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Blumenkohl

Der Blumenkohl gehört zur Familie der Kreuzblütler.

Er hat einen großen weißen Kopf mit großen grünen

Blättern drumherum. Gegessen wird der Kopf mit sei

nen vielen kleinen Röschen.

Anbau

Blumenkohl wird im Raum Glückstadt sowie in der

Holsteiner Elbmarsch (Kreis Pinneberg) angebaut.

Häufig werden im Anbau Blumenkohl und Brokkoli

kombiniert.

Saison

Juni bis Oktober

Nutzung

Blumenkohl hat einen milden Geschmack. Deshalb

wird er auch gerne für Pürees und Suppen verwen

det. Die kleinen Röschen schmecken aber auch roh

oder kurz blanchiert im Salat oder zu einem (pikan

ten) Dip.

Wusstest du schon?

Blumenkohl ist weiß, da sich unter den großen Blät

tern, die den Kopf einhüllen, aufgrund des Lichtman

gels kein Chlorophyll bilden kann.
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Brokkoli

Brokkoli gehört zur Familie der Kreuzblütler. Beim

Brokkoli isst man die noch nicht voll entwickelten Blü

ten, die eine Art Kopf bilden, und die jungen Stiele.

Anbau

Brokkoli wird im Raum Glückstadt sowie im Landkreis

Ludwigslust angebaut.

Blumenkohl und Brokkoli werden häufig zusammen

angebaut.

Saison

Juni bis Oktober

Nutzung

Brokkoli schmeckt würziger als Blumenkohl und lässt

sich vielseitig zubereiten. Für einen leckeren Salat

werden die Röschen wenige Minuten blanchiert. Für

eine cremige Suppe wird Brokkoli in Gemüsebrühe

gekocht und püriert. Werden die Röschen gedämpft,

schmecken sie als Gemüsebeilage eines Hauptge

richts.

Wusstest du schon?

Falls das Gemüse in Folie verpackt ist, sollte diese

während der Lagerung nicht entfernt werden. So ent

steht eine hohe Luftfeuchtigkeit, und der Kopf bleibt

länger frisch.
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Erbsen

Erbsen gehören zur Familie der Hülsenfrüchtler. Ins

gesamt gibt es mehr als 250 verschiedene Erbsen

sorten, die sich in Größe, Form und Farbe

voneinander unterscheiden. Erbsen brauchen zum

Ranken eine Stütze z. B. ein Gitter.

Anbau

Der Anbauschwerpunkt liegt in den Vier und Marsch

landen.

Erbsen werden in unserer Region nur sehr vereinzelt

z. B. für den Wochenmarkt angebaut.

Saison

Juni bis September

Nutzung

Hülsenfrüchte sind gute Eiweißlieferanten. Verwendet

werden „gepalte“ Erbsen, d. h. die (runden, glatten)

Erbsen werden aus der Schote gelöst.

Junge Erbsen inklusive Schale werden Zuckerscho

ten genannt. Sie können mit ihrer Schale gegessen

werden.

Erbsen kennt man auch als Tiefkühlware oder als

Konserve.



R
u
th

R
u
d
o
lp

h
 /

p
ix
e
li
o
.d

e

Grünkohl

S
ie

gf
rie

d
F

rie
s

/p
ix

el
io

.d
e



„AUS DER REGION – FÜR DIE REGION“
Regionale Wirtschaftskreisläufe stärken

„AUS DER REGION – FÜR DIE REGION“
Regionale Wirtschaftskreisläufe stärken

Grünkohl

Grünkohl ist die winterhärteste Kohlart. Manche Sor

ten vertragen ausgewachsen bis 15° C. Grünkohl

entwickelt aus der Sprossachse gewellte oder ge

kräuselte, längliche Blätter. Grünkohl wächst sehr

schnell.

Anbau

Grünkohl wird im Raum Bardowick sowie in der

Lüneburger Heide und in den Vier und Marschlanden

angebaut.

