
GLASNUDELSALAT  MIT  BROKKOL I

Fü r  e ine  op t ima le  En tw i ck lung  b rauchen  Koh lp f l anzen  r e ine
re i ch l i che  S t i ck s to f f ve r so rgung .  Du r ch  e ine  o rgan i s che  Düngung ,
den  Anbau  von  Zw i s chen f rüch ten  sow ie  das  E inha l t en  de r
F ruch t fo lge ,  w i rd  d i e s  im  öko log i s chen  Koh lanbau  s i che rges te l l t .  A l s
Zw i s chen f ruch t  e i gnen  s i ch  zum Be i sp i e l  L eguminosen  mi t  i h r e r
s t i c k s to f f an re i che rnden  W i rkung  im  Boden  op t ima l .  Da  au f  chemis ch
– syn the t i s che  P f l anzenschutzmi t t e l  v e r z i ch te t  w i rd ,  sp i e l t  zu r
S chäd l i ngsbekämpfung  d i e  Nütz l i ngs fö rde rung  be im Koh lanbau  e ine
g roße  Ro l l e .  We i t e r e  I n fo rmat ionen  übe r  B rokko l i  und  ande re
Koh l so r t en  f i ndes t  du  i n  unse rem #b ioen tdecken  –  T ipp  33 .
F r i s che r  B rokko l i  z e i chne t  s i ch  du r ch  e ine  k rä f t i ge  Fa rbe  und
gesch lo s sene  B lü ten  aus .  E r  so l l t e  mög l i chs t  s chne l l  v e r zeh r t
we rden  und  i s t  im  Küh l f a ch  wen ige  Tage  ha l tba r .
T ipp :  Das  Rezep t  e i gne t  s i ch  auch  supe r  zum Mi tnehmen  ode r  fü r
das  sogenannte  Mea l-P rep ,  womi t  du  d i r  ganz  e in fa ch  m i t
e inma l i gem Zube re i t en  e ine  Mah l ze i t  f ü r  d i e  nächs ten  Tage  zaube rn
kanns t .  Mehr  I n fo rmat ionen  zum Thema  Mea l-P rep  ode r  e ine  I dee ,
wo fü r  du  mög l i che rwe i se  üb r i g  geb l i ebenen  B rokko l i  aus  d i e sem
Rezep t  ve rwe r ten  kanns t ,  f i ndes t  du  i n  unse rem #b ioen tdecken  –
T ipp  15 .  

E in  f r i s che r  Sa l a t  i s t  im  Spä t sommer  genau  das
R i ch t i ge .  Knack ige  Möhre ,  f r i s che  Gu rke  und
a romat i s che r  B rokko l i  gepaa r t  m i t  G l a snude ln ,
d i e  dem Gemüse  den  ges chmack l i chen  Vo r t r i t t
l a s sen .  Dazu  e in  kös t l i ch-c remiges  D re s s ing  und
fe r t i g  i s t  de r  l e cke re   G l a snude l sa l a t .
Von  Ma i  b i s  i n  den  Dezember  h ine in  i s t  de r
B rokko l i  aus  r eg iona l em Anbau  e rhä l t l i ch .  Und
w ie  man  an  d i e sem Sa l a t  s i eh t ,  i s t  da s
näh r s to f f r e i che  Gemüse  n i ch t  nu r  fü r  den  He rbs t
e in  gu te r  Beg l e i t e r .  De r  B rokko l i  i s t  e in
K reuzb lü tengewächs  und  s t ammt  w ie  auch
ande re  Koh l so r t en  vom Wi ldkoh l  ab .  W ie  auch
be im B lumenkoh l  ve r zeh ren  w i r  h i e rbe i  d i e
B lume .

https://www.oekolandbau.de/landwirtschaft/pflanze/spezieller-pflanzenbau/gemuese/feldgemuesebau/kohl/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-33/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-15/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-15/
https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2017/juni/brokkoli-nur-kurz-garen/


 

