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UNSERE KUNDENTELEFONZEITEN

Montag bis Dienstag von 8.00 bis 14.00 Uhr
Mittwoch bis Freitaa 8.00 bis 12.00 Uhr

Griinkohl wandert nach Siiden

Durch den recht feuchten und kiihlen Sommer
kénnen wir lhnen jetzt schon Griinkohl anbieten,
ein typisch norddeutsches Gemiuse.

Grunkohl ist ein Blattkohl. Die Farbe der Blatter
und die Krauselung sind sortenweise verschie-
den. Frihe Sorten besitzen meist hellgriine und
fein gekrauste Blatter, spatere Sorten mehr dun-
kelgruine bis blaugrine, anfangs nur wenig ge-
krauste Blatter, deren Krauselung im Laufe des
Winters noch zunimmt.

Grinkohl ist ein hochwertiges Gemise. Von al-
len Kohlarten hat er den héchsten Gehalt an er-
nahrungsphysiologisch besonders wertvollem
Eiweil und Kohlenhydraten. Hoch ist auch sein
Gehalt an Mineralstoffen Kalium, Calcium, Phos-
phor, Magnesium, Natrium und Eisen. Nach
Méohren ist Grunkohl der zweitstarkste Lieferant
des Provitamins A, der Vitamin—C-Gehalt ist e-
benfalls sehr hoch.

Griunkohl schmeckt angenehm wirzig, sufilich-
herb und am ausgepréagtesten, wenn Frost Uber
die Pflanze gegangen ist. Diese Geschmacks-
verfeinerung beruht darauf, dass Starke im Blatt
in Zucker umgewandelt wird, der nicht mehr ab-
geleitet wird. Nach neueren Erkenntnissen sind
fur die Zunahme des Zuckergehaltes nicht unbe-
dingt Minustemperaturen erforderlich, es genigt

bereits die Einwirkung niedriger Temperaturen
Uber eine langere Zeit. Frost und tiefe Tempera-
turen wenig tUber null machen dartber hinaus
das Zellgewebe der Blatter locker und damit be-
kémmlicher, vermindern allerdings leicht den Vi-
tamin-C-Gehalt. Die Angebotszeit reicht von Ok-
tober bis Méarz. Je kalter es ist, desto hoher die
Nachfrage.

Geschnittener Grunkohl ist im Gemusefach des
Griunkohls bis zu einer Woche haltbar.

Verwendung: Nur wenig bekannt und tblich ist,
die rohen Griinkohlblatter fein zu hacken und mit
kraftigem Dressing zu einem, allerdings etwas
herb schmeckenden Salat zu verarbeiten. Die
allgemeine Verwendung des Griinkohls besteht
vielmehr darin, ihn gut zu waschen, die harten
Stiele heraus zu schneiden, ihn in Salzwasser zu
blanchieren, gut auszudriicken, ihn grob oder
fein zu hacken, diesen dann zu diinsten oder zu
kochen. Es ist falsch, Griinkohl so lange zu ko-
chen, bis aus ihm ,Braunkohl“ geworden ist,
denn so gehen viele Vitamine verloren. Der so
zubereitete Griinkohl wird mit Kartoffeln und
Schweinefleisch, Gansekeulen, Mettklo3chen
oder deftigen Wurstwaren gegessen.

Sehr bekannt ist ,Kohl und Pinkel“ im Bremer
Raum:

Griinkohl mit Pinkel fiir 6 Personen

Salzkartoffeln!

1,5kg Griinkohl, 41 Wasser, 3 El. Schmalz, 2 Zwiebeln, 0,5] Fleischbrihe, 1 gr. rohe Kartoffel, 1/41 Milch, Muskat,
Pfeffer, Salz, 1kg Gritzwurst oder ersatzweise 6 Mettwiirste/Schinkenpolnische, Mehlbutter

Kohl von den Rippen abstreifen und in kaltem Wasser waschen. Im Wasser mit Salz 5 min kochen, danach ab-
schrecken. Abtropfen lassen bzw. auspressen, fein schneiden oder durch den Fleischwolf drehen. Schmalz in ei-
nem grofRen Topf erhitzen, die fein gehackten Zwiebeln glasig diinsten, Fleischbriihe aufgieRen. Die rohe Kartoffel
hinein reiben, die Milch dazugiel3en. Abschmecken mit Muskat, Pfeffer und Salz, ca. 40min kochen lassen. Zum
Schluss die Wurst in Scheiben schneiden und obenauf mit ziehen lassen. Evtl. mit etwas Mehlbutter legieren. Dazu
Guten Appetit!




