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AUF DEM SPEISEPLAN

Süsslich und herb :

Rosenkohl

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

Jeweils dort, wo sich der Strunk der Pflanze
teilt, wachsen die kleinen Kohlröschen. Rieh-

tig gut schmecken sie erst, wenn sie etwas
Frost abbekommen haben; dadurch werden
sie milder und leichter verdaulich.
Das hochwertige Wintergemüse ist ab Oktober
auf dem Markt und steht uns, je nach Klima, bis
März zur Verfügung. Beim Einkauf ist auf fest
geschlossene Kohlröschen zu achten, je klei-
ner sie sind, desto feiner der Geschmack. Bio-

logisch angebauter Kohl ist besonders mild
und aromatisch.
Sind die Röschen gelb, wurden sie zu lange und
zu warm gelagert. Im eigenen Garten bleibt der
Rosenkohl an der Pflanze am frischesten (so-
lange der Frost nicht zu stark ist), gekaufter
Rosenkohl wird im Kühlschrank aufbewahrt
und soll nach zwei Tagen verbraucht werden.
Er lässt sich übrigens auch gut tiefkühlen; dazu
wird er drei Minuten blanchiert.
Nach der Entfernung der unschönen Deck-
blätter, wäscht man die Röschen und schneidet
die Schnittfläche kreuzweise ein, was gleich-
mässiges Garen ermöglicht. Rosenkohl behält
die schöne grüne Farbe, wenn er im geschlos-
senen Topf 15 bis 20 Minuten gegart wird.
Mit einer Käse- oder Béchamelsauce, mit Käse

gratiniert schmeckt der siisslich-herbe Kohl zu
Kartoffelgerichten aller Art. Der säurebildende
Kohl sollte immer mit basischen Beilagen wie
Esskastanien, Kartoffeln oder Wurzelgemüsen
(z.B. Karotten, Sellerie) serviert werden. Auch
als kräftige Suppe oder Salat ist er eine Delika-
tesse und eine schmackhafte, vitamin-C-reiche
Abwechslung auf dem winterlichen Speise-
plan. Als Gewürze eignen sich Muskat, weisser
Pfeffer, Kräutersalz, Petersilie und Zwiebel.

zw/J Remw/'wÄZwce

Zutaten für 4 Portionen :

800 g Rosenkohl
1 EL Butter
1 EL Reisvollmehl oder Weizenvollmehl
je Vs Liter Weisswein und Rahm (Sahne)
1 Eigelb
Herbamare, Muskat, weisser Pfeffer
40 g geröstete, grob gehackte Nüsse (z.B.
Hasel-, Walnüsse oder Sonnenblumenkerne)

So wird's gemacht:
Küchenfertigen Rosenkohl 15 bis 20 Minuten
bissfest garen.
In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. But-
ter im Topf schmelzen, Mehl dazugeben und
mit Weisswein (oder Gemüsebrühe) ablö-
sehen, aufkochen lassen. Sahne mit Eigelb ver-
quirlen, in die nicht mehr kochende Sauce ge-
ben. Mit Muskat, Herbamare Kräutersalz und
Pfeffer abschmecken. Die Sauce über den

gegarten Rosenkohl geben, mit den Nüssen
bestreuen. Dazu passt Kartoffelpüree.

Zutaten für 4 Portionen :

600 g Rosenkohl
3 Clementinen
40 g grob gehackte, geröstete Haselnüsse
1 Becher (200 g) Naturjoghurt
1 TL Senf, Zitronensaft, Herbamare Kräuter-
salz, frische Kräuter

So wird's gemacht:
Rosenkohl küchenfertig zubereiten. Drei Mi-
nuten blanchieren. Die Röschen vierteln, die
Clementinen schälen 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 Kräutern und den Nüssen
bestreuen. • M.H.

32 Gesundheits-Nachrichten 2/96



LESERBRIEFE

Da der Redaktionsschluss diesmal un-
gewöhnlich früh liegt und noch wenig
Antworten auf die letzten Anfragen
eingetroffen sind, möchten wir die
Gelegenheit nutzen, in dieser Ausgabe
einige Briefe von Lesern zu veröffent-
liehen, die sich weder auf aktuelle
Erfahrungsberichte noch auf neue An-
fragen beziehen. • izr

Teebaumöl gegen Warzen
«Zzz emer/rwberezz Hwsgzzbe s/zzzzz/

ge ron Z/errzz ZZ /Z «z/5 Dwse/ be/re//s H//ers-
warben, Z/z'erzw mem Pr/o/gsberz'cb/; Mez'zze

Zrewzzz/z'zz bzz//e «w/ z/er /z'zzbezz Mzzzge eme
Mzrze. Dzz sz'e e/razzs grösser rawrz/e, rz'e/ wzzs

ez'zz Zrewzzz/, z/z'e S/e//e ö/7er zzra 7zzg raz'/ rfew
zzWs/rzz/z'scbezz Zeebwwraö/ 2rw be/w/z/ezz. Mr
bo/Zezz wzzs z/zzs 0/ m z/er Hpo/bebe. Zw wzzse-

rer wzzbescbrez'b/z'cbezz Zrewz/e Ar zzzzcb zzoeb

zzz'cb/ wz'er Mzcbezz zzw/z/er Mzzzge zzz'cbA raebr
2tw sebezz. Mr ezzzp/eb/ezz z/era Zesez; z/z'es em-
raw/ zw werswebezz wzzz/ rawrz/ezz wzzs /rewezz,
raezzzz er ebezz^zz/A z/z'esezz Pz/o/g werzez'cbzzezz

