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Raffinierte Ideen                  
für zartes Lammfleisch 
Mit dem Aroma würziger Wiesenkräuter

kann man die Stiele sogar ähnlich wie Spargel schä-
len und roh oder auf Biss gekocht gleichfalls noch 
verzehren.

Für den späten Anbau lohnt es sich jetzt noch, 
Brokkoli auszusäen oder spätestens bis Mitte Juli 
Jungpflanzen in die Beete auszubringen. Beim Kauf 
von Pflanzen ist darauf zu achten, dass die Blätter 
gleichmäßig grün gefärbt sind. Eine bläulich-violet-
te Farbe lässt schon auf Probleme, wie beispielsweise 
Wachstumsstockungen, schließen. 

Eine Aussaat erfolgt am besten in kleinen Töpf-
chen. Jungpflanzen, die nicht pikiert wurden und 
balliert gepflanzt werden, erbringen bessere Ernteer-
träge.

■  In voller Sonne

Brokkoli verlangt einen tiefgründigen, humosen 
Boden und zugleich auch einen vollsonnigen, ge-
schützten Standort. Besonders geeignet ist der Platz 
auf einem Hügelbeet, wo Nährstoffe und Wärme 
reichlich vorhanden sind. Nur muss man hier auf-
passen, dass die Pflanzen auch genügend Feuchtig-
keit bekommen.

Auf normalen Beeten wächst der Brokkoli dann 
besonders gut, wenn sie im Herbst des vorigen Jahres 
eine Abdeckung aus altem Mist erhalten hatten, der 
im Frühjahr leicht in den Erdboden eingearbeitet 
wurde.

Brokkoli gehört leider wie alle Kohlgewächse zu 
den Gemüsesorten, die leicht von Kohlfliege, Kohl-
gallenrüssler und Drehherzmücke befallen werden. 
Eine lückenlose Abdeckung mit Gemüsenetzen 
schützt die Pflanzen zuverlässig und sorgt für eine 
reiche Ernte.

REZEPTE DER WOCHE

In den letzten Jahren ist Brokkoli zum Modegemü-
se aufgestiegen. Zuvor war dieser Kohl als Vorläufer 
des Blumenkohls lange Zeit bei uns als nicht zart 
und mild genug verschmäht, während er rund um 
das Mittelmeer und in Nordamerika immer beliebter 
wurde. 

■  Gut für Gesundheit

Doch nachdem auch für unser Klima geeignete Sor-
ten gezüchtet wurden und sich Brokkoli zudem bes-
ser einfrieren lässt als Blumenkohl, sind die Knos-
pen immer beliebter geworden. Sicherlich spielt 
auch eine große Rolle, dass die vielen wertvollen 
Inhaltsstoffe des Brokkoli, unter anderem Beta Ca-
rotin, viel Vitamin C und so genannte Indole, nach 
wissenschaftlicher Erkenntnis helfen, Krebsauslöser 
unschädlich zu machen. Dabei werden diese Stoffe 
gebunden, abgekapselt oder Enzyme aktiviert. Au-
ßerdem weist dieser Kohl erfreulicherweise nur sehr 
geringe Nitratwerte auf. 

Für den Gärtner von Vorteil sind sicherlich die 
Anspruchslosigkeit, ein ständiges Nachwachsen der 
zu erntenden Seitentriebe und die Möglichkeit einer 
langen Kultur, da Brokkoli einige Grade Frost aushält 
und noch bis zum Winteranfang ständig frisch ge-
erntet werden kann.

Die bereits im zeitigen Frühjahr ausgesetzten 
Pflanzen fangen jetzt an, ihre Knospen auszubilden. 
Ab diesem Zeitpunkt darf der Brokkoli im Wachstum 
nicht stocken. Bei Trockenheit ist aus diesem Grund 
laufend zu gießen, und alle 14 Tage wird dem Gieß-
wasser etwas Pflanzenjauche (ein Teil Jauche auf sie-
ben Teile Wasser) zugegeben. 

■  Ernte vor der Blüte

Die Knospen werden geerntet, bevor sie anfangen zu 
blühen, da die Stiele zu diesem Zeitpunkt bitter wer-
den. Es lohnt sich nämlich, den ganzen Blütenstiel 
mitzuernten und zu verzehren, da er ausgezeichnet 
schmeckt und Brokkoli auch den Namen Spargel-
kohl eingebracht hat. 
Schießt Brokkoli aus Versehen doch einmal in Blüte, 

