
Hofpost (KW 50)

Ernteanteil in dieser Woche:
(ein großes Kistl beinhaltet die doppelte Menge)

Kopfsalat
Zwiebel
Wirsing
Grünkohl
Lauch 
Micro Green (Zwiebel) 
Knoblauchknolle

Schon gewusst?
Auflösung der letzten Hofpost

Doch es gibt eine Herausforderung beim Ernten, auch bei völlig 
winterhartem Gemüse.

Wisst ihr welche?

Diese Woche ist es soweit, wir haben Dauerfrost. 
Es gibt Gemüsesorten die können locker – 20 °C wegstecken, doch im 
gefrorenen Zustand kann man die Pflanzen kaum oder nur sehr schwer 

ernten.  
Also muss man strategisch das Gemüse im Freiland in frostfreien
Winterphasen ernten. Abhilfe schaffen hier unsere unbeheizten 

Folientunnel.  
Durch die Kraft der Sonne heizen sich diese auch bei Dauerfrost in den   

2-stelligen Plusbereich.

Wir haben schon sehr viele Fragebögen erhalten. Danke für die vielen 
tollen Rückmeldungen und ehrlichen Meinungen.

Doch ein par fehlen uns noch. Diejenigen die ihn noch nicht ausgefüllt 
haben, bitten wir dies noch zu machen –Danke.

Weitere Gemüseraritäten:

Grünkohl:

Wissenswertes:

Der Grünkohl, Braunkohl oder gehört zur Familie der 
Kreuzblütengewächse. 

Er wurde als eine der ersten Kohlsorten bereits sehr früh auf dem 
eurasischen Kontinent verbreitet. 

Das Grünkohlessen ist ein Brauch in weiten Teilen Norddeutschlands und 
der Niederlande sowie in Teilen Skandinaviens. In vielen Gemeinden, in 
denen das Grünkohlessen zelebriert wird, werden auch Kohlkönige gekürt.

Wie bauen wir ihn an?

Wir pflanzen ihn erst sehr spät Mitte bis Ende August mit einem 
Insektenschutznetz und einem Unkrautvlies (da er lange am Feld bleibt) ins 
Freiland. Da er ein Starkzehrer ist benötigt er viel Nährstoffe, deswegen 
bekommt er eine ordentliche Ladung Kompost.

Ca. Anfang November kommt das Insektenschutznetz weg und der 
Grünkohl bekommt einen Tunnel über dem Kopf gestellt, da wir ihn den 
ganzen Winter ernten wollen. Zu Ernten beginnen wir ab Dezember bis ins 
nächste Jahr in den April, bevor er zu blühen beginnt. Grünkohl ist extrem 
Winterhart und wächst sogar bei Dauerfrost, zaghaft, langsam aber doch 
weiter. Ab Mitte Februar wenn die Sonne wieder höher steht, kann man 
ihm beim Wachsen zuschauen. 

Gesundheit?

Grünkohl ist ein unglaublich gesundes und hochbasisches Gemüse. Er liefert 
viel Calcium, Eisen, Vitamin K und Vitamin C plus eine Menge antioxidativ 
wirksamer Pflanzenstoffe. Sein hochwertiges Protein sorgt ferner dafür, 
dass er immer wieder als Alternative zu tierischem Eiweiß empfohlen wird.



Rahm Grünkohl/Wirsing
Zutaten:

500 g Wirsing

1 Bund Grünkohl

1 Zwiebel

125 ml Wasser

Salz, Pfeffer

125 ml Schlagobers

100 g Speck

Butter

Microgrün

Zubereitung: 

1. Zwiebel, fein geschnittenen Speck und Butter in einem Topf bei 
mittlerer Hitze leicht bräunen.

2. Den fein gehackten Wirsing und Grünkohl hinzufügen, mit dem 
Wasser auffüllen und alles bei mäßiger Hitze weich dämpfen 
lassen. Mit Salz und Pfeffer schmackhaft würzen.

3. Den Schlagobers unterrühren und das Gemüse beiseite stellen.

4. Vor dem Anrichten noch mit Microgrün bestreuen.

Ps.: Dazu Salzkartoffeln, Bratwürstel oder Augsburger servieren.

Als vegetarisches Menü einfach den Speck weglassen und mit
Salzkartoffeln und Spiegelei servieren.

Viel Spaß beim Ausprobieren. Guten Appetit!

Lauchnudeln

Zutaten:

500 g Nudeln

500 g Lauch

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer, Öl

150 ml Schlagobers

(250 g Blauschimmelkäse)

Microgrün

Zubereitung:
1. In einem großen Top Salzwasser zum Kochen bringen und 

darin die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen.

2. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und beides klein 
hacken. Den Lauch putzen und in dünne Ringe schneiden.

3. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und darin die Zwiebeln und 
den Knoblauch kurz glasig anbraten. Anschließend den Lauch 
dazugeben und diesen ca. 5 Minuten mitdünsten. Die Nudeln 
abseihen und unter den Lauch mischen.

4. Zu allerletzt den Schlagobers beimengen und Mit Salz und 
Pfeffer ganz nach Geschmack würzen .

5. Alles nochmal vorsichtig erhitzen und warm mit etwas 
Zwiebelmicrogrün garniert servieren.

Ps.: Als Feinspitz kann man etwas fein geschnittenen Blauschimmelkäse 
untermengen.

Frischer Kopfsalat passt hier perfekt dazu.