bözzzz/e.» Emmy S., Frankfurt/Main

Kein absichtliches Plagiat
In den GN 11/95 haben wir ein Rezept für eine
Frischpflanzenmixtur bei starkem Schwitzen
veröffentlicht, das uns ein Leser als Kopie ge-
schickt hatte. Dazu schreibt er:
«Dzz z'cb raz'f ez'zzer Lerö//üzz//z'cb wzzg zzz'cb/ ge-
rec/mef bzz//e, bzzbe z'cb bez raez'zzera z/zzrazz/z-

gezz bez'/rzzg z/z'e Pez/zzb/zozz zzz'cb/gebe/ezz, ez'zze

Qwe//ezzzzzz,gzzbe/wr z/zzs i?eze/>/ 2rw werö//"ezz//z-
cbezz. /cb rao///e zzzzr be//ezz wzzz/ raz'cb zzz'cb/

raz'/ /reraz/ezz Pez/erzz scbraz/cbezz. /Joch z'cb

bo#e, z/zzss z/zzraz'/ zzz'erazzzzz/ Scbzzz/ezz zwge/wg/
rawrz/e? » Alfred W., Judenburg

Wie Herr W. möchten auch die GN nicht in den
Verdacht des Plagiats kommen, deshalb tragen
wir die Quelle für das Rezept gerne nach: es

ist aus dem Buch von Bruno Vonarburg, «3mal

täglich 20 Tropfen», Midena-Verlag, Küttigen/
Aarau, 1992.

Sehnsucht nach den alten Zeiten
Frau D. H. schreibt zu ihrem Ratschlag in
Sachen Fersensporn folgendes P S.: «Mzrz/ezz
Sz'e Dz: b.c. Loge/ /o/gezzz/es zzwsrz'cb/ezz: z/z'e

GW sz'rzz/ sebr scbözz - scbözzcr geb/ es bzzzzra,

zzber z'cb z/ezzbe zzzz'/ ez'zzer geraz'ssezz Mbrazz/
zzzz sez'zze zz//ezz, ez'zz/zzcbezz, rzzbzgezz, /zzs/ w//-
raoz/Acbezz Geswzzz/bez'/s-Wzzcbrz'cb/ezz.»

Jana H., Heppenheim

«Witz des Monats»
«Zw /brera Hr/z'be/ 'Geswzzz/ AT, wer raezzzger
F/ez'scb As/...' bzzbe z'cb ez'zze Me/z/wzzg, z/z'e z'cb

/bzzczz zzz'cb/ zzorezz/bw//czz raöcb/e: z/ezz M/2T
z/es Mozzzz/s. Dzzs bwperAcbe Pez'zzbez'/sgese/z

z/erMe/zger swg/: Der Pw/ezzrawrs/ z/zzz/sowz'e/

Scbraez'zze/è// obzze Wezzzzzez'cbzzwzzg bezge-

raezzg/ raerz/ezz, raz'e z/er /y/zAcbe Pw/ezzge-
sebraweb zzz'cb/ ez'zzgescbrzzzzb/ raz'rz// Zez'z/er z's/

z/z'es zzz'cb/ raz'rb/z'cb ez'zz M/z; sozzz/erzz rwzzbe

Mz'rb/z'cbbez'/, wo/z z/er z/z'e raez's/ezz Zew/e bez'zze

Hb/zw/zg bwbe/z.» Heinz L., Würzburg

Rehabilitationsklinik nach Herzinfarkt
«H/s ez/rzger Zeser Zbrer Zez'/scbrz//grzz/w/z'ere
z'cb Zbzzezz tzz z/era z'zz/brraw/z'wezz wzzz/ gw/ wer-
s/wzzz//z'cbezz Hr/z'be/ ZZerr wzz/er Drwcb' /GW
S/959- Zcb bwbe se/ber wor wz'er/wbrezz ez'zzezz

//er^zzz/zzzP/ er/z'Aezz zzzzc/ rawss/e raz'cb z/zz-

zzzzcb ez'zzer P/zzcb /Jypzzss-Operzz/z'zzzz wzz/er-
2rz'ebezz. Hzzscb/z'essezzz//wbr z'cb/zzr wz'er M>-
cbezz z'zz z/zzs Pecozzz/z'/z'ozzs Gezz/er z'zz CD 72/2
Seeraz's z'ra ZTzz/Zz/z/zz. Zcb ^/wwbe bzzwra, z/zzss

es raz'r obzze z/ezzHw/ezz/bzz/Z z'zz Seeraz's bew/e so

^zz/ ^z'zz^e. SwraZ/z'cbe Äos/ezz raez'zzes Hw/ezz/-
bzz//s rawrz/ezz wozz z/er Wrzzzzbezzbzzsse wber-
zzoraraezz. Wos/ezzers/zz//wzzg ^z'/Z zz/so zzz'cb/

zzwr /zzr z/zzs Pebzzbz7z'/zz/z'ozzs2:ezz/rwzzz z'zz

GzzA/HP, raz'e z/z'e GW raez'zz/e.» Oskar M., Basel

Herrliches Fasten
«Zcb bz'zz raz'ez/er z/zzbez, z/z'e H. Fb^e/-Wwrz/wrcb-
2rw/wbrezz. Dzzs sz'zzz//zzr raz'cb z/rez berr/z'cbe
Mzcbezz: DerP/zzzz /z'eg/ zzw/z/era Wwcbezz/z'scb,

wzz z'bzz bw//e z'cb raz'cb wzzz/ es gz'b/ zzz'cb/s ZTzz-

^zeberes. Zfözpez; See/e wzzz/ Gez's/ ^ebezz er-
zzewer/ wws z/z'esezz 2/ Zzz^gezz berwor Zcb bzzbe

z'zz/rzzberezz/zzbrezz se/bs/Zzzs/ezzbwrezz z/zzreb-
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