Lammrollbraten in Rotwein

Zutaten (für 4 Personen): 1 kg entbeinte Lamm-
brust, Salz, Pfeffer, 3 trockene Brötchen, 200 g Brie, 
100 g Rosinen, 50 g Zitronat, 125 ml Milch, 0,5 TL 
Rosmarin, 1 TL Thymian, 2 Eier, 3 EL Butterschmalz, 
0,5 l Rotwein, 125 ml Portwein, 40 ml Weinbrand, 
200 g Crème fraîche, 10 altbackene Brötchen,             
250 ml Milch, 1 Zwiebel, 1⁄2 Bund Petersilie, 30 g 
Butter, 2 Eier, Salz, Pfeffer, Muskat, etwas Butter.
Zubereitung: Lammbrust salzen, pfeffern. 3 Bröt-
chen würfeln, mit Rosinen, Zitronat und lauwarmer 
Milch mischen. Gewürfelten Brie, Rosmarin, Thymi-
an und 2 Eier zugeben. Lammbrust damit füllen, mit 
Küchengarn verschnüren. Fleisch im Butterschmalz 
anbraten. Mit Rot- und Portwein ablöschen, in den 
auf 170 Grad vorgeheizten Backofen schieben. Bra-
ten mehrmals wenden, nach rund 60 min heraus-
nehmen. Bratensatz mit Weinbrand und Crème 
fraîche aufkochen, durchsieben. 10 Brötchen wür-
feln, mit 250 ml lauwarmer Milch übergießen. Ge-
hackte Zwiebel und Petersilie in Butter anschwitzen, 
mit Brötchen und 2 Eiern mischen. Mit Salz, Pfeffer 
und Muskat würzen. Masse im Geschirrtuch zur Rolle 
formen, mit Küchengarn zusammenbinden, 40 min 
in siedendem Wasser ziehen lassen. Serviettenkloß 
in Scheiben schneiden, in Butter leicht anbraten.

Kräuterfrikadellen vom Grill

Zutaten (für 4 Personen): 600 g Lammhackfleisch,  
1 altbackenes Brötchen, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchze-
hen, 5 große Stängel Petersilie, 1 Ei, 2 EL Olivenöl,     
1 TL frischer Rosmarin, 1 TL Thymianblättchen, Salz, 
Pfeffer, 1 Zweig Minze (Blätter grob gehackt). 
Zubereitung: Brötchen in Wasser einweichen, 
gründlich ausdrücken. Zwiebel und Knoblauch schä-
len, fein würfeln. Kräuter hacken. Fleisch, Brötchen, 
Ei, Zwiebel, Knoblauch, Kräuter, Salz und Pfeffer mi-
schen, Frikadellen formen, mit Öl bestreichen, rund 
8 min von jeder Seite grillen. Mit Minze bestreuen.

Lammgulasch mit Rosmarin

Zutaten (für 2 Personen): 300 g Lammgulasch (Keu-
le), 220 g Bandnudeln, Salz, Pfeffer, 1 Stange Porree, 
2 Möhren, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Speise-
öl, 1 TL Rosmarinnadeln, 150 ml Rotwein, 350 ml 
Gemüsebrühe, 1 Lorbeerblatt, 1 Gewürznelke.
Zubereitung: Nudeln in Salzwasser garen. Porree 
und Möhren klein schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch würfeln. Fleisch in Öl portionsweise kräftig an-
braten, in großen Topf geben. Gemüse zugeben, kurz 
schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin würzen. 
Wein und Brühe angießen. Lorbeer und Nelke zuge-
ben, zugedeckt 40 min schmoren. Bei Bedarf Wasser 
zufügen. Abschmecken, mit Nudeln anrichten.

Lammfleisch ist wegen seiner zarten Struktur und 
seines milden Eigengeschmackes beliebt. Wiesen-
kräuter, die die Tiere auf der Weide essen, verleihen 
ein leicht würziges Aroma.  

Lammkeule mit Karotten

Zutaten (für 4 Personen): 1 Lammkeule ohne Kno-
chen (1 kg), grobes Salz, 500 g junge, dick gestiftelte 
Möhren, 50 g Zucker, 10 g Korianderkörner, 1 in Rin-
ge geschnittene Zwiebel, 80 ml Orangensaft, circa 
260 ml kalt gepresstes Rapsöl, 4 Tomaten, 2 Bund 
glatte Petersilie, schwarzer Pfeffer, 50 g ohne Fett 
geröstete Pinienkerne, 2 gehackte Knoblauchzehen,   
50 g milder Blauschimmelkäse, 50 g Kapern.
Zubereitung: Lammkeule in Form binden, außen 
leicht salzen, in etwas heißem Rapsöl anbraten, im 
Ofen bei 175 Grad circa 45 min braten, 10 min bei 
50 Grad ruhen lassen. Im flachen Topf Möhren, Zu-
cker, Koriander, Zwiebel und etwas Salz mischen, 
mit kochendem Wasser gerade bedecken, 5 min kö-
cheln. Tomaten heiß überbrühen, häuten, vierteln, 
Kerne entfernen. Mit Orangensaft und 80 ml Rapsöl 
zu Möhren geben, durchschwenken, ein Viertel der 
gehackten Petersilie einstreuen. Lammkeule salzen, 
pfeffern. Aus Pinienkernen, übriger Petersilie, 150 ml 
Rapsöl, Knoblauch und Salz in der Küchenmaschine 
eine glatte Paste mixen. Käse und Kapern untermi-
schen. Lammkeule mit Möhren und Kapernpesto 
servieren. Dazu schmecken junge Kartoffeln.

Auch im eigenen Garten gedeiht Brokkoli gut. Wichtig 
sind humoser Boden an einem sonnigen Platz sowie 
ausreichend Feuchtigkeit. 
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Brokkoli gedeiht auch  
 im eigenen Garten
Schutz gegen Kohlfliege notwendig

Zur Lammkeule schmeckt junges Gemüse ausgezeich-
net.   Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood




