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Kohlrouladen und Krautwickel — herzhaft, wiirzig und extrafein

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

In der kalten Jahreszeit ist die Auswahl beim GemUisehandler oder auf dem Markt in Sachen
Kohl groBB. Dort beherrschen die bunten Képfe das Bild und sorgen fiir Abwechslung und
Farbe. Da stapelt sich dicht und prall der Weilkohl oder Kappes, der dunkelgriine Wirsing,
mit seinen lockigen Blattern, friher Savoyer Kohl, auch Welscher Kohl genannt. Der Rotkohl
mit seinem blassen Blau, der schlanke krduselige Chinakohl, den es mittlerweile nicht nur im
griingesaumten Weild gibt, sondern auch mit rétlichen Spitzen auf eine Kreuzung mit Rotkohl
hindeutet. Der spitzhitige Spitzkohl ist im Winter selten, er lasst sich nicht so gut aufbewah-
ren wie die kraftigeren Sorten, die die Zeit nach der Ernte monatelang im kiihlen Keller bes-
tens Giberstehen und auch dann noch fiir
Vitamine — vor allem dem dann raren Vita-
min C — sorgen, wenn es sonst nicht viel
Frisches gibt. All diese verschiedenen Kohl-
arten mit ihren strotzenden Képfen bieten
nicht nur einen schénen Anblick, sondern
stehen auch fir eine Vielzahl von fabelhaf-
ten Gerichten. Die WDR-Fernsehkéche Mar-
tina und Moritz haben ganz verschiedene
Rezepte ausgetiftelt.
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Der Klassiker: Omas Krautwickel

Kohlrouladen oder Krautwickel — das ist
mundartlich verschieden. Kraut nennt man
die Kopfe im Siiden, Kohl heiSen sie im Nor-
den des Landes. In jedem Fall gehort eine
wirzige Hackfleischflllung hinein.

Zutaten fiir 6 Personen:

e 1 mittelgroBer WeiRkohlkopf

(ca.1kg)
e Salz
o Pfeffer

e 2-3EL Ol oder Butterschmalz

e ca.%|Bruhe

e ca. 200 g Sahne, Schmand oder Creme fraiche
e Muskat

e Petersilie oder Schnittlauch

Fiillung:

e 1 altes Brotchen

e ca. %% | Milch

e 1grofe Zwiebel

e 2 EL Butter

e 2-3 Knoblauchzehen

e 1 Bund Petersilie

e 3-4 Anchovis/Sardellen

e Salz
o Pfeffer
e Muskat

e 1EL Delikatesspaprika

o Cayennepfeffer

e 1-2 EL getrockneter Majoran

e %-1ELKimmel

e 500 g Hackfleisch (nach Gusto gemischt: Schwein und Rind)
e 2-4 EL kleine Kapern

e 1-2 EL Cornichons (wer sie mag)

e 1TLSenf

Zubereitung:

o Den Kohlkopf putzen, welke und beschadigte Blatter entfernen. Um ihn in einzelne
Blatter zu zerlegen, muss man den ganzen Kopf in kochendes Wasser tauchen, nach
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ein bis zwei Minuten herausheben, in kaltem Wasser abkiihlen — vorsichtig die Blatter
ablosen, darauf achten, dass sie nicht reil3en.

e Immer wieder ins kochende Wasser geben, bis man genligend Blatter abgeldst hat.
Man rechnet pro Roulade zwei, drei oder auch vier Blatter.

o Die Blatter sauber zuschneiden, vor allem die Striinke flach oder sogar ganz heraus-
schneiden. Das ist dann besonders wichtig, wenn sie sehr faserig sind. Zum Fiillen an
dieser Stelle so Ubereinanderlegen, dass eine geschlossene Flache entsteht.

e Fir die Fullung das Brot in kleine Wiirfel schneiden, in einer Schiissel mit der warmen
Milch begielRen und griindlich durchweichen lassen.

e Unterdessen die Zwiebel schélen, sehr fein in kleine Wirfel schneiden und im heillen
Fett weich diinsten. Den fein gewiirfelten Knoblauch erst nach einigen Minuten zufu-
gen, damit er nicht dunkel wird. Ganz zum Schluss die gehackte Petersilie untermi-
schen. Sie soll ein wenig zusammenfallen. Auch die Anchovis jetzt fein gehackt in den
Topf geben.

¢ Dieses Gemisch mit den eingeweichten, zerpfliickten Brotchen (wenn nétig ausdri-
cken) und dem Hackfleisch in eine Schiissel fillen. Die Halfte der fein gehackten Ka-
pern und Cornichons zufiigen (die andere Halfte fir die Sauce aufbewahren). Alles
mit Salz, Pfeffer, mit Muskat, Paprikapulver sowie Cayennepfeffer, Senf, Majoran und
Kimmel wirzen. Alles griindlich miteinander verkneten und nochmal abschmecken.
Die Fillung muss sehr kraftig sein, denn sie soll ja auch die Kohlblatter mit ihrer Wiir-
ze versorgen.

e Fir jede Kohlroulade ein oder zwei Blatter aufeinanderlegen — je nachdem, wie groR
man die Kohlroulade haben will. Jeweils zwei, drei Essloffel Flllung dazwischen ver-
teilen, so einwickeln, dass nichts herausquellen kann. Gleich groRe Rouladen formen
und mit Kiichenzwirn zu Packchen verschniiren oder wer darauf verzichten will, gibt
sie mit der Nahtstelle zuerst ins heilRe Fett. Das EiweiR vom Fleisch sorgt dafiir, dass
die Packchen verschlossen bleiben.

e Die Rouladen in einem breiten, flachen Schmortopf (sie sollten alle Bodenkontakt
haben) im heiflen Fett scharf anbraten — sie missen richtig dunkle Bratspuren zeigen.
Das gibt den typischen Geschmack.

e Erst wenn die Rollen rundum appetitlich gebraunt sind, mit Briihe abléschen. Zuge-
deckt auf mittlerer Hitze sanft schmoren. Dabei immer wieder tberpriifen, ob geni-
gend Flissigkeit im Topf ist. Gegebenenfalls mit einem Schuss Briihe abléschen.

e Nach etwa 20 bis 30 Minuten — je nach GroRRe der Rollen — miissten diese gar sein (sie
bieten auf Fingerdruck Widerstand). Wer den Kohl nicht so knackig sondern lieber
weicher hat, muss die Krautwickel noch eine weitere halbe Stunde schmurgeln las-
sen.

e Die Rollen herausnehmen und die Sahne oder Creme fraiche zufligen, kurz aufko-
chen, restliche Kapern und Cornichons einriihren, die Sauce nochmals abschmecken,
eventuell mit einer Prise Zucker abrunden. Uber die Rouladen gieRen und heiR ser-
vieren.

o Tipp fir eine festere Bindung: Den Schmorsud in ein Tépfchen abgielen, die Sahne
und die restliche Briihe zufiigen. Sprudelnd einige Minuten einkochen. Dann ein Ei-
gelb mit einigen Loffeln Sauce glatt quirlen und in die Sauce riihren. Jetzt nur noch
erhitzen, bis die Sauce schon cremig bindet. Auf keinen Fall ins Kochen geraten las-
sen, weil sonst das Eigelb gerinnt.

Rezepte.wdr.de © WDR 2026 Seite 3 von 10


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR'
Martina und Moritz Samstags um 16:45 Uhr

Beilage: Kartoffelpiiree, natiirlich selbst gemacht. Kartoffeln (eine mehlige Sorte wie Bintje,
Laura oder Marabel) biirsten und eine halbe Stunde gar kochen. AbgieRen, zweifingerhoch
Milch in den heiBen Topf gieRen, ein Stlick Butter dazu und Salz sowie Muskat. Die gepellten
Kartoffeln durch die Presse hinzugeben. Zum Schluss mit einer Gabel oder einem Holzl6ffel
aufschlagen, bis das Piliree duftig und locker ist.

Falls Kohl Gbrig bleibt:

Wok-Gemiise

Was an Kohl Gbrig bleibt, wenn die Fillung in die Blatter gegeben wurde, meist ja das zarte
Herz oder die fleischigen unteren Enden beim Chinakohl, das verarbeitet man zu einer wun-
derbaren Gemiisebeilage:

In feine Streifen schneiden, dann im heiRen Wok in wenig Ol rasch unter Riihren eine bis
zwei Minuten scharf braten. Dabei auf asiatische Weise mit Ingwer, Knoblauch, Chili wiirzen,
auch mit einem Schuss Sojasauce und Sesamoél. Oder auf mediterrane Art in Olivendl scharf
anbraten — ruhig ebenfalls im Wok, in dem das Gem{ise besser gegart wird, als in einer nor-
malen Pfanne. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, nach Belieben auch mit Kimmel und/oder Majo-
ran.
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Sudtiroler Laubfrosch'

In alten Kochbiichern nennt man Wirsing
auch Savoyer Kohl oder Welschkohl. In Ita-
lien heiRt er verza (von dem sich wohl der
Name Wirsing abgeleitet hat) — klar lasst
sich an all dem erkennen, dass der Wirsing
ein Italiener ist. Deshalb wird ihm heute mal
eine Sudtiroler Fillung verpasst.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 1 schoner Wirsingkopf
o Salz, Pfeffer

Fillung:

e 100-150 g Sudtiroler Speck
e 2 ELOlivenol

e 1 Zwiebel
e 2 Knoblauchzehen
e Muskat

e Prise Zucker

e Zitronenschale (von % Zitrone)

e Salz

o Pfeffer

e 3-4 Thymianzweige

e 2 Scheiben Schittelbrot (ca. 100 g oder 6-8 Scheiben Kndcke-Roggenbrot)
e ca.200-250 ml Briihe

e 150-200 g Bergkase in dicken Scheiben
e 2 Eier

e Schnittlauch

e 2ELOIzum Braten

Petersiliensauce:

e 1grolRe Zwiebel

e 2-3 EL Butter

e 1 Bund Petersilie

e ca. 150 ml Brihe

e 150 g Creme fraiche
e Salz

o Pfeffer

o 1 Stilck Zitronenschale
e 1 EL Zitronensaft

e 1 Prise Cayenne

e 1 Prise Zucker
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Zubereitung:

e Den Wirsing zunachst entblattern und die Blatter ein paar Minuten blanchieren, da-
mit sie biegsam werden und man sie gut wickeln kann. Nach dem Blanchieren im kal-
ten Wasser abkihlen lassen, bis man sie anfassen kann.

e Fir die Fiillung den Speck wiirfeln. Im heiBen Ol sanft auslassen. Gleich fein gehackte
Zwiebel und den gehackten Knoblauch zufligen und mitdiinsten. Sobald sie weich
werden, die Hitze etwas verstarken, damit ein zarter Braunungseffekt entsteht. Das
gelbe Herz des Wirsing fein hacken und mitdiinsten. Alles salzen und pfeffern, mit
Thymian wirzen.

e Das Schittel- oder Kndckebrot in kleine Stiicke brechen und mit dem Pfanneninhalt
in einer Schiissel mischen. Zugedeckt 15 Minuten ziehen und einweichen lassen. Falls
das Brot zu trocken wirkt, mit etwas heiRer Briihe benetzen.

e Den Kase klein wirfeln und unter die nur noch lauwarme Brotfiillung mischen. Die
Eier sowie reichlich fein geschnittenen Schnittlauch untermischen.

¢ Diese Brotfiillung kraftig abschmecken. Jeweils einen guten Essléffel davon in ein
Wirsingblatt wickeln. Darauf achten, dass die Rollchen rundum geschlossen sind, da-
mit kein Kdse auslaufen kann.

e Die Rollchen mit der Verschlussstelle nach unten, dicht an dicht nebeneinander, in
einer grolRen, flachen Kasserolle oder tiefen Pfanne im heiRen Ol anbraten. Erst wenn
sie dort hiibsch braun geworden sind, drehen und wenn alles rundum gebraunt ist,
mit etwas Briihe abléschen. Zugedeckt auf kleinem Feuer etwa 20 bis 25 Minuten gar
ziehen lassen.

o Dazu gibt es eine Petersiliensauce. Dafiir fein gehackte Zwiebel in Butter weichdiins-
ten. Die Petersilienblatter abzupfen und beiseitelegen. Die Stiele zur Zwiebel geben,
mit Briihe auffillen. Salz und ein Stlick Zitronenschale zufligen. Zugedeckt 20 Minu-
ten leise kocheln.

¢ Die Stiele entfernen, Creme fraiche zufligen, etwas Zitronensaft, Cayenne und eine
Prise Zucker. Die Blatter zufligen und zusammenfallen lassen. Dann alles mit dem
Mixstab zur cremigen Sauce mixen und abschmecken.

Servieren: Jeweils zwei, drei Rollchen auf einen Spiegel von griiner Sauce setzen. Dazu gibt
es Baguette, frisches Bauernbrot oder aber auch das Schiittel- oder Knackebrot.
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Chinesische Hiihnerpackchen

Man muss nicht, aber man kann den China-
kohl natirlich wunderbar auf chinesische
Art zubereiten: Kohlréllchen a la chinoise.
Martina und Moritz verwenden dafiir lieber
das Keulenfleisch statt Hihnerbrust, es hat
Sehnen, die sich beim Schmoren auflésen
und das Fleisch schon saftig halten. So kann
man die Packchen richtig kraftig anbraten
und langsam schmurgeln lassen — und die
Fillung zergeht dann auf der Zunge.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen (entweder Vorspeise oder Hauptgericht):

e 2 ganze Hiihnerschenkel (falls Ober- und Unterschenkel getrennt verkauft werden,

lieber die Oberschenkel nehmen, ca. 300 g)
e 1ELfein gewirfelter Ingwer
e 1ELKnoblauch
e 1TLfein gehackte Chili (milde Chili)
e 1TL Sojasauce
e 1TL Sesamdl
e Salz
o Pfeffer
o ¥ TL Zucker
e 1 gestrichener TL Speisestarke
e Koriandergrin
¢ 1 Chinakohlkopf (ca. 500 g)
e 1ELSesamdl
e 2-3 EL neutrales Ol zum Braten oder 1 TL Sesamdl zum Dampfen
e 100 ml Briihe

Soja-Ingwer-Dip:

e 4 EL Sojasauce

e 3-4 EL Zitronensaft

o ¥ TL Zucker

e 1TL Sesamol

e 1TL fein gehackter Ingwer
e 1TL Knoblauch

e 1EL zerzupfter Koriander

Zubereitung:

¢ Den Chinakohlkopf in einzelne Blatter zerlegen. In kochendes Salzwasser tauchen,

damit sie weich genug zum Aufrollen sind. Dann in Eiswasser gut abkihlen.
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e Das Fleisch vom Knochen l6sen und halbzentimeterklein wiirfeln. Die Haut zuvor ab-
ziehen und ebenfalls klein schneiden. Diese zuerst in einer Pfanne langsam ausbra-
ten, bis sie kross und knusprig sind. Auf Kiichenpapier abtropfen. Das Hiihnerfett auf-
fangen, das kann man wunderbar zum Kochen verwenden.

e Unterdessen die Fleischwiirfel mit Ingwer, Knoblauch, Koriander und Chili mischen.
Dabei auch Sojasauce und Sesamdl sowie Zucker, Salz, Pfeffer und einen Loffel Hih-
nerfett zufligen. Alles innig mit Speisestarke mischen. Marinieren lassen, bis die wei-
teren Vorbereitungen erledigt sind.

e Die dulReren Chinakohlblatter — vor allem, wenn sie 16chrig, beschadigt oder welk sind
— entfernen. Die schonen Blatter zum Fiillen vorsehen: Wenn das untere Ende sehr
dick ist, flach schneiden oder iberhaupt abschneiden. Diese Teile kann man in Strei-
fen schneiden und mit unter das Fleisch mischen oder als Wokgemiise verwenden
(siehe Tipp oben).

¢ Je einen Essloffel Flllung aufs dicke Ende setzen und aufrollen.

e Methode 1: Réllchen braten, dafiir dicht an dicht in die Pfanne auf die Nahtseite ins
heiBe Ol setzen und zuerst auf dieser anbraten. Dann langsam einmal um die Achse
drehen. Bevor die Réllchen zu dunkel werden, die Briihe angiel3en, die Hitze auf
kleinste Stufe schalten, den Topf/die Pfanne verschlieRen und die Réllchen etwa 20
Minuten leise schmurgeln.

e Methode 2: Réllchen dampfen —im Dampfgarer bei 90 Grad oder auf einer Platte im
Wok oder Bambuskdrbchen (das mit ein paar Tropfen Sesamdél einpinseln), ebenfalls
ca. 20 Minuten.

e Die Rollchen auf einer Platte anrichten, zum Aus-der-Hand-Essen Zahnstocher bereit-
stellen.

e Fir einen Dip Sojasauce, Zitrone und Sesamol mit Ingwer, Knoblauch, Zucker und zer-
zupftem Koriander verrihren.
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Griechische Kohlrolichen

Nach dem Vorbild der beliebten Dolmades,
den zarten Rollchen aus Weinblattern.
Stattdessen kann man jedoch auch den zar-
ten Spitzkohl verwenden, den es jedoch nur
im Sommer gibt. Im Winter ist Chinakohl
bestens geeignet. Solche kleinen Rollchen
aus Kohl, gefillt mit einer saftigen Reisful-
lung, sind warm wie kalt ein unwiderstehli-
cher Leckerbissen. Sie sind Ubrigens absolut
vegetarisch.

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen:

e 1 Chinakohlkopf (ca. 500 g)
e Salz

o Pfeffer

e 2 Zwiebeln

e 4 EL Olivendl (griechisches passt besonders gut)

e 4 Knoblauchzehen
e ca. 1 Kaffeetasse Reis
e Saftvon 1 Zitrone (%-1 Espressotasse)

e -1 Espressotasse Sultaninen oder Korinthen

e -1 Espressotasse Pinienkerne

e Muskatblite

¢ Chiliflocken oder Cayennepfeffer
e frische Minze

e ca. 150 ml Gemisebrihe

Zitronensauce:

e 1Eigelb

e 1ganzesEi

e 1TL Speisestarke

e 1 Espressotasse Zitronensaft
e ca. % | Gemisebrihe

e Salz

o Pfeffer

Zubereitung:

e Den Chinakohlkopf wie gezeigt in einzelne Blatter zerlegen. In kochendes Salzwasser
tauchen, damit sie weich genug zum Aufrollen sind, und dann in Eiswasser gut abkih-

len.

e Fir die Fillung die Zwiebeln und den Knoblauch sehr fein hacken, im heiBen Ol an-
diinsten, aber nicht braunen. Die rohen Reiskdrner unterriihren, ebenso Zitronensaft,
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Korinthen und Pinienkerne. Mit Salz, Pfeffer, Chiliflocken oder Cayennepfeffer wiir-
zen. Die Masse sehr kraftig abschmecken — wenn der Reis aufgequollen ist, hat er ei-
ne Menge Wiirze geschluckt.

e Je einen Essloffel Flllung in ein Blatt wickeln: auf das fleischige untere Ende setzen,
die Seiten etwas einschlagen, damit nichts herausquellen kann. Die Réllchen nicht zu
fest wickeln, damit sie nicht platzen, wenn der Reis aufquillt.

o Die Réllchen dicht an dicht in einen Topf schichten, mit Ol betraufeln, und mit Briihe
knapp bedecken. Obenauf gehackte Minze geben (diese kann man natdirlich auch
vorher in der Fillung verarbeiten). Kurz aufkochen, dann auf kleinste Stufe schalten
und die Dolmades etwa 20 bis 30 Minuten (je nach GroRe der Réllchen) ziehen las-
sen. Sie haben dann nahezu alle Flussigkeit aufgesogen, sind dick und prall und glan-
zen.

o Dazu gibt es Zitronensauce — sie ist fast schon ein duftiger Sabayon: Daflir Eigelb und
das ganze Ei mit Starke glatt quirlen, den Zitronensaft unterriihren und schlieRlich die
heille Brihe. Alles in einem Topf auf mittlere Hitze stellen.

¢ Unter standigem Schlagen erhitzen, bis die Sauce dicklich wird. Nicht richtig kochen
lassen, weil sonst die Eigelbe gerinnen und die Sauce nicht mehr binden kénnen.

e Man kann sie tbrigens wie die Rollchen warm und kalt essen. Vor dem Servieren
nochmals aufschlagen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Fir dieses Gericht empfiehlt sich griechisches Olivendl, das schwerer, weicher und su-
Rer ist als das Ol aus der Toskana.
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