Die  G l a snude ln  nach  Packungsbe i l age  zube re i t en ,  ab t rop fen  und  zu r
Se i t e  s t e l l en .
Den  B rokko l i  waschen ,  i n  k l e ine  Röschen  s chne iden  und  in
Sa l zwasse r  kochen  b i s  e r  ga r  i s t .  Ansch l i eßend  mi t  ka l t em Wasse r
absch recken .
Gu rke  und  Möhren  waschen  und  mi t  e inem Sp i r a l s chne ide r  i n  dünne
Sp i r a l en  s chne iden .  Wer  ke inen  Sp i r a l s chne ide r  ha t ,  kann  auch  e inen
Spa r s chä l e r  ve rwenden .  
D i e  Pap r i ka  waschen  und  in  dünne  S t r e i f en  s chne iden .  D i e
F rüh l i ngszw iebe l  eben fa l l s  waschen  und  in  k l e ine  R inge  s chne iden .
D i e  gewaschene  M inze  k l e in  hacken .
Fü r  das  D re s s ing  a l l e  Zu ta ten  mi te inande r  ve rmengen  und
ve r rüh ren .
A l l e  Zu ta ten  i n  e ine  g roße  S chüsse l  geben  und  das  D re s s ing
unte rheben ,  be i  Beda r f  m i t  E rdnüssen  und  M inze  ga rn i e r en .

ZUBERE ITUNG
 

200g  G l a snude ln
2-3  Möhren
½ Gurke
250g   B rokko l i
1  Pap r i ka
F rüh l i ngszw iebe l  nach  Geschmack
E ine  Handvo l l  M inzb l ä t t e r
E rdnüsse  a l s  Topp ing

2  TL  Se samö l
3-4  EL  E rdnussmus
6  TL  So j a soße
2  TL  Aho rns i rup  ode r  Agavend i ck sa f t
1  L imet te
2  TL  Re i s e s s i g
3  EL  Kokosmi l ch
5  EL  (wa rmes )  Wasse r
Be i  Beda r f  e twas  Ch i l i pu l ve r

 
Zuta ten  fü r  4  Pe r sonen
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DRESS ING :



Die  Rezep t re ihe  "B io  geme insam gen i eßen"  i s t  Te i l  de s  P ro j ek te s  „B io
geme insam entdecken“  des  Ökomark t  Ve re in s .  Das  P ro j ek t  i s t  e in
v i e l f ä l t i ge s  B i l dungsangebot  m i t  Ak t i onss tänden  und  Workshops ,  das
j unge  E rwachsene  i n  Hamburg  und  Sch l e sw ig-Ho l s t e in  übe r  den
öko log i s chen  Landbau  sow ie  zu  e ine r  r e s sou r censchonenden  E rnäh rung
mi t  B io-Produk ten  i n fo rmie r t .  M i t  den  Rezep ten  g ib t  de r  Ökomark t
Ve re in  i n  Ze i t en  de r  Co rona-Pandemie  wöchent l i ch  a l l t agsnahe  T ipps
zu  e inem nachha l t i gen  Lebens-  und  E rnäh rungss t i l  m i t  B io-Produk ten
unte r  www.oekomark t-hamburg .de

 

G e f ö r d e r t  d u r c h  d a s  B u n d e s m i n i s t e r i u m  f ü r  E r n ä h r u n g
u n d  L a n d w i r t s c h a f t  a u f g r u n d  e i n e s  B e s c h l u s s e s  d e s
D e u t s c h e n  B u n d e s t a g e s  i m  R a h m e n  d e s
B u n d e s p r o g r a m m  Ö k o l o g i s c h e r  L a n d b a u  u n d  a n d e r e
F o r m e n  n a c h h a l t i g e r  L a n d w i r t s c h a f t  ( B Ö L N )  s o w i e
a u s  E r t r ä g e n  d e r  L o t t e r i e  B I N G O !  D i e  U m w e l t l o t t e r i e .

http://www.oekomarkt-hamburg.de/