Saison

Oktober bis Januar

Nutzung

Traditionell wird Grünkohl mit Wurst, Speck oder

Kasseler gekocht. Der krause Kohl schmeckt in einer

Suppe, als Auflauf, WokGemüse und als Beilage zu

Fisch, Geflügel oder Wild.

Wusstest du schon?

Früher war es so, dass Grünkohl Minusgrade benö

tigt, um seinen typischen Geschmack zu entwickeln.

Denn bei Frost kann der im Grünkohl enthaltene Zu

cker nur langsam abgebaut werden, sodass der Kohl

süßer wird.

Die neueren Grünkohlsorten enthalten generell mehr

Zucker, sodass sie ohne Minusgrade auskommen.

Sie werden bereits im Herbst geerntet.
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Kartoffel

Die Kartoffel ist eine buschige Pflanze von 30 bis 50

cm Höhe. Die Blütenblätter sind weiß oder violett.

Gegessen werden von der Kartoffel nur ihre in der

Erde wachsenden Wurzelknollen.

Anbau

Kartoffeln werden in der Lüneburger Heide und im

Raum Neumünster sowie in den Landkreisen Dith

marschen, Lauenburg, LüchowDannenberg und

Uelzen angebaut.

Saison

Hauptsaison: Juni bis September

Lagerware: Oktober bis April

Nutzung

Kartoffeln werden gekocht als Pell und Salzkartoffel

gegessen. Ein Großteil der Kartoffelernte wird zu

Chips, Pommes frites, Püree oder Klößen und Rös

ties verarbeitet. Es gibt festkochende, vorwiegend

festkochende und mehlige Kartoffelsorten. Im Handel

werden am Anfang der Saison Frühkartoffeln und da

nach Lagerkartoffel angeboten.

Wusstest du schon?

In den 50er Jahren lag der Kartoffelverbrauch dreimal

so hoch wie heute. Innerhalb der Kartoffelgerichte

verschiebt sich seit Jahren die Nachfrage von selbst

zubereiteten Kartoffeln hin zu ganz oder teilweise

vorgefertigten Gerichten.

Die Süßkartoffel ähnelt vom Aussehen der Kartoffel,

ist botanisch jedoch nicht mit ihr verwandt.
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Kohlrabi

Die Knolle des Kohlrabi, die bis zu 20 cm Durchmes

ser haben kann, entsteht durch eine Verdickung des

Sprosses. Kohlrabi gibt es in verschiedenen Farben

von grünlichweiß über rötlich bis dunkelviolett oder

blau. Das "Fruchtfleisch" ist jedoch bei allen weiß.

Anbau

Kohlrabi wird in den Vier und Marschlanden, im

Raum Dithmarschen und Seevetal sowie in der Hol

steiner Elbmarsch (Kreis Pinneberg) angebaut.

Saison

Mai bis Oktober

Nutzung

Kohlrabi eignet sich hervorragend für Suppen, Fül

lungen, Eintöpfe und Aufläufe. Warm zubereitet passt

er gut zu Fleischspeisen aller Art.

Aber auch roh (nur geschält) oder in Salaten

schmeckt Kohlrabi sehr gut.
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Kürbis

Der Kürbis zählt zu den größten und schwersten

Früchten im Pflanzenreich. Seine Formen und

Farbenvielfalt ist enorm. Die Farben variieren von

weiß über gelb und orange bis grün. Meist haben sie

faseriges, (karotinhaltiges,) gelb oder orange gefärb

tes Fruchtfleisch.

Anbau

Kürbis wird in kleinen Mengen im Kreis Dithmarschen

sowie in den Vier und Marschlanden angebaut.

Saison

Hauptsaison: September bis Oktober

Lagerware: November bis März

Nutzung

Mit seiner enormen Sortenvielfalt ist der Kürbis in der

Küche vielseitig einsetzbar. Er lässt sich braten, gril

len, dünsten, überbacken, kochen, einlegen und pü

rieren. Kürbis kann als Zutat für Suppen, Salate,

Soßen und Desserts verwendet werden. Es gibt für

ihn süße und pikante Rezepte.
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Porree / Lauch

Porree ist ein Zwiebelgemüse, das jedoch keine

Zwiebel ausbildet. Stattdessen bildet der Porree

einen langen, festen Schaft aus Blättern, die erst

oben auseinandergehen. Man spricht daher auch von

Porreestangen. Porree kann ebenso wie Grünkohl

auch im Winter auf dem Feld stehen.

