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Regionales Wintergemiise schmeckt nicht nur gut, es ist auch
sehr gesund und liefert viele wichtige Vitamine und Nahrstoffe.

» Gemﬂse So ist WeiBBkohl ein hervorragender Vitamin-C-Lieferant. Spitzen-

- . : reiter sind jedoch Brokkoli und Rosenkohl. Viele Kohlsorten konnen

ha‘t DlCh akth bis in den Herbst hinein im Gartenbeet verweilen. Grunkohl kann

sogar noch geerntet werden, wenn der erste Frost kommt, dadurch

verlieren die Blatter den leicht bitteren Geschmack. Weif3- und Rot-

§ Gesund durch den Winter kohl lassen sich nach der Ermnte im Spatherbst fur viele Wochen in

rn el einem dunklen und kdhlen Raum lagem. Seit der Antike ist das

1 i R Selbstmachen von Sauerkraut bekannt. Auf diese Weise konser-
viert, stand das vitaminreiche Gemuse ganzjahrig zur Verfugung.

-

Gemiusestrudel

Zutaten fur 4 Portionen:

» 800 g GemUse nach Wahl (Brokkoli,
Karotten, Karfiol, Paprika ...)

» 100 g Erbsen

» 400 g Kartoffeln

» 150 g geriebener Kase

» Salz, Pfeffer, Kimmel, Knoblauch
» 125 g Mehl, glatt

» 10 g Olivendl

» 1/16 | Wasser

Zubereitung

Aus Mehl, Wasser, Olivendl und einer Prise Salz einen Stru-
delteig zubereiten. Diesen 30 Minuten rasten lassen.

Die Halfte der Kartoffeln in der Schale garkochen. In der Zwi-
schenzeit das Gemuse und die zweite Halfte der Kartoffeln
waschen, putzen und wdurfelig schneiden. In kochendem
Salzwasser 5 Minuten garen.

Die gekochten Kartoffeln schalen und zerstampfen. Mit dem

E; gesundheitsland
kdrnten

www.gesundheitsland.at

i
ﬁ facebook.com/gesundheitsland.at

Kontakt

Gemuse, den restlichen Kartoffeln und dem Kase vermischen
und wdurzen.

Den Strudelteig dunn ausziehen und zu 2/3 mit der Gemu-
seflllung bestreichen. Die Seiten einklappen und den Strudel
zusammenrollen und auf ein Backblech geben.

Im vorgeheizten Rohr bei 180°C 30-40 Minuten backen. Mit
einem frischen Krauterdip servieren.
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