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LEBENSMITTEL DER WOCHE:

BIO-FRUHKRAUT:
WURZIG & GESUND.

“Wer auf Gott vertraut, braucht kein Kraut” - Kraut ist nicht nur ein kulinarisch beliebtes Gemiise, die alte Kulturpflanze
Kraut galt schon in der Antike bei Griechen, Romern und Kelten auch als Heilmittel. Kraut wurde zur Darmreinigung und
auch in Form von Wickeln bei Rheuma, Gicht, Schwellungen und Prellungen eingesetzt.

VITAMINSPENDER - NICHT NUR IM WINTER

Kraut hat einen besonders hohen Vitamin C-Gehalt. Eine Besonderheit von Kraut ist der Gehalt an Ascorbigen, das durch
Kochen zu Vitamin C umgewandelt wird. Kraut gehort damit zu den wenigen Gemisesorten, deren Vitamin-C-Gehalt
durch das Kochen sogar noch grof3er wird! Untersuchung zur Qualitat von biologischem Gemuse zeigten, dass der Vitamin
C-Gehalt von der Diingung abhangt. Bei Kraut werden durch eine Steigerung der Stickstoffdlingung groBere Krautkdpfe
erzielt, der Vitamin C-Gehalt sinkt jedoch. Bei Bio-Kraut mit organischer Diingung blieben die Kopfe zwar etwas kleiner,
der Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen war aber hoher.

Kraut ist auch ein guter Lieferant von Vitamin K, B-Vitaminen, v.a. von Folsaure und B6, sowie von Kalium, Magnesium
und Calcium. Kraut enthalt auch reichlich Ballaststoffe. Der spezifische Krautgeschmack kommt von Glucosinolaten,
diese wirken krebshemmend und antimikrobiell. Trotz all der vielen wertvollen Nahr- und Wirkstoffe in Kraut ist es mit 23
Kilokalorien pro 100 Gramm sehr kalorienarm.

LAGERUNG & KONSERVIERUNG
Frihkraut ist fir den sofortigen Verzehr gedacht und nicht gut lagerfahig. Im Kihlschrank kann es ca. eine Woche gela-
gert werden. Da Kraut ethylenempfindlich ist, nicht gemeinsam mit Obst oder Fruchtgemiise lagern.

VERWENDUNG IN DER KUCHE

Vor der Verwendung die duf3eren Blatter und grof3e Blattrippen entfernen, den Krautkopf vierteln und den harten Mittels-
trunk herausschneiden. Das Kraut muss nur auf3en gewaschen werden, die inneren Blatter liegen so kompakt aneinan-
der, dass kein Schmutz dazwischen kommt.

Frihkraut schmeckt milder als das herbstliche Kraut, es wird daher gern roh fir Salat oder Rohkost verwendet. Traditio-
nell kommt Frihkraut aber auch in Suppen, zu Krautfleisch, Rouladen, und als Fille in den Krautstrudel. Fur die asia-
tisch angehauchte Kiiche wird Friihkraut mit anderen Gemiisen in Pfanne oder Wok gebraten. Ubrigens: Besser verdau-
lich wird Kraut, wenn es vor dem Garen einige Zeit mit Essig/Wein mariniert wird. Kimmel mindert die blahende Wirkung
von Kraut.
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DAS MENU DER WOCHE:

(2 Schalotten \

je 1 roter und gelber Paprika
1/2 kleiner WeiBkrautkopf

1 kleiner Apfel

1 Kartoffel

2 EL Butter

1 Lorbeerblatt

ein paar Safranfaden

1/2 TL edelsiiBer Paprika
800 ml Gemiise- oder Hilhnersuppe oder
Wasser

1 Schuss Griiner Veltliner

1 Prise Salz

1/2 Becher Sauerrahm

N J

(1 kleiner WeiBBkrautkopf \
1 Zwiebel

4 EL Butter

2 EL Kristallzucker

1 Prise Salz

Pfeffer aus der Mihle

100 ml Wasser oder Suppe

2 EL (Balsamico) Essig

250 g (Vollkorn) Fleckerl

N J

(100 g dunkle Schokolade \
3 Eier
30 g Butter
2 EL Honig
2 EL Starkemehl
Butter fur die Form
150 g rote Ribisel

2 EL Créme de Cassis (Johannisbeerlikor)

(1/2 Krautkopf \

2 Karotten

2 Orangen

3 EL Sonnenblumendl

3 EL WeiBweinessig

1 Prise Salz

Pfeffer aus der Miihle

1 TL Honig

1 Prise Kurkumapulver (Gelbwurz)
1 TL Senfkorner
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FRUHKRAUT

WeiBlkrautsuppe mit Safran
(4 Portionen)

Schalotten fein hacken, Paprika, Kraut und Apfel in dinne Streifen schnei-
den, die Kartoffel wirfeln. Schalotten in Butter anschwitzen, das Gemlse
dazugeben und kurz mitdinsten. Lorbeerblatt, Safran und Paprikapulver
dazugeben, mit Suppe und Wein aufgielen. Rund 10 Minuten kochen. Die
Suppe abschmecken und mit einem Loffel Sauerrahm servieren.

Krautfleckerl
(4 Portionen)

Die Fleckerl bissfest kochen. In der Zwischenzeit die gehackte Zwiebel mit
dem Zucker in der Butter braun braten (karamellisieren). Das fein wiirfelig
geschnittene Kraut dazugeben, salzen, pfeffern, wenig Wasser oder Suppe
angiefen und weich dinsten (ca. 10 bis15 Minuten). Die Fleckerl untermi-
schen und mit Essig abschmecken. Mit griinem Salat servieren.

Schokosouffle mit marinierten Ribiseln
(ca. 6 Portionen)

Eier in Dotter und Klar trennen. Schokolade mit der Butter iber Dampf
schmelzen. Etwas uberkiihlen lassen. Honig und Eidotter cremig schlagen,
dann Schokomasse unterheben. Eiklar zu festem Schnee schlagen und mit
dem Starkemehl vorsichtig unter die Dottermasse heben. Ribisel mit Créme
de Cassis marinieren.

Backrohr auf 170 °C vorheizen. Kleine Férmchen (konnen auch hitzebestan-
dige Tassen sein) mit Butter ausfetten je 1 EL Ribisel einfiillen .und dann die
Formchen mit der Soufflemasse zu etwa zwei Drittel befiillen. Im Backrohr
ca 20 Minuten lang backen. Noch heif} stiirzen oder besser in der Form - so-
fort — servieren. Die restlichen Ribisel dazu reichen.

Fiir die Jause: Krautsalat
(4 Portionen)

Kraut und Karotten feinnudelig schneiden, Orangen schalen, die weifle Haut
entfernen und filetieren. OL, Essig und die Gewiirze piirieren und iiber den
Salat gieflen. Gut durchziehen lassen.

Variante der Salatsof3e: 2 EL Sauerrahm, 2 EL Joghurt, Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft, 1 EL gerdsteter Sesam verquirlen und ber den Salat gief3en.

Mag. Rosemarie Zehetgruber - Ernahrungswissenschafterin, Buchautorin
www.gutessen.at
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