie

150 g durchzogener Speck 2 Knoblauchzehen

1 klein. Zwiebel 3/4 1 fertige Rindsuppe
1 TL Kiimmel 4 EL Butter

Salz 4 EL glattes Mehl
Pfeffer aus der Miihle 6 EL Obers

Den Knoblauch und die Zwiebel schilen und feinst hacken; Kohlsprossen putzen und
waschen; den Speck von der Schwarte schneiden und kleinwiirfeln; Petersilie waschen und
fein hacken.

Die Speckwiirfel etwas anrdsten, dann die Zwiebel beifiigen und zu brauner Farbe rosten;
Knoblauch, Kiimmel, Petersilie und Kohlsprossen beifiigen, kurz anschwitzen lassen, mit
Rindsuppe aufgieBen und weich diinsten; wihrenddessen das Mehl in zerlassener Butter
leicht anrosten und mit dieser Einmach die Kohlsprossen binden; vom Feuer nehmen
und das Obers einriihren; zuletzt mit Salz und Pfeffer abschmecken. Diese kriftigende
Kohlsprossensuppe kann auch als Zwischenmahlzeit gereicht werden.

Mengenangabe: 4-6 PORTIONEN
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13.3 Nudelsuppe mit Rosenkohl

150 g Rosenkohl 1 1 Gefliigel-Bouillon

400 g Steckriibe 250 g Nudeln (z. B. Orecchiette)
1 Zwiebel 75 g Parmesan-Kise

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer

100 g gerducherter durchwachsener Speck

Rosenkohl putzen und die Rosenkohlréschen in die einzelnen Blitter teilen. Rosenkohlblét-
ter waschen. Steckriibe schilen, waschen und in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen,
halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauchzehe abziehen und in diinne Scheiben
schneiden.

Speck in Streifen schneiden. Einen groflen Topf ohne Fett erhitzen. Speckstreifen darin
in 3-4 Minuten knusprig braten, herausnehmen. Zwiebelstreifen und Knoblauchscheiben
im heilen Speckfett 2-3 Minuten andiinsten. Mit Bouillon abloschen und aufkochen.
Steckriibe und Nudeln zufiigen, alles 15-20 Minuten kocheln. Rosenkohlblitter nach 10-15
Minuten Garzeit zufiigen.

Parmesan-Kise fein hobeln. Speck zur Suppe geben. Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, in 4 Schilchen anrichten. Mit Parmesanhobeln bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

Zubereitung: ca. 25 Min.

Braten und Kochen: ca. 30 Min.

pro Person ca.: 510 kcal / 2140 kJ; E23 g, F23 g, KH54 g

13.4 Rosenkohl-Curry-Suppe

500 g Kartoffeln 1/8 1 Wasser

500 g Rosenkohl 1 EL Créme fraiche, evtl. mehr
3EL Ol Salz

2 Scheib. Bacon (Friihstiicksspeck, fein ge- Pfeffer (a. d. Miihle)

wiirfelt), evtl. mehr 4 Scheib. Toastbrot

1 Zwiebel (fein gewiirfelt) 30 g Butter oder Margarine

1 EL Curry, evtl. mehr Petersilienblitter

800 ml Gefliigelfond (a. d. Glas)

Rosenkohl waschen, putzen. Kartoffeln schélen, waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Ol in einem Topf auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 9 - 10 erhitzen und den Bacon
darin anbraten. Zwiebel zugeben und glasig diinsten, Kartoffeln zugeben und mit Curry
bestduben. Mit Fond und Wasser auffallen und den Rosenkohl zugeben. Créme fraiche
einrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und 10 - 15 Min. auf 1 oder Automatik- Kochstelle
5 - 6 im geschlossenen Topf kochen lassen.

In der Zwischenzeit Toast entrinden und in gleichmifBige Wiirfel schneiden. Fett in einer
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Pfanne erhitzen und die Toastwiirfel darin goldbraun braten.

Einige Rosenkohlkdpfchen aus der Suppe nehmen, halbieren. Die Suppe dann mit dem
Schnellmixstab piirieren und abschmecken. Rosenkohlhélften wieder in die Suppe geben,
mit Brotwiirfeln und Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
Pro Portion: 368 kcal / 1543 kJ

13.5 Rosenkohl-Siippchen mit Mandelblittchen

300 g Rosenkohl Pfeffer a. d. Miihle
Salzwasser Fliissigwiirze

150 ml siile Sahne 2 EL Mandelblittchen
1 EL Mandelmus Creme fraiche
Kriutersalz

Rosenkohl putzen und waschen. In die Striinke ein Kreuz einritzen und Rosenkohlkopfe in
reichlich Salzwasser etwa 20 Min. gar kochen. Kopfchen auf ein Sieb geben und abtropfen
lassen. Rosenkohlbriihe auffangen.

Rosenkohl grob zerhacken (ein paar Kopfchen zuriickbehalten) und mit 800 ml der Briihe
fein piirieren. Sahne, Rosenkohlkdpfchen und Mandelmus unterrithren. Suppe erhitzen.
Mit Kriutersalz, Pfeffer und Fliissigwiirze pikant abschmecken.

Mandelblittchen in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten. Suppe portionsweise in Suppen-
tassen fiillen, Mandeln dariiber streuen und etwas Creme fraiche unterziehen.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.6 Rosenkohl-Suppe mit Croutons

300 g Rosenkohl Edelsiif3-Paprika

3 TL Gemiisebriihe (Instant) 100 g Schlagsahne
2 Scheib. Toastbrot Salz

1 EL Butter/Margarine weiller Pfeffer

3/4 1 Wasser aufkochen. Inzwischen Rosenkohl putzen, waschen und einige Blittchen
zum Garnieren beiseitelegen. Rosenkohl-strilnke kreuzweise ein-schneiden. Brithe im
kochenden Wasser auflosen. Rosenkohl darin zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten
garen.

Toastbrot in kleine Wiirfel schneiden. Fett in einer Pfanne erhitzen. Brotwiirfel darin unter
Wenden ca. 3 Minuten goldbraun rosten. Mit Paprika wiirzen und herausnehmen.
Rosenkohl in der Brithe mit dem Schneidstab des Handriihrgerites fein piirieren. Sahne
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unterrithren. Die Rosenkohlblittchen dazugeben. Die Suppe noch mal aufkochen und ca. 1
Minute bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

Rosenkohl-Suppe mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Anrichten und die Brotwiirfel
darauf verteilen. Mit etwas Paprikapulver bestduben.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 160 kcal /670kJ; E4 g, F11g, KH 10 g

13.7 Rosenkohlrahmsuppe

600 g Rosenkohl 3/4 1 Gemiisebriihe
1/2 1 Wasser 150 g Creme légere
Salz Pfeffer, Salz

2 Zwiebeln 2 TL Zitronensaft
10 g Butter Muskat

Fiir die Rosenkohl-Rahmsuppe verwendet man am besten Gemiisebriihe als Grundlage.
Dies gibt der Rosenkohl-Rahmsuppe einen kriftigen Geschmack. Als erstes wird der
Rosenkohl gesdubert, halbiert und in leicht gesalzenem Wasser zum Kochen gebracht.
Bei mittlerer Temperatur wird das Gemiise ca. 15 Minuten gekocht, bis es bissfest ist. In
der Zwischenzeit werden die Zwiebeln in Wiirfel geschnitten und in Butter angediinstet.
Nach dem Abgiefen des Wassers werden die Zwiebeln dazugegeben und mit Gemiisebriihe
aufgefiillt. Das Ganze ca. 5-8 Minuten kochen lassen - danach den Topf vom Herd nehmen
und Creme légere (fettreduzierte Creme fraiche) einriihren. Je nach Geschmack kann die
Rahmsuppe mit Pfeffer, Salz, Zitronensaft oder Muskat gewlirzt werden.

13.8 Rosenkohlsuppe

1 Pkg. tiefgefrorenes Suppengriin Pfeffer

2 Pkg. tiefgefrorenen Rosenkohl ( 300 g ) 1 TL Salz

1/4 TL Thymian 500 g Kartoffeln

1/4 TL Majoran 500 g tiefgefrorenes Suppenfleisch
Knoblauchsalz 1 klare Fleischbriihe

11/2 1 Wasser mit dem Brithwiirfel zum Kochen bringen. Fleisch unaufgetaut hinzugeben.
Kartoffeln schilen und in groe Wiirfel schneiden. Nach einer Stunde Garzeit Kartoffeln
und Suppengriin zum Fleisch geben. Nach weiteren 10 Minuten den Rosenkohl zugeben
und nochmals 10 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauchsalz und Thymian ab-
schmecken. Fleisch herausnehmen, in Wiirfel schneiden und wieder in die Suppe geben.

Mengenangabe: 4 Personen



13.9 Rosenkohlsuppe 91

13.9 Rosenkohlsuppe

750 g Rosenkohl 200 ml Schlagsahne
Salz Pfeffer

200 g Zwiebeln 2 TL Weillweinessig
10 g Butter Muskatnuss

800 ml Gemiisefond

Rosenkohl putzen, halbieren und in Salzwasser garen. Zwiebeln pellen, wiirfeln und in dem
Fett andiinsten, Rosenkohl dazugeben, mit Fond und Sahne auffiillen und 8 Min. kochen
lassen. Die Hilfte des Rosenkohls mit der Schaumkelle herausnehmen, die Suppe mit dem
Schneidstab piirieren und den Rosenkohl wieder in die Suppe geben. Mit Pfeffer, Essig und
Muskat wiirzen.

13.10 Rosenkohlsuppe

Zutaten 1 Becher Sahne (200 g)

1 Zwiebel Salz

1 TL Butter oder Margarine Pfeffer

1 EL Zucker 2 Eigelb

1 Glas Rosenkohl (oder etwa 1/2 kg fri- 150 g gerducherter Lachs in Scheiben
schen) 2 Stiele glatte Petersilie

Einen hohen Topf verwenden. Zwiebeln wiirfeln und im Fett andiinsten. Zucker hinzufiigen
und karamelisieren lassen. Vom Rosenkohl ein paar Blattchen als Dekoration abzupfen,
dann den Rosenkohl mit Aufguwasser (oder etwas von dem Kochwasser, wenn man
frischen verwendet) und 2/3 der Sahne zugeben, aufkochen. Mit dem Piirierstab fein
plirieren, wieder aufkochen. MIt Salz und Pfeffer wiirzen. Das Eigelb mmit der restlichen
Sahne verquirlen und langsam in die Suppe rithren. Die Suppe darf jetzt nicht mehr kochen.
Die Riucherlachsscheiben aufrollen, in 12 diinne Streifen schneiden. Petersilie waschen
und hacken. Die Suppe auf Teller verteilen, je 3 Riducherlachsstreifen zugeben und mit der
Petersilie und Kohl-Blittchen garniert sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.11 Rosenkohlsuppe

Zutaten 1 Pkg. tiefgefrorener Rosenkohl (300g)
1 Zwiebel 500 ml Fleischbriihe
1 EL Pflanzenol 20 g Butter oder Margarine
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1 geh. El Mehl Salz
Muskat 4 EL siile Sahne
Pfeffer aus der Miihle 4 Wachteleier zum Garnieren

1. Geschilte Zwiebeln fein wiirfeln und in heiem Pflanzendl glasig diinsten. 2. Gefrorenen
Rosenkohl und Briihe zugeben. Aufkochen und 20 min. garen. Mit dem Piirierstab oder im
Elektromixer plirieren.

3. Fett und Mehl verkneten. Suppe aufkochen, Mehlbutter einrithren, aufkochen und 2-3
min. leicht kochen. Mit Muskat, Pfeffer, Salz und Sahne abschmecken.

4. Mit halbierten Wachteleiern garniert servieren. Pro Portion 199 Kalorien oder 832 Joule

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereiten 5 min.

Diinsten 5 min.

Garen 20 min. (Mittelhitze)

13.12 Rosenkohlsuppe

2 Zwiebeln 1 TL Thymianblattchen
30 g Butter Salz

750 g Rosenkohl Pfeffer

11 Briihe Muskat

200 g Créme fraiche

Zwiebeln fein hacken. Butter erhitzen, Zwiebeln darin andiinsten. Rosenkohl dazugeben,
mit Briihe auffiillen, ankochen und 15 bis 20 Minuten fortkochen. Die Hilfte der Creme
fraiche mit Thymianblittchen verrithren und beiseite stellen. 1/3 des Rosenkohls aus der
Briihe nehmen und beiseite stellen. Restlichen Rosenkohl mit der Briihe piirieren. Créeme
fraiche unterriihren und Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Rosenkohl vierteln und in die Suppe geben. Suppe in Tassen fiillen und jeweils 1 TL
Thymiansahne daraufgeben.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.13 Rosenkohlsuppe mit Kiise

750 g Rosenkohl Pfeffer

1 1 Fleischbriihe (Instant) Muskat

100 g Putenbrustaufschnitt 50 g Parmesan
150 g Créme fraiche 1 rote Chilischote

Salz
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Den Rosenkohl putzen, abbrausen und jeweils den Strunk kreuzweise einschneiden. Die
Fleischbriihe kurz aufkochen lassen und das Gemiise darin ca. 25 Min. garen.

Einige Rosenkohlkdpfchen aus dem Sud nehmen, die Blitter abzupfen und beiseite legen.
Den iibrigen Kohl in der Briihe fein piirieren.

Aufschnitt in Streifen schneiden, mit der Créme fraiche unter die Suppe ziehen und kurz
erwiarmen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Den Kise reiben. Die Chilischote abbrausen, putzen und in feine Wiirfel schneiden. Die
Suppe in Tassen anrichten. Mit Chiliwiirfeln, Kése und den Rosenkohlblittern bestreut
servieren.

Tipp: An Stelle der Putenbrust kann man auch rohen Schinken in Streifen nehmen.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 25 Min.

pro Person: 270 kcal; E21 g, F18 g, KHS8 g

13.14 Rosenkohlsuppe mit Mini-Puffern

1 mittelgrofle Zwiebel 50 g gerducherter durchwachsener Speck
500 g Rosenkohl Salz, weiller Pfeffer

4 mittelgr. Kartoffeln (600 g) 100 g Creme fraiche

1 EL Butter/Margarine 1 EL Ol

1 EL Gemiisebriihe (Instant)

Zwiebel schilen und fein hacken. Rosenkohl putzen und waschen. Einige Rosenkohlblétter
ablosen und beiseite legen. Kartoffeln schilen, waschen. 2 Kartoffeln wiirfeln.

Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Kartoffelwiirfel und Rosenkohl
kurz mitdiinsten. Mit 3 /4 1 Wasser abloschen. Aufkochen und Briihe einriihren. Zugedeckt
ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Speck fein wiirfeln. Ubrige 2 Kartoffeln in diinne lingliche Spine raspeln. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Suppe piirieren. Creme fraiche, evtl. bis auf 4 TL, und Rosenkohlblitter zugeben.
Suppe aufkochen, kurz kocheln lassen, abschmecken.

Speck im heiBen Ol knusprig auslassen. Herausnehmen. Kartoffelraspel im Speckfett als
kleine Puffer goldbraun braten. Rosenkohlsuppe mit Speck und Mini-Puffern in tiefen
Tellern anrichten. Evtl. iibrige Creme fraiche schlierenformig einriihren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min
pro Portion ca.: 360 kcal / 1510kJ; E10 g, F23 g, KH26 g

13.15 Rosenkohlsuppe mit Thymiansahne
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Zutaten Salz, Pfeffer
2 Zwiebeln Muskatnufl
750 g Rosenkohl 200 g Créme fraiche
30 g Butter oder Margarine 1 TL Thymian, getrocknet

1 1 Rindfleischbriihe (Instant)

1. Die Zwiebeln pellen und fein wiirfeln. Den Rosenkohl putzen, waschen und vierteln.
2. Zwiebeln in Butter oder Margarine andiinsten, den Rosenkohl zugeben und ebenfalls
kurz andiinsten. Mit Briihe auffiillen und bei milder Hitze 20 Minuten leise kochen lassen.
3. Mit der Schaumkelle 1/3 des Rosenkohls herausnehmen. Den restlichen Rosenkohl in
der Brithe mit dem Schneidstab des Handriihrers piirieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Die Hilfte der Creme fraiche unterrithren, Rosenkohlviertel wieder in die Suppe
geben. 4. Restliche Créme fraiche mit dem Thymian verrithren und extra zur Suppe reichen.
Dazu palit Baguette. Als Meniivorschlag: Vorspeise: Rosenkohlsuppe mit Thymiansahne
Hauptspeise: Schweinefleisch sii3-sauer Dessert: WalnuB3creme

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten

13.16 Uberbackene Rosenkohlsuppe

800 g Rosenkohl Salz, Pfeffer

1 Zwiebel geriebene Muskatnuss
1 EL Butter 2 EL Currypulver

600 ml Gemiisebriihe 1 Eigelb

300 g Schlagsahne

Rosenkohl putzen und waschen. Zwiebel schilen, grob wiirfeln und in heiler Butter im
Topf andiinsten. Rosenkohl kurz mitdiinsten. Dann mit Briithe und 100 g Sahne abloschen,
ca. 15 Minuten kocheln.

Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Suppe piirieren und durch ein feines Sieb
passieren. Ubrige 200 g Sahne steif schlagen, Currypulver unterriihren. Eigelb verquirlen
und unterziehen. Suppe in vier ofenfeste Glédser oder Schilchen verteilen, jeweils etwas
Currysahne daraufgeben. Unter dem heiflen Ofengrill ca. 3 Minuten hellbraun iiberbacken.
Sofort servieren. Dazu passt ofenfrisches Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: ca. 30 Minuten.

Backzeit: ca. 3 Minuten.

pro Portion ca.: 340 kcal; E9 g, F30g, KH7 g
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