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Auf dem Speiseplan

Alles Kohl

Wirsingrollchen

6 grosse Wirsingblatter

30 g getrocknete Steinpilze

200 g Créme fraiche, Herbamare

1.dl (100 ml) Plantaforce GemUsebrihe

Steinpilze 20 Minuten in 2dl (200 ml) Wasser
einweichen. Abgiessen und Einweichwasser
auffangen. Pilze fein hacken und mit Herba-
mare wurzen. Wirsingblitter blanchieren und
etwas abtrocknen lassen. Der Linge nach hal-
bieren. Die Blitter mit der Creme fraiche be-
streichen, die Steinpilzmasse daraufgeben und
fest zusammenrollen. In eine Auflaufform le-
gen. Die restliche Creme fraiche mit dem Ein-
weichwasser und der Gemtsebrithe mischen
und tiber die Rollchen giessen. Im Backofen
bei 200 Grad zirka 20 Minuten garen. Dazu
passt Kartoffelptiree.

Variante: Sie konnen die Wirsingblitter auch
mit einer Getreidemasse fullen.

Weisskrautcurry

1 kg Spitzkohl

50 g Cashewkerne

1 TL Korianderkorner

1 mittlere Zwiebel

4 EL Olivenol

je 1 TL Kimmel und Curry

frisch geriebener Ingwer und Zitronenschale
Herbamare, Cayennepfeffer

je 2 EL Tomatenmark und Zitronensaft
Zitronengras oder Petersilie

Den Spitzkohl in breite Streifen schneiden, da-
bei den Strunk aussparen. Die Niisse ohne Fett
rosten. Den Koriander im Morser grob zer-
driicken. Die Zwiebel in Ringe schneiden. Ol
in einem Topf erhitzen, die Zwiebelringe und
den Kohl andiinsten, etwas Wasser angiessen,
die Gewlirze dazugeben und alles etwa 15 Mi-
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nuten bissfest garen und abschmecken. Mit
kleingeschnittenem Zitronengras oder Peter-
silie und den Cashewniissen bestreuen. Dazu
schmeckt korniger Reis oder kriftiges Bauern-
brot.

Rotkohlsalat

500 g Rotkohl (Blaukabis)
Flr die Sauce: 150 g Jogurt
100 g Sahne

Saft von einer halben Zitrone
1 TL Honig

1 Prise Cayennepfeffer

50 g Walnusse

Alle Zutaten (ohne Niisse) fiir die Sauce gut
verrihren. Walntisse grob hacken. Das Blau-
kraut vierteln, den Strunk ausschneiden. Die
Kohlviertel in ganz feine Streifen schneiden.
Mit etwas Meersalz gut kneten, bis das Kraut
geschmeidig ist. Mit der Sauce gut mischen
und mit den Nussen bestreuen.

Fruchtiger Chinakohlsalat

300 g Chinakohl

2 rosa Grapefruits

Far die Sauce: 2 EL Walnussol

5 EL Sauerrahm (saure Sahne) oder Jogurt
1 TL mittelscharfer Senf

4 EL Apfelsaft

Herbamare, frische Krauter

Chinakohl in Streifen schneiden. Grapefruits
schilen und filetieren und mit dem Kohl mi-
schen. Die Zutaten fiir die Sauce mit einem
Schneebesen verrithren, uber das Gemiise
giessen und gut mischen. Mit frischen Kriu-
tern bestreuen. e MH

Die Rezepte sind fur vier Personen berechnet.
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