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WeiBkohl/
Spitzkohl
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Verwendung:
Kochen Braten Rohkost Saft
Dlnsten  Schmoren Salat Smoothie

Spitzkohl ist eine besondere Form des WeiBkohls. Er [auft nach oben spitz zu und besitzt
ein lockeres Blattgefiige. Sowohl WeiB3- als auch Spitzkohl wird bei uns hauptsachlich in der
warmen Kiiche verwendet.

Passt auch zu:

L]
Fleisch, z. B. Hackfleisch Kartoffeln Kase, Fisch
Wiirstchen z. B. als Auflauf

Lagerung:
Je nach Frischezustand ein Tipp:
pp
paar Tage im GemUsefach In Gerichten aus WeiB- und Spitzkohl
des Kiihlschranks. unterstiitzen Kimmel oder Fenchelsamen
p— die Verdauung.
unien
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @ %

WeiBkohlgemiise asiatische Art

1 mittelgroBe Zwiebel 2 Teeloffel Speisestarke
200 Gramm WeiBkoh! oder Pfeffer

Spitzkohl 3 Essloffel SojasoBe
250 Gramm Mohren

2 Essloffel Pflanzenal 150 Gramm Reis

250 Milliliter Wasser

Zubereitungszeit: circa 40 Minuten

Variation:

200 Gramm Rindfleisch (z. B. aus der Hifte) in Streifen
schneiden, vor dem GemUse in der Pfanne anbraten und
dann herausnehmen. Beim Wiirzen des Gemiises das Fleisch
wieder in die Pfanne zuriickgeben und durchwarmen.

Vom WeiBkohl/Spitzkohl die duBeren welken Blatter entfernen. Den Kohl vierteln, Strunk herausschneiden, waschen,
je nach GroBe noch achteln und in feine Streifen schneiden.
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Mohren, Kohl und Zwiebelwiirfel unter standigem Riihren bei hoher Temperatur circa 5 bis 10 Minuten garen, so
dass das GemUse noch bissfest bleibt. Mit Wasser abloschen und mit Pfeffer und Sojasoe wiirzen. Speisestarke mit
etwas Wasser anriihren und nur so viel zugeben, dass beim Aufkochen eine angedickte SoBe in der Pfanne entsteht.
Reis mit dem asiatischen Gemiise servieren.
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