Anbau

Die Anbauschwerpunkte liegen in den Vier und

Marschlanden, Bardowick und Glückstadt.

Saison

Porree kann das ganze Jahr über angebaut und ge

erntet werden.

Nutzung

Porree wird in Suppen, Eintöpfen, Aufläufen, Soßen

und als Bestandteil von WokGemüse verwendet. Die

Stangen können in Scheiben geschnitten oder in grö

ßeren Stücken gedämpft als Gemüsebeilage geges

sen werden.
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Möhre / Wurzel / Karotte

Von der Möhre isst man die Wurzel, die länglich oder

rund sein kann. Deshalb wird die Möhre in einigen

Gebieten auch Wurzel genannt. An anderen Orten

nennt man sie Karotte. Nach der Tomate ist die Möh

re das am häufigsten verzehrte Gemüse. Dies liegt

an ihrem milden Geschmack und ihrer guten Be

kömmlichkeit.

Anbau

Möhren werden in Bardowick und Dithmarschen an

gebaut. Bundmöhren für den Frischmarkt kommen

auch aus den Vier und Marschlanden.

Saison

auptsaison: Juni bis Oktober

Lagerware: November bis März

Möhren sind fast ganzjährig verfügbar.

Nutzung

Möhren werden roh gegessen oder in einen Salat ge

geben. Außerdem eignen sie sich als Gemüsebeila

ge, als Suppengemüse in Eintöpfen sowie zum

Entsaften.

Wusstest du schon?

Es sind auch weiße, gelbe, dunkelrote und schwarz

violette Sorten als Spezialitäten auf dem Markt.

Ob roh oder gekocht, Möhren sollten stets mit etwas

Fett zubereitet werden, damit die Vitamine besser

ausgenutzt werden können.
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Paprika

Paprika ist eine einjährige Pflanze. Sie wächst als

Busch und wird über 1,50 cm hoch. Die unreifen

Früchte sind meist grün, reife überwiegend gelb und

rot. Die Frucht enthält kaum Saft und ist innen hohl.

Anbau

Paprika werden in Dithmarschen angebaut.

Saison

April bis Oktober

Nutzung

Paprika kann roh und gekocht zubereitet werden.

Kerne und Trennwände der Früchte sollten entfernt

werden, da sie scharf und bitter schmecken. Gemü

sepaprika wird im Handel meist frisch angeboten.

Wusstest du schon?

Die regional angebaute Paprika wächst in Gewächs

häusern, die mit der Abwärme aus Biogasanlagen

beheizt werden.
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Rosenkohl

Die Pflanze bildet einen etwa einen Meter hohen

Stamm mit walnussgroßen Röschen. Die kleinen,

grünen Röschen bestehen aus dicht übereinander

liegenden Blättchen und schmecken herzhafter und

aromatischer als die großen Kopfkohlarten wie Blu

menkohl oder Weißkohl. Der Geschmack von Rosen

kohl wird intensiver, wenn die Pflanze Frost

bekommen hat.

Anbau

Rosenkohl wird rund um Wismar angebaut.

Saison

Oktober bis Januar

Nutzung

Die Röschen haben einen feinherben bis leicht nus

sigen Geschmack und lassen sich in der Küche viel

seitig zubereiten. Gedünstet und in Butter

geschwenkt eignet sich das Kohlgemüse hervorra

gend als Beilage. Rosenkohl schmeckt aber auch im

Auflauf oder Gratin und lässt sich gut mit anderen

Gemüsesorten wie Möhren, Kohlrabi, Bohnen und

Esskastanien kombinieren.
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Gurke

Die Gurke ist ein einjähriges Gewächs aus der Fami

lie der Kürbisgewächse und daher eng verwandt mit

Kürbis und Zucchini.

