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Von Sandra Niedermaier

Lkr. Passau. Im bayerischen
Winter frisch mit regionalem Ge-
müse ein leckeres Menü zaubern
– geht das? Fünf Schüler der Klasse
EV12a/m der Berufsfachschule
Vilshofen haben zusammen mit
ihrer Fachlehrerin Eva Rup-
precht-Ritter die Herausforde-
rung angenommen.

Jede der fünf Mädels – Sophia,
Julia, Katharina und die zwei The-
resas – hat sich auf ein Lieblings-
gemüse konzentriert und ein Ge-
richt dazu gekocht. Zusammen
haben sie ein Menü mit Suppe,
Salaten, Hauptspeise und Nach-
speise kreiert.

Was die jungen Frauen beson-
ders an den regionalen Gemüse-
sorten begeistert: Wenn man be-
vorzugt regionale und saisonale
Lebensmittel kauft, kann man
gleichzeitig einen Beitrag leisten,
unsere Umwelt und das Klima zu
schützen. Viele Anbaugebiete für
regionale Gemüsesorten befin-
den sich gleich in unserer Nähe,
zum Beispiel im Vilstal und im
Gäuboden.

„Die sogenannten Superfoods
wie Goji-Beeren, die seit einigen
Jahren aus den entferntesten
Ecken der Welt zu uns kommen,
sind in aller Munde. Doch wir
brauchen für eine gesunde Ernäh-
rung diese exotischen Superfoods
nicht“, sagen die Schülerinnen.
Sie finden: „Wir sollten besser auf
frische, nachhaltige saisonale und
regionale Lebensmittel zurück-
greifen. Wer frisches Obst und Ge-
müse aus der Region im Super-
markt, auf dem Markt, beim Ge-
müsehändler oder direkt in einem
Hofladen einkauft und zubereitet,
ernährt sich rundum gesund. Die
Versorgung mit Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Ballaststoffen und se-
kundären Pflanzenstoffen ist so-
mit gewährleistet.“

Ruth Rehm, die Abteilungsleite-
rin an der Berufsschule für Ernäh-
rung und Versorgung, erklärt:
„Die Schülerinnen haben im Sin-
ne der Nachhaltigkeit vegetari-
sche Gerichte ausgewählt. Die
Produktion von Fleisch trägt näm-
lich erheblich mehr zum Klima-
wandel bei als die Produktion
pflanzlicher Nahrung. Gleiches
gilt auch in Bezug auf den Flä-
chen- und Wasserverbrauch. Mit
unseren Rezepten kann man sei-

nen persönlichen CO2-Fußab-
druck möglichst gering halten.“
Die Schülerinnen stellen ihre

Superfood aus dem bayerischen Winter
Die Berufsfachschule für Ernährung und Versorgung in Vilshofen kocht saisonal und regional

Lieblingsgemüsesorten mit ihren
gesunden Eigenschaften vor und
verraten, welche Gerichte, ange-

fangen von der Vorspeise, dem
Hauptgericht und bis zum Nach-
tisch, man damit zubereiten kann.

Grünkohl
Sophia Pongratz: „In Bayern ist
der Grünkohl noch immer kein
Einheimischer, obwohl er so ge-
sund ist. Grünkohl hat den höchs-
ten Eiweißgehalt unter den Kohl-
sorten, er enthält besonders viel
Vitamin C, A und Beta-Carotin.
Mein Lieblingsrezept ist der Grün-
kohlsalat.“

Weißkraut
Julia Hofbauer: „Weißkraut zeich-
net sich durch seinen hohen An-
teil an Vitamin C und antibiotisch
wirkendem Thiocyanat aus.
Außerdem enthält es Selen, Zink
und B-Vitamine. Es hat einen ho-
hen Anteil an Ballaststoffen, die
besonders gut für den Verdau-
ungstrakt sind. Schon deswegen
lohnt es sich, Weißkraut öfter auf
den Tisch zu bringen. Da Weiß-
kohl Folsäure enthält, wirkt er
gegen Stress, das heißt, er unter-
stützt den Körper in Stresssitua-
tionen – Stress minimieren kann
er leider nicht. Sogar Sauerkraut
stelle ich in kleinen Mengen selber
her. Heute habe ich für Sie Kohl-
suppe zubereitet.“

Blaukraut
Theresa Aigner: „In Bezug auf die
Inhaltsstoffe sind Blaukraut und
Weißkraut Brüder. Der farbenfro-
he Kopf des Blaukrauts unter-
scheidet sich in einem Punkt vom
Weißkohl: Er enthält antioxidativ
wirksame sekundäre Pflanzen-
stoffe, die ihn zum besonders ge-
sunden Gemüse machen. Rotkohl
hält somit unser Immunsystem
auf Trab und bewahrt uns so vor
Infekten. In der kalten Jahreszeit
esse ich gerne Blaukrautrohkost.“

Chinakohl
Theresa Bauer: „Tatsächlich han-
delt es sich bei Chinakohl um eine
der gesündesten Gemüsesorten.
Chinakohl stammt wirklich aus
China und kam erst zu Beginn des
20. Jahrhunderts zu uns nach
Europa. Chinakohlröllchen, ge-
füllt mit Couscous, sind bei uns
Schülerinnen der Renner.“

Karotten
Sophia Pongratz: „Die Gelben Rü-
ben sind ein Gesundheitsbooster:

REGIONALE SORTEN UND WAS SIE KÖNNEN
Betacarotin schützt die Augen,
Naturfarbstoffe halten die Haut
jung, reichlich enthaltenes Ka-
lium stärkt Muskeln und Nerven,
und außerdem sorgen Karotten
für eine schlanke Linie. Karotten
lassen sich außerdem gut lagern.
Ich habe heute einen Karottenku-
chen gebacken.“

