
Entwede r  man  l i eb t  i hn  ode r  abe r  e r  weck t
ke ine  gu ten  E r inne rungen  in  e inem.  De r
Rosenkoh l  i s t  e in  Gemüse ,  da s  po l a r i s i e r t .
L e cke r  zube re i t e t  kann  e r  abe r  ga ran t i e r t  so
manchen  Rosenkoh l-Muf fe l  übe r zeugen ,  denn
de r  k l e in s te  Koh lkop f  i s t  e ine  he rvo r r agende
Zuta t  fü r  zah l r e i che  He rbs t-  und
Win te rge r i ch te .

Vom B l e ch ,  a l s  Sa l a t ,  Suppe  ode r  Be i l age :
Rosenkoh l  i s t  v i e l f ä l t i g  gen i eßba r  und  kann
mi t  wen ig  Au fwand  s chne l l  zube re i t e t  we rden .
Dabe i  l ä s s t  e r  s i ch  ung l aub l i ch  gu t
komb in i e r en .  Ega l  ob  m i t  f r i s chem
Z i t ronensa f t ,  süß-b i t t e r en  C ranbe r r i e s  ode r
s cha r f em Cu r r y ,  de r  Koh l  b i e t e t  e ine  to l l e
G rund lage  fü r  ve r s ch i edene  Gewürze  und
Geschmäcke r .  Von  Ende  Sep tember  b i s  An fang
März  wächs t  de r  k l e ine  kös t l i che  Koh l  i n
Deut s ch l and  und  kann  in  d i e se r  Ze i t  r eg iona l
und  sa i sona l  genossen  we rden .  

WINTERL ICHES  OFENGEMÜSE  MIT  ROSENKOHL

Die  Koh lp f l anzen  b rauchen  fü r  e ine  op t ima le  En tw i ck lung  r e i ch l i ch
S t i ck s to f f .  Das  i s t  im  öko log i s chen  Koh lanbau  du r ch  e ine  o rgan i s che
Düngung ,  d i e  E inha l tung  de r  F ruch t fo lge ,  und  den  Anbau  von
Zwi s chen f rüch ten  gegeben .  Zu r  Unk rau t r egu l i e rung  d i enen  vo rbeugende
Maßnahmen ,  w i e  das  Se t zen  von  Jungp f l anzen  ode r  Mu l chen .  
Zu r  S chäd l i ngsbekämpfung  sp i e l t  i n sbesonde re  d i e  Nütz l i ngs fö rde rung
im Koh lanbau  e ine  g roße  Ro l l e .  B lühs t r e i f en  m i t  Ko rnb lume ,
Fu t te rw i cke ,  K l a t s chmohn  und  Buchwe i zen  l o cken  Nütz l i nge  an  und
d i enen  a l s  Fu t t e rque l l e  fü r  S chwebf l i egen ,  Mar i enkä fe r ,  Wespen  und  Co .
Hecken  und  Kn i ck s  b i e t en  Nütz l i ngen  auße rdem Rückzugmög l i chke i t en
und  e i gnen  s i ch  a l s  Übe rw in te rungsqua r t i e r e .

Mehr  zum B io-Koh l  Anbau  f i nde t  i h r  i n  unse rem #b ioen tdecken  T ipp  33

 

https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2017/oktober/hass-und-liebe-fuer-den-rosenkohl/
https://www.oekolandbau.de/landwirtschaft/pflanze/spezieller-pflanzenbau/gemuese/feldgemuesebau/kohl/
https://www.oekolandbau.de/landwirtschaft/pflanze/grundlagen-pflanzenbau/pflanzenschutz/vorbeugende-massnahmen/nuetzlingsfoerderung-im-kohlanbau/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-33/





Den  Rosenkoh l  von  se inen  äuße ren  B l ä t t e rn  be f r e i en  und  den
S t runk  abschne iden ,  dann  ha lb i e r en .
Den  Ofen  au f  180  G rad  Obe r /-Unte rh i t ze  vo rhe i zen .
Nun  d i e  Ka r to f f e ln  i n  dünne  Spa l t en  s chne iden .
Den  Kü rb i s  vo r s i ch t i g  ha lb i e r en  und  en tke rnen ,  dann  in
Spa l t en /  S t r e i f en  s chne iden
In  e ine r  k l e inen  S chüsse l  den  Sen f  m i t  dem Agavend i ck sa f t
und  Ö l  ve rmi s chen  und  nach  Geschmack  würzen .
Das  ges chn i t t ene  W in te rgemüse  i n  e ine  g roße  S chüsse l  geben ,
d i e  Mar inade  da rübe r  g i eßen  und  gu t  ve rmengen .
Das  Gemüse  au f  e inem Backb l e ch  ve r t e i l en  und  da rau f  a ch ten ,
das s  s i ch  mög l i chs t  wen ig  S tücke  übe r l appen  ode r  be rüh ren .
T ipp :  den  Rosenkoh l  m i t  de r  S chn i t t f l ä che  au f  das  B l e ch
l egen ,  so  w i rd  e r  knusp r i ge r !
Nun  das  B l e ch  i n  den  vo rgehe i z t en  Backo fen  s ch i eben  und  au f
mi t t l e r e r  S ch i ene  20-30  min  backen .

ZUBERE ITUNG

DER  ÖKOMARKT  E .V .WÜNSCHT  
GUTEN APPET IT !

300  g  Rosenkoh l
250  g  Ka r to f f e ln
½ Hoka ido  Kü rb i s

2  EL  Sen f
1  EL  Agavend i ck sa f t
3-4  EL  Ö l
Sa l z  und  P fe f f e r  nach  Geschmack
Sesamsamen  a l s  Topp ing



ZUTATEN FÜR  2-4  PERSONEN 



ZUTATEN

MARINADE



Die  Rezep t re ihe  "B io  geme insam gen i eßen"  i s t  Te i l  de s  P ro j ek te s  „B io
geme insam entdecken“  des  Ökomark t  Ve re in s .  Das  P ro j ek t  i s t  e in
v i e l f ä l t i ge s  B i l dungsangebot  m i t  Ak t i onss tänden  und  Workshops ,  das
j unge  E rwachsene  i n  Hamburg  und  Sch l e sw ig-Ho l s t e in  übe r  den
öko log i s chen  Landbau  sow ie  zu  e ine r  r e s sou r censchonenden  E rnäh rung
mi t  B io-Produk ten  i n fo rmie r t .  M i t  den  Rezep ten  g ib t  de r  Ökomark t
Ve re in  i n  Ze i t en  de r  Co rona-Pandemie  wöchent l i ch  a l l t agsnahe  T ipps
zu  e inem nachha l t i gen  Lebens-  und  E rnäh rungss t i l  m i t  B io-Produk ten
unte r  www.oekomark t-hamburg .de




G e f ö r d e r t  d u r c h  d a s  B u n d e s m i n i s t e r i u m  f ü r  E r n ä h r u n g
u n d  L a n d w i r t s c h a f t  a u f g r u n d  e i n e s  B e s c h l u s s e s  d e s
D e u t s c h e n  B u n d e s t a g e s  i m  R a h m e n  d e s
B u n d e s p r o g r a m m  Ö k o l o g i s c h e r  L a n d b a u  u n d  a n d e r e
F o r m e n  n a c h h a l t i g e r  L a n d w i r t s c h a f t  ( B Ö L N )  s o w i e
a u s  E r t r ä g e n  d e r  L o t t e r i e  B I N G O !  D i e  U m w e l t l o t t e r i e .

http://www.oekomarkt-hamburg.de/