Die Früchte sind glatt, gerieft oder warzig, manche

stacheling, sehr unterschiedlich groß und in unreifem

Zustand dunkel bis weißlich grün, in reifem Zustand

meist dunkel bis hellgrün.

Anbau

Gurke wird in den Vier und Marschlanden sowie in

der Winsener Elbmarsch angebaut.

Saison

Juni bis September

Nutzung

Salatgurken schmecken als Rohkost und in Mischsa

laten mit einem DillJoghurtdressing. Ein erfrischen

der Genuss ist eine kalte Gurkensuppe oder ein

sommerlicher GurkenShake mit Äpfeln, Buttermilch

und Pfefferminze.
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Sellerie

Man unterscheidet Knollen und Stangensellerie.

Knollensellerie ist außen gelbbraun, die Wurzeln der

Pflanze sind noch zu sehen, und innen weiß bis

cremefarben. Stangensellerie bildet im Gegensatz

zum Knollensellerie keine Knolle aus, dafür entwickelt

er stark fleischig Blattstiele.

Anbau

Sellerie wird in den Vier und Marschlanden und im

Raum Glückstadt angebaut.

Saison

Knollensellerie:

Hauptsaison: Juni bis September

Lagerware: Oktober bis Dezember

Stangensellerie: Mai bis November

Nutzung

Knollensellerie wird gemeinsam mit Möhren und Por

ree als „Suppengrün“ angeboten, da fast jedes Sup

penrezept diese drei Gemüsesorten als

geschmacksgebende Zutaten enthält. Darüber hinaus

eignet sich Knollensellerie gut für Rohkostsalate.

Stangensellerie kann als Partygemüse zum Dippen

verwendet werden. Suppen, Soßen, Mischgemüse

und Eintopfgerichte erhalten eine würzige und aro

matische Note.
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Spargel

Beim Spargel unterscheidet man grundsätzlich zwi

schen Bleichspargel (weiß und violett), der bei uns

hauptsächlich angebaut wird, und Grünspargel (grün

und violettgrün). Bei Bleichspargel wachsen die Stan

gen in einem Erdwall und werden „gestochen“, kurz

bevor sie die Erdoberfläche durchbrechen. Wachsen

sie über die Erde hinaus, färben sie sich zuerst leicht

violett und später grünlich.

Anbau

Spargel wird in den Landkreisen Lauenburg und Lü

neburg sowie im Raum Neumünster angebaut.

Saison

Mai bis Juni

Nutzung

Spargel wird bei uns meistens mit zerlassener Butter

oder Sauce Hollandaise gegessen. Abschnitte und

Schälreste werden in Wasser ausgekocht. Das Was

ser wird dann für Suppen und Soßen verwendet.

Wusstest du schon?

Spargel ist ein sehr teures Gemüse, weil der Anbau

und die Ernte sehr aufwändig und damit kosteninten

siv sind.

Nachdem man Spargel gegessen hat, riecht bei eini

gen Menschen der Urin sehr streng. Durch die Ver

dauung entstehen Schwefelverbindungen. Nur bei

jedem zweiten Menschen ist dies so. Dieser Geruch

ist jedoch harmlos und kein Anzeichen von Krankhei

ten.
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Spinat

Spinat ist eine einjährige Pflanze. Man unterscheidet

zwischen Blattspinat, bei dem einzelne junge Blätter

mit Stiel geschnitten werden, und Wurzelspinat, bei

dem ältere Pflanzen als ganze Blattrosette mit Wur

zelansatz geerntet werden.

Anbau

Spinat wird in den Vier und Marschlanden und dort

vorrangig für den Frischmarkt z. B. Wochenmarkt

angebaut.

Saison

April bis Oktober

Nutzung

Spinat wird entweder gekocht als Gemüsebeilage,

auf Pizza, in Gemüsesuppen oder ganz einfach roh

im Salat verwendet. Wurzelspinat wird häufig vorab

blanchiert. Ein Großteil der Ernte wird tiefgefroren.

Wusstest du schon?