Mooseuracher Apfelsaft

Auf dem Gut Mosseurach bei Koénigsdorf stehen di-
rekt hinter dem Schweinestall Uber hundert Apfel-
baume mit duftig wirzigen Fruchten — im konsequent
Okologisch bewirtschafteten Streuobstgarten, mit
Gansen, Enten und Schafen als Untermieter. Die
Sortenvielfalt — Boskop, Brettacher, Rheinischer
Bohnapfel, Goldparméne und eine Reihe anderer
heimischer und groRtenteils historischer Apfelsorten
— sorgt Jahr fur Jahr fr einen ausgewogenen, ein-
zigartigen Geschmack des Mooseuracher Saftes.

Die Baume wurden geschiittelt und gerdttelt, die Ern-
te wurde von fleiBigen Handen zusammengetragen.
Danach ging's zur mobilen Saftpresse des Obst- und
Gartenbauvereins Koénigsdorf. Dort wurden die
Frichte zerkleinert und gepresst. Der so gewonnene
naturtriibe, unfiltrierte Direktsaft wird kurz mit 78°C
schonend pasteurisiert und sofort abgefullt. Sie erhal-
ten ihn zu 5l oder 10 | im umweltfreundlichen Bag -
in — Box - Behaltnis. Ein Kanister ist mindestens 1
Jahr haltbar. Geoffnet halt der Mooseuracher Apfel-
saft sich mindestens 3 Monate. Das ist ein Vorteil
dieser Verpackung, da durch das Abfillen mit diesem
Hahn kein Sauerstoff und keine Keime hinein kom-
men kénnen.

Tipp zur Saison:

Apfelsaft schmeckt je nach verwendeten
Apfelsorten und Reifegraden unterschied-
lich. Diese Verédnderung ist normal und
auch bei professionellen Saftherstellern,
wie z.B. Fa. PERGER in Breitbrunn,
maoglich.

Griinkohlauflauf

(far 4 Personen)

1,5kg Grunkohl, 250g Zwiebeln, 250g Gelbe Ri-
ben, 250g Kassler, 2 Mettwirste oder Landjager,
1El. Haferflocken, 500g Pellkartoffeln, 3 Eier,
150g Sahne LEMBACH, 100g ger. Kase, Salz,
Pfeffer, Ol, Butter

Griunkohl waschen, blanchieren, abschrecken
und hacken. Zwiebeln wiirfeln, in Ol glasig diins-
ten. Geraffelte M6hren und Kohl zufigen. Wirste
in Scheiben, Fleisch in Wirfel schneiden und 10
min mit garen.

Haferflocken in einer Pfanne anrdsten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und zum Griinkohl geben.
Pellkartoffeln in Scheiben schneiden, damit eine
gebutterte Auflaufform auslegen. Dariiber den
Griunkohl mit dem Fleisch verteilen. Eier mit Sah-
ne und geriebenen Kéase verrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und tber den Auflauf ge-
ben. Bei 200°C ca. 30min Uberbacken.

Griinkohleintopf

60g Grinkohl, 500¢g Kartoffeln, 2 Zwiebeln, geriebener Kase,
40g Mehl, 300ml Milch, 2 Eier, Muskat, Thymian, Majoran

Kartoffeln in dinne Scheiben schneiden, die Zwiebeln fein ha-
cken. Die Grunkohlblatter kurz in Salzwasser blanchieren, gut
abtropfen lassen und dann in 2-3cm dicke Streifen schneiden.
Eine Gratinform mit etwas Butter einfetten. Abwechselnd Kartof-
felscheiben, Griinkohlstreifen, Zwiebeln und den geriebenen
Kése in die Form schichten. Mit einer Kartoffelschicht abschlie-
Ben. Das ganze zugedeckt bei 150-200°C schmoren. Das Mehl.
Die Milch und die Eier glatt riihren, die Gewiirze hinzufiigen. Die
Gewilrzmischung Uber das Gemiise giel3en und alles noch ein-
mal 10-15min schmoren lassen.

Fir Ihre Bestellung in KW 44

Rodels Sauerkraut Fa. Rodel/BIOLAND 1,35€/5009g
Rodels Sauerkraut Fa. Rodel/BIOLAND 2,45€/1kg
Griunkohl Hofgut Letten/BIOLAND 3,45€/kg
Apfelsaft 5l Mooseurach/NATURLAND 10,90€
Apfelsaft 10l Mooseurach/NATURLAND 19,50€
Name .........ccceevnenes Kundennummmer.............