Wirsing
Katharina Pleßl: „Was macht Wir-
sing gesund? In Wirsing ist reich-
lich Vitamin C zu finden, was für
eine verbesserte Eisenresorption
und somit für ein vermindertes Ri-
siko von Blutarmut sorgt. Außer-
dem enthalten die krausen Blätter
Folsäure, Magnesium und Cal-
cium. Neben den genannten In-
haltsstoffen ist Wirsing auch voll
von Chlorophyll, dieses verleiht
dem Kohl seine grüne Farbe, för-
dert die Blutbildung und kann
einen Magnesiummangel ausglei-
chen. Die Wirsingröllchen mit
Grünkernfüllung schmecken uns
Schülerinnen super.“

Kürbis
Theresa Aigner: „Kürbis ist ein
Superfood. 100 Gramm Hokkai-
do-Kürbis enthalten gerade ein-
mal 26 Kalorien und nur 0,6
Gramm Fett. So kann man sich
ohne schlechtes Gewissen satt es-
sen. Das Herbstgemüse steckt vol-
ler gesunder Nährstoffe: 30 Milli-
gramm Vitamin C und 1,7 Gramm
Eiweiß pro 100 Gramm. Natürlich
sind neben dem beliebten Hokka-
ido-Kürbis alle anderen essbaren
Kürbissorten schmackhaft und
gesund. Bei mir gibt es heute Kür-
bismuffins.“

Spitzkohl
Theresa Bauer: „Spitzkohl ist zwar
verwandt mit dem Weißkohl,
doch sein zarter, leicht süßlicher
Geschmack bringt in viele Rezepte
eine ganz besondere Note – und
super gesund ist er auch noch. Wie
alle Kohlsorten gehört Spitzkohl
zur absoluten Spitze in Sachen Vi-
taminen. Wegen seinem ausge-
sprochen niedrigen Kalorien- und
Fettgehalt mögen ihn auch figur-
bewusste Genießer. Und Leute
mit empfindlichem Magen schät-
zen an Spitzkohl, dass er zu den
besonders leicht verdaulichen
Kohlsorten zählt.“ − red

Zutaten
I 4 Eier
I 250 ml Sonnenblumen- oder
Rapsöl
I 250 g Zucker
I 1 Prise Vanillinzucker
I 1 Prise Salz
I 400 g Mehl (die Hälfte Voll-
kornmehl: Dinkel oder Weizen)
I 1 Prise Backpulver
I 3 TL Kakao
I 4 TL Zimt
I 1 Messerspitze Muskat
I 50 g Haselnüsse oder Mandeln,
gerieben
I 125 ml Milch oder Mineralwas-
ser

REZEPT: KÜRBISKUCHEN

I 400 g Kürbisfleisch oder geras-
pelte Karotten (auch möglich:
geraspelte Äpfel, Birnen, Zucchi-
ni)

I 4 EL Johannisbeergelee
I 150 g Schokoglasur

Backen
Vorbereiten:
Die Rührmasse ist verwendbar
für Kuchen aus der Springform
oder Kastenform, als Schnitten
vom Blech oder als Muffins.
Blech oder Form vorbereiten
und einfetten. Obst/Gemüse wa-
schen, schälen, raspeln und rei-
ben Schaummasse herstellen
(Eier-Salz): trockene Zutaten
schnell unterrühren, Flüssigkeit
zugeben, kurz unterrühren, Ge-
müse- bzw. Obstraspel unter-
rühren. Teig in die Form abfül-
len.

Im Ofen:
Kastenform: 60 bis 70 Minuten,
170 Grad Celsius
Blech: 35 bis 50 Minuten, 180 bis
190 Grad Celsius
Muffin: 25 bis 30 Minuten, 180
bis 190 Grad Celsius

Fertigstellen:
Abkühlen lassen. Puderzucker
zum Bepudern oder glattgerühr-
tes Gelee mit dem Pinsel auftra-
gen. Schokoglasur nach Anlei-
tung verflüssigen, gleichmäßig
verteilen, trocknen lassen oder
Puderzuckerglasur herstellen
und Gebäck damit überziehen.
Tipp: Glasiert hält das Gebäck
länger frisch und bleibt saftig!

Zutaten
I 500 g Blaukraut

I 1 Stange Lauch

I 1 TL Salz

I etwas Pfeffer

I 1 bis 2 TL Honig

I 1 Msp Kümmel, gemahlen

I 4 EL Essig

I 4 EL Sonnenblumenöl

I 100 g Weintrauben, weiß

Zubereitung
Kraut vorbereiten, Strunk ent-
fernen, fein hobeln oder schnei-
den.

REZEPT: BLAUKRAUTSALAT

Lauch putzen, halbieren, wa-
schen, in feine Halbringe schnei-
den.

Salz über das Kraut streuen und
mit den Händen kräftig durch-
kneten (Tipp: Einweghandschu-
he tragen, das Kraut färbt ab).

30 Minuten zugedeckt ziehen
lassen.

Öl untermischen.

Trauben gezupft und gewaschen
locker unterziehen.

Anrichten.

Mit Trauben und Lauchhalbrin-
gen garnieren.

Fünf Schülerinnen der Klasse EV12a/m der Berufsschule Vilshofen haben zusammen mit Fachlehrerin Eva
Rupprecht-Ritter die Herausforderung angenommen: Wie kann ich mit regionalem Gemüse ein zauberhaftes
Menü für die Adventszeit zubereiten? Gekocht haben (hinten v.l.) Katharina Pleßl (17), Julia Hofbauer (17), Sophia
Pongratz (20), (vorne v.l.)Theresa Aigner (18) und Theresa Bauer (17). Die Schülerinnen wurden vor dem Foto auf
Corona getestet. − Foto: Rehm
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