Lange Zeit galt Spinat als besonders eisenhaltig. Da

hinter steht die Legende, dass vor etwa 100 Jahren

jemand bei der Untersuchung von Spinat das Komma

versehentlich um eine Stelle nach rechts gerückt und

dem Gemüse somit den zehnfachen Eisengehalt zu

gesprochen haben soll.
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Tomate

Die Tomate ist das mit Abstand wichtigste Gemüse in

Deutschland. Es gibt eine Vielzahl verschiedener

Sorten: Fleischtomate, Kirschtomate, Strauch und

Rispentomaten. Neben der roten Sorte gibt es auch

gelbe, orangefarbene grüne oder violette. Die Form

reicht von rund bis länglich, von pflaumen, birnen

bis zu dattelförmigen Früchten.

Anbau

Tomaten kommen aus MecklenburgVorpommern,

den Vier und Marschlanden und Dithmarschen.

Saison

Juli bis September

Nutzung

Tomaten werden roh oder gekocht verzehrt und in

dustriell zu Konserven, Ketchup, Mark, Suppe, Saft

oder Pulver verarbeitet.

Wusstest du schon?

Hamburg war eines der ersten nennenswerten An

baugebiete für Tomaten.
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Wirsingkohl

Neben Rot und Weißkohl ist Wirsingkohl die dritt

wichtigste Kopfkohlart. Anders als bei seinen glatten

Verwandten sind seine Blätter locker übereinander

angeordnet. Er öffnet sich nach außen häufig wie ei

ne Blüte, sind am Rand gewellt und gekräuselt. Seine

Farbe reicht je nach Sorte von gelblich bis dunkel

grün.

Anbau

Das größte geschlossene Kohlanbaugebiet Europas

findet sich in SchleswigHolstein in der Dithmarsche

ner Region, der „Kohlkammer“ Deutschlands. Wirsing

wird außerdem auf der Insel Fehmarn angebaut.

Saison

Hauptsaison: Juni bis November

Lagerware: Dezember bis Mai

Nutzung

Wirsing eignet sich für Salate, Kohlrouladen oder kurz

gedünstet als Gemüsebeilage, in Suppen und

Eintöpfen.
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Zucchini

Zucchini ist eine Kürbisart. Von der Form her gibt es

kantige, keulenförmige oder auch runde Früchte. Die

Schalenfarbe variiert von hell über dunkelgrün, teil

weise gestreift oder gesprenkelt, bis gelb oder weiß.

Anbau

Anbauschwerpunkte liegen in kleinen Mengen im

Kreis Dithmarschen sowie in den Vier und Marsch

landen.

Saison

Juli bis September

Nutzung

Zucchini können roh, geschält oder ungeschält, zu

bereitet werden. Auch die männlichen Blüten können

gegessen werden. Zucchini schmecken etwas nuss

artig.

Wusstest du schon?

Der Name Zucchini kommt aus dem Italienischen und

bedeutet Minikürbis.
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Zwiebel

Nach Tomaten, Möhren und Gurken ist die Zwiebel

das viertbeliebteste Gemüse in Deutschland.

Gegessen wird – wie der Name schon sagt – die un

terirdisch wachsende Zwiebel. Hier lagert die Pflanze

ihre Reservestoffe. Die Zwiebel kann weiße, gelbliche

bis braune oder auch rote bis violette Schalen haben.

Anbau

Die Zwiebel wird in den Kreisen Dithmarschen sowie

LüchowDannenberg angebaut.

Saison

Hauptsaison: Juni bis November

Lagerware: Dezember bis Mai

Nutzung

Zwiebeln werden roh, gebraten, gekocht (Zwiebel

suppe und Zwiebelkuchen) aber auch in verarbeiteter

Form als eingelegte Perlzwiebeln und Röstzwiebeln

verwendet.

Wusstest du schon?

Beim Zwiebelschneiden wird ein Stoff freigesetzt, der

unsere Schleimhäute reizt. Zur Vermeidung von Trä

nen hilft es, die Zwiebel vor dem Schneiden unter

kaltes Wasser zu halten.




