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AUF DEM SPEISEPLAN

Siisslich und herb:
Rosenkohl

Der Rosenkohl ist eine vergleichsweise
junge Pflanze: Vor etwa 100 Jahren
wurde er in Belgien geziichtet. In vielen
Landern Europas wird er nach seiner
Herkunft «Briisseler Kohl» genannt.

Jeweils dort, wo sich der Strunk der Pflanze
teilt, wachsen die kleinen Kohlroschen. Rich-
tig gut schmecken sie erst, wenn sie etwas
Frost abbekommen haben; dadurch werden
sie milder und leichter verdaulich.

Das hochwertige Wintergemiise istab Oktober
auf dem Markt und steht uns, je nach Klima, bis
Mirz zur Verfligung. Beim Einkauf ist auf fest
geschlossene Kohlroschen zu achten, je klei-
ner sie sind, desto feiner der Geschmack. Bio-
logisch angebauter Kohl ist besonders mild
und aromatisch.

Sind die Roschen gelb, wurden sie zu lange und
zuwarm gelagert. Im eigenen Garten bleibt der
Rosenkohl an der Pflanze am frischesten (so-
lange der Frost nicht zu stark ist), gekaufter
Rosenkohl wird im Kiihlschrank aufbewahrt
und soll nach zwei Tagen verbraucht werden.
Er lasst sich tibrigens auch gut tiefkiihlen; dazu
wird er drei Minuten blanchiert.

Nach der Entfernung der unschonen Deck-
bliatter, wischt man die Roschen und schneidet
die Schnittfliche kreuzweise ein, was gleich-
massiges Garen ermoglicht. Rosenkohl behalt
die schone grine Farbe, wenn er im geschlos-
senen Topf 15 bis 20 Minuten gegart wird.

Mit einer Kise- oder Béchamelsauce, mit Kise
gratiniert schmeckt der siisslich-herbe Kohl zu
Kartoffelgerichten aller Art. Der siurebildende
Kohl sollte immer mit basischen Beilagen wie
Esskastanien, Kartoffeln oder Wurzelgemiisen
(z.B. Karotten, Sellerie) serviert werden. Auch
als kraftige Suppe oder Salat ist er eine Delika-
tesse und eine schmackhafte, vitamin-C-reiche
Abwechslung auf dem winterlichen Speise-
plan. Als Gewlrze eignen sich Muskat, weisser
Pfeffer, Krautersalz, Petersilie und Zwiebel.
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Rosenkobl
mit Weissweinsauce

Zutaten fiir 4 Portionen:

800 g Rosenkohl

1 EL Butter

1 EL Reisvollmehl oder Weizenvollmehl

je Y8 Liter Weisswein und Rahm (Sahne)

1 Eigelb

Herbamare, Muskat, weisser Pfeffer

40 g gerostete, grob gehackte Niisse (z.B.
Hasel-, Walniisse oder Sonnenblumenkerne)

So wird’s gemacht:

Kiichenfertigen Rosenkohl 15 bis 20 Minuten
bissfest garen.

In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. But-
ter im Topf schmelzen, Mehl dazugeben und
mit Weisswein (oder Gemiusebriihe) ablo-
schen, aufkochen lassen. Sahne mit Eigelb ver-
quirlen, in die nicht mehr kochende Sauce ge-
ben. Mit Muskat, Herbamare Krautersalz und
Pfeffer abschmecken. Die Sauce tiber den
gegarten Rosenkohl geben, mit den Niissen
bestreuen. Dazu passt Kartoffelpiiree.

Rosenkoblsalat

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Rosenkohl

3 Clementinen

40 g grob gehackte, gerostete Haselntisse

1 Becher (200 g) Naturjoghurt

1 TL Senf, Zitronensaft, Herbamare Krauter-
salz, frische Krauter

So wird’s gemacht:

Rosenkohl kiichenfertig zubereiten. Drei Mi-
nuten blanchieren. Die ROschen vierteln, die
Clementinen schilen und die Schnitze halbie-
ren. Joghurt mit dem Senf, Zitronensaft und
Herbamare abschmecken, mit dem Kohl und
den Clementinen gut durchmischen. V2 Stunde
ziehen lassen, mit Kriautern und den Niussen
bestreuen. e M.H.




