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Fur deftige Sommer-
und Wintergerichte
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Mit Spatzle oder Nudeln

Ei

nkaufen

Frischer Wirsing hat knackige aufRere Blatter und
raschelt leicht beim Schitteln.

Deutschen Frihwirsing gibt es von Mai bis
September. Er ist zarter als Winterwirsing.
Winterwirsing folgt ab September. Er ist herzhafter
und hat hartere Blatter.

Lagern

Wirsing halt sich in einem kuhlen Raum oder im
Gemusefach des Kuhlschranks bis zu 3 Wochen.

Zubereiten

Waschen Sie Wirsing griundlich, weil manchmal Erde
zwischen den Blattern steckt.

Wirsing schmeckt im Eintopf, als Gemusebeilage und
mit Nudeln oder Reis.

Sie konnen die aulReren Blatter fillen und zu
Rouladen oder Packchen verarbeiten.

Frahwirsing schmeckt auch roh als Salat.
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Saison

Wirsing gibt es von Mai

bis Februar reichlich aus
Deutschland und das ganze
Jahr als Importware.

Nachhaltigkeit

Im Winter ist heimischer
Wirsing eine gute Alternative
zu Gemuse aus fernen
Landern.

Besuchen Sie uns auch auf www.bzfe.de



ﬂ Rezept

Tipp

Wirsing-Eintopf

Zutaten (fiir 4 Portionen):

Kartoffeln (etwa 700 g, festkochend oder vorwiegend festkochend)

Hackfleisch (Rind oder halb Rind, halb Schwein)
Gemusebrihe (nach Anleitung auf der Packung zubereiten)

1 mittelgroBer Wirsing

1 Zwiebel

8 bis 9

4 EL Rapsol

400 g

11

1 Becher Schmand oder Saure Sahne

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Frihwirsing ist eine
beliebte Zutat fur
grine Smoothies.
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+ Die duReren harten [Epx!
Blatter vom Wirsing s
entfernen.

« Den Wirsing grandlich .

Den Kohl in Viertel

schneiden und den Strunk
herausschneiden.

Die Zwiebel schalen und in
Woarfel schneiden.

Die Kartoffeln waschen, schélen
und in Wirfel schneiden.

\. J \.

a )

+ Das Ol in einem groRen Topf
erhitzen.

+ Den Wirsing dazugebenund -
gut vermischen.

+ Das Hackfleisch unter Rihren -« Die Kartoffeln dazugeben. .
darin anbraten, bis es grau « Die heiRe Gemiisebriihe
und krimelig ist. dazugeben.

+ Die Zwiebeln dazugeben und
kurz mitbraten.

Variation

* Zum Kochen bringen und
bei mittlerer Hitze 15 bis
20 Minuten kochen, bis die
Kartoffeln gar sind.

Schmand oder Saure Sahne
dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

Geben Sie statt Kartoffeln etwa 8 Minuten vor Ende der Kochzeit 300 g Nudeln dazu.
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