Samstag, 11. Dezember 2021

AUS DEN GEMEINDEN

ALA

Nummer 288

REZEPT: GRUNKOHLSALAT

Zutaten e 4 EL Essig

® 500 g Griinkohl e 4 EL extra natives Ol

e 1 TL Salz e 1 bis 2 Apfel oder Birnen

o Pfeffer e evtl. 50 gWammerl, gerduchert
e Honig, fliissig oder

Agavendicksaft Zubereitung

e 1 Msp Kiimmel, gemahlen Griinkohl vorbereiten, sehr gut

Sophia Pongratz

waschen, eventuell mehrmals.

Dicke Blattadern aus den krau-
sen Teilen herausschneiden
oder zupfen und die krausen Tei-
le in keine Stiicke zupfen.

Salz tiber den Griinkohl streuen
und mit den Hénden kréftig
durchkneten.

Ol zugeben und weiterkneten
(macht den Kohl miirbe).

Kraut wirzen (evtl. 30 Min.

durchziehen lassen)

Optional: Obst in Wiirfel ge-
schnitten unterziehen oder
Wammerl in feine Wiirfel
schneiden, ausbraten und unter-
mischen.

REZEPT: KOHLSUPPE

Julia Hofbauer

Zutaten

e 500 g Weillkohl, Spitzkohl oder
Wirsing

e 2 Karotten

e evtl. 2 Fenchelknollen

e evtl. 5 Stangensellerie oder 100
g Knollensellerie

e evtl. 1 Paprika rot/griin o Muskatnuss

e 1 Zwiebel e 1 EL Rapsol

e 2 Zehen Knoblauch e 1 L. Wasser

e 1 Bund Petersilie

e Salz Zubereitung

e Pfeffer Gemiuse vorbereiten, zerklei-

nern,jenach Arthobeln, in Halb-
ringe schneiden, wiirfeln.

Erst Zwiebel und Knoblauch gla-
sig diinsten, dann Gemiise mit-
diinsten, aufgief3en und wiirzen.
25 bis 30 Minuten zugedeckt bei
kleiner Stufe kécheln lassen.
Abschmecken, gehackte Petersi-
lie zum Verfeinern aufstreuen.

REZEPT: CHINAKOHLROLLCHEN

REZEPT: SPITZKRAUTPFANNE

Zutaten |
e 8 bis 12 Chinakohlblatter

e 1 ELOI

e 1 Zwiebel

e 100 g Couscous

e 1 TL Kreuzkiimmel

e 1 TL vegetarische Briihe

e Salz, Pfeffer, Paprika

e 200 ml Wasser

e 1 Karotte

e 1 bis 2 EL Petersilie, gehackt
e 1Ei

e 2 EL Kise, gerieben

e 2 EL Ol oder Butter

e 150 ml Wasser

e 1/2 TL vegetarische Briihe

o Salz, Pfeffer

Zubereitung

Chinakohl waschen, &dulSere
schone Bldtter vorsichtig ablo-
schen (blanchieren).

Zwiebel, Karotte, Petersilie vor-
bereiten.

lassen.
Zwiebel-Karottengemisch zum
Couscous geben.

Restliche Zutaten zugeben, kraf-
tig mischen.

Chinakohlbldtter fiillen: Roll-

Zwiebel, Karotte andiinsten.

Couscous in Schiissel abmessen,
wiirzen, mit kochendem Wasser
libergiellen, 10 Minuten quellen

chen in Butter kurz andiinsten,
dann mit Wasser abloschen und
die SofSe wiirzen.

10 Min. zugedeckt bei kleiner
Stufe diinsten, abschmecken
und anrichten.

Zutaten
e 1 Spitzkraut

e 1 Zwiebel

e Salz, Pfeffer, etwas Muskat
e 1 TL Kreuzkiimmel

e 1 Msp Kiimmel, gemahlen
e 2 EL Rapsol

Variante mit Fleisch:
e 2 EL Raps- oder Olivenbratdl
e 1 Zwiebel

e 250 bis 400 g Hackfleisch (ge-
mischt, Rind oder Lamm)

e Tomatenmark

e Thymian, Oregano

e Salz, Pfeffer

e 2 EL Paprika

e etwas Petersilie, gehackt

e Wasser

Zubereitung

Spitzkraut vorbereiten, Strunk
entfernen, in 0,5 Zentimeter
breite Streifen schneiden.

Theresa Bauer

Zwiebeln vorbereiten, wiirfeln.
Parallel in zwei Pfannen (fiir
Kraut sehr groBe Pfanne, evtl.
Wok) Zwiebeln jeweils glasig
diinsten.

Pfanne 1: Kraut leicht anbraten,
hiufig umriihren.

Pfanne 2: Hackfleisch kriimelig
braten.

Kraut und Hackfleisch wiirzen
Beides mit sehr wenig Wasser ab-
16schen.

Ca. zehn Minuten unter hiufi-
gem Riihren gasen, abschme-
cken.

Mit Petersilie bestreuen.

Zutaten

e 8 grolle Wirsingblitter

e Salzwasser

e 1 EL O1

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 100 g Griinkernschrot

e 250 ml Wasser

e 1/2 TL vegetarische Briithe
e Salz, Pfeffer, Muskat, Majoran,
Thymian

e 1 TL Senf, mittelscharf

e 2 EL Petersilie, gehackt

e 100 g Hiittenkédse

e 4 EL Tomatenmark

e 100 g Sahne oder Milch

e 100 g Schmand

e Oregano, Thymian, Salz, Pfef-
fer

e 100 g Kése, gerieben

Zubereitung
Wirsingblétter vorsichtig vom

gut abtropfen lassen, auf groBem
Brett oder sauberem Tablett aus-
legen (zum Abkiihlen und Fiillen)
Zwiebel, Knoblauch (geschilt,
fein gewiirfelt), Petersilie vorbe-
reiten.

Zwiebel und Knoblauch in Ol
glasig diinsten.

Griinkernschrot kurz mitdiins-
ten.

Schrotmit Wasser abloschen, mit
Brithe wiirzen, zu Brei garen
(Vorsicht: brenntleichtan), etwas
abkiihlen lassen.

Wartezeit: Auflaufform ausfet-
ten, Sole anriihren und in Form
einfiillen

Fiille fertigstellen: Griinkern-
masse wiirzen, Karotte, Petersilie
und Hiittenkése zufiigen
Wirsingbldtter mit Griinkern-
masse fiillen.

Seitenrdnder einschlagen, auf-
rollen und in Sof3e einlegen.
Kése aufstreuen.

Backen: 180 Grad Celsius, 25 bis
30 Minuten.

Katharina PleBI

»Kopf“16sen, waschen.

Strunk ca 5 cm keilférmig aus
Wirsingblédttern herausschnei-
den.

Blatter in Salzwasser blanchie-
ren (miissen biegsam werden).
Blatter aus dem Wasser nehmen,

Sauerkraut
selbst machen

Zutaten

o 1 WeiRkraut

e 2 TL Salz

e 4 EL Weillwein

e 1/2 TL Kiimmel

e 1 bis 2 Lorbeerblatt

e 3 bis 4 Wacholderbeeren

Zubereitung

Weillkraut putzen waschen, tei-
len, sehr fein hobeln, lagenweise
in groler Schiissel mit Salz fest
stampfen, bis Saft austritt. Wein
untermischen. Kraut sehr fest in
zwei bis drei grélere Schraubgla-
ser fiillen.

Kiimmel, Lorbeerblatt und Wa-
cholderbeeren mit einschichten.
Glas bis zum Rand fiillen, Rand
sdubern.

Klarsichtfolie auflegen, Schraub-
deckel fest aufsetzen. Zwei Tage
bei 20 Grad Celsius stehen lassen.
Zwei Tage bei 16 bis 18 Grad Cel-
sius stehen lassen. Vier bis sechs
Wochen bei 12 bis 14 Grad Celsius
gidren lassen. Das Kraut sollte
weil3, von feiner Sdure sein.