Da der Redaktionsschluss diesmal un-
gewohnlich fruh liegt und noch wenig
Antworten auf die letzten Anfragen
eingetroffen sind, méchten wir die
Gelegenheit nutzen, in dieser Ausgabe
einige Briefe von Lesern zu veroffent-
lichen, die sich weder auf aktuelle
Erfahrungsberichte noch auf neue An-
fragen beziehen. ° IZR

Teebaumol gegen Warzen

«In einer friiberen Ausgabe stand eine Anfra-
ge von Herrn H. B. aus Basel betreffs Alters-
warzen. Hierzu mein Erfolgsbericht: Meine
Freundin batte auf der linken Wange eine
Warze. Da sie etwas grosser wurde, riet uns
ein Freund, die Stelle ofter am Tag mit dem
australischen Teebaumol zu betupfen. Wir
holten uns das Ol in der Apotheke. Zu unse-
rer unbeschreiblichen Freude ist nach noch
nicht vier Wochen auf der Wange nichts mebr
zu sehen.Wir empfehlen dem Leser, dies ein-
mal zu versuchen und wiirden uns freuen,
wenn er ebenfalls diesen Erfolg verzeichnen
konnte.» Emmy S., Frankfurt/Main

Kein absichtliches Plagiat

In den GN 11/95 haben wir ein Rezept fiir eine
Frischpflanzenmixtur bei starkem Schwitzen
verOffentlicht, das uns ein Leser als Kopie ge-
schickt hatte. Dazu schreibt er:

«Da ich mit einer Verdffentlichung nicht ge-
rechnet hatte, habe ich bei meinem damali-
gen Beitrag die Redaktion nicht gebeten, eine
Quellenangabe fiir das Rezept zu verdffenili-
chen. Ich wollte nur belfen und mich nicht
mit fremden Federn schmiicken. Doch ich
holffe, dass damit niemand Schaden zugefiigt
wurde? » Alfred W., Judenburg

Wie Herr W. mochten auch die GN nicht in den
Verdacht des Plagiats kommen, deshalb tragen
wir die Quelle fiir das Rezept gerne nach: es
ist aus dem Buch von Bruno Vonarburg, «3mal
taglich 20 Tropfen», Midena-Verlag, Kiittigen/
Aarau, 1992.

LESERBRIEFE

Sehnsucht nach den alten Zeiten
Frau D. H. schreibt zu ihrem Ratschlag in
Sachen Fersensporn folgendes P. S.: «Wiirden
Sie Dr. b.c. Vogel jfolgendes ausrichten: die
GN sind sebr schon - schoner gebt es Raum,
aber ich denke mit einer gewissen Webmut
an seine alten, einfachen, rubigen, fast alt-
modischen Gesundhbeits-Nachrichten.»

Jana H., Heppenheim

«Witz des Monats»

«Zu Ibrem Artikel ‘Gesund ist, wer weniger
Fleisch isst ... babe ich eine Meldung, die ich
Ibnen nicht vorenthalten mdochte: den Witz
des Monats. Das bayerische Reinbeitsgesetz
der Metzger sagt: ‘Der Putenwurst darf soviel
Schweinefett obne Kennzeichnung beige-
mengt werden, wie der typische Putenge-
schmack nicht eingeschrdnkt wird. Leider ist
dies nicht wirklich ein Witz, sondern raube
Wirklichkeit, von der die meisten Leute keine
Abnung baben.» Heinz L., Wiirzburg

Rehabilitationsklinik nach Herzinfarkt

«Als eifriger Leser Ibrer Zeitschrift gratuliere
ich Ibnen zu dem informativen und gut ver-
standlichen Artikel ‘Herz unter Druck’ (GN
8/95). Ich habe selber vor vier Jabren einen
Herzinfarkt erlitten und musste mich da-
nach einer 4-fach Bypass-Operation unter-
zieben. Anschliessend fubr ich fiir vier Wo-
chen in das Reconditions Center in CH 7212
Seewis im Prdttigau. Ich glaube Raum, dass
es mir obne den Aufenthalt in Seewis beute so
gut ginge. Samiliche Kosten meines Aufeni-
balts wurden von der KrankenRasse tiber-
nommen. Kostenerstattung gilt also nicht
nur fiir das Rebabilitationszentrum in
Gais/AR, wie die GN meinte.» Oskar M., Basel

Herrliches Fasten

«lch bin wieder dabei, die A.Vogel-Kur durch-
zufiibren. Das sind fiir mich drei berrliche
Wochen: Der Plan liegt auf dem Kiichentisch,
an ibn balte ich mich und es gibt nichts Ein-
Jacheres. Korper, Seele und Geist geben er-
neuert aus diesen 21 Tagen bervor. Ich babe
in friiberen Jabren selbst FastenRuren durch-

Gesundheits-Nachrichten 2/96 33




	Auf dem Speiseplan

