
Herbs t ze i t  i s t  Koh l ze i t ?  M i tn i ch ten !  De r  ed l e
Sp i t zkoh l  i s t  i n sbesonde re  von  Jun i  b i s
Oktobe r  r eg iona l  ve r fügba r  und  g i l t  dami t  a l s
„ sommer l i che“  Va r i an te  des  k l a s s i s chen
We ißkoh l s .  D i e  za r t en  B l ä t t e r  s chmecken
l e i ch t  nus s i g  und  s ind  daneben  auch  noch
bekömml i che r  a l s  ande re  Koh l so r t en .  Dami t
de r  Sp i t zkoh l  s e in  vo l l e s  A roma  en t f a l t en
kann ,  haben  w i r  f ü r  unse r  heu t i ge s  Rezep t
e ine  kös t l i che  Sa l a t ve r s i on  m i t  ge t rockne ten
Apr i kosen  ausgesuch t ,  d i e  s i ch  b l i t z s chne l l
zube re i t en  l ä s s t .

Sp i t zkoh l  i s t  eng  mi t  dem We ißkoh l  ve rwandt
und  ze i chne t  s i ch  du r ch  e inen  kege l fö rmigen
und  sp i t z  zu l au fenden  Kop f  (dahe r  de r  Name)
sow ie  e in  l o cke re s  B l a t tge füge  aus .  I n  de r
Rege l  ha t  de r  Sp i t zkoh l  m i t  500-800  G ramm
deut l i ch  wen ige r  Gew i ch t  a l s  d i e  ande ren
So r ten  aus  de r  Koh l f ami l i e .  

SP ITZKOHL-SALAT

Fü r  e ine  i dea l e  En tw i ck lung  muss  be im Anbau  des  B io-Koh l s  da rau f
geach te t  we rden ,  da s s  de r  Boden  aus re i chend  S t i ck s to f f  en thä l t .  Um
Krankhe i t en  an  den  Koh lgewächsen  vo r zubeugen ,  s e t zen  B io-
E rzeuge r* innen  au f  d i e  E inha l tung  de r  F ruch t fo lge .  Am bes ten
gede ihen  Koh l-Ar ten  au f  Acke r f l ä chen ,  au f  denen  ge rade  e r s t
Leguminosen  zu r  En t l a s tung  des  Bodens  angebaut  wurden .  

Bevo r  i h r  den  l e cke ren  Koh l  gen i eßen  könnt ,  so l l t e t  i h r  d i e  äuße ren
B lä t t e r  en t f e rnen  und  den  Kop f  ku r z  waschen .  Danach  könnt  i h r  den
ha r ten  S t runk  en t f e rnen  und  den  Koh l  ve ra rbe i t en ,  w i e  i h r  i hn  mögt .
Im  Ve rg l e i ch  zu  se inen  Koh l-Ve rwandten  i s t  Sp i t zkoh l  n i ch t  so
l ange  ha l tba r .  I n  e in  f euch te s  Tuch  e ingew i cke l t ,  l ä s s t  e r  s i ch  abe r
gu t  fü r  e in  paa r  Tage  im  Küh l s ch rank  l age rn .

Mehr  I n fo s  zu  B io-Koh l  bekommt  ih r  i n  dem #b ioen tdecken-T ipp
33 .

https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2018/juni/edel-und-zart/
https://www.oekolandbau.de/landwirtschaft/pflanze/spezieller-pflanzenbau/gemuese/feldgemuesebau/kohl/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-33/





Äuße re  B l ä t t e r  vom Sp i t zkoh l  en t f e rnen ,  d i e sen  de r  Länge  nach
ha lb i e r en  und  den  ha r t en  S t runk  ke i l f ö rm ig  he raus s chne iden .
Sp i t zkoh l  que r  i n  s chma le  S t r e i f en  s chne iden .  Koh l  i n  e ine  S chüsse l
geben .
1 /2  TL  K reuzkümmel  im  Mörse r  l e i ch t  ze r s toßen ,  m i t  e twas  Sa l z  und
P fe f f e r  zum Koh l  geben  und  mi t  den  Händen  1  M in .  k r ä f t i g
du r chkne ten .  Sa l a t  e r s t  m i t  3  EL  m i ldem We ißwe ines s i g ,  dann  mi t  4
EL  Rapske rnö l  m i s chen .  
D i e  ge t rockne ten  Ap r i kosen  i n  k l e ine  Wür fe l  s chne iden  und  un te r
den  Koh l sa l a t  m i s chen .  
Sa l a t  abgedeck t  30  M in .  du r chz i ehen  l a s sen .
Pe te r s i l i e  hacken  und  un te rmi s chen .  Nach  Be l i eben  mi t  ge rös te ten
Ke rnen  bes t r euen .

ZUBERE ITUNG

DER  ÖKOMARKT  E .V .WÜNSCHT  
GUTEN APPET IT !

350  g         Sp i t zkoh l
0 ,5  TL        K r euzkümmel samen  
                S a l z  und  P fe f f e r
3  EL           m i l de r  We ißwe ines s i g
4  EL           Rapske rnö l
50  g           ge t r .  Ap r i kosen
1  Handvo l l   Pe te r s i l i e  f r i s ch
 Nach  Geschmack :  Se sam,  Sonnenb lumen- ,  ode r  Kü rb i ske rne



ZUTATEN FÜR  4  PERSONEN 






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/

