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Das Vitamin C lebt gefährlich

Frisches Obst und Gemüse. Das erste
Frühlingserwachen findet in einzelnen
Geschäften bereits im Januar statt. Spä-
testens im März schliessen sich die ande-
ren Unternehmer an und locken mit zar-
ten Kräutlein Kunden in den Laden.
«Primeurs» - Erstlinge - nennt man je-
weilen die ersten Früchte und Gemüse
einer Saison. Bloss: Kann man sie heute
noch als «Primeurs» bezeichnen, jene
schwachen Glashauspflanzen, die

- beim ersten Frühlingshauch im Freien
bereits jämmerlich erfrieren würden;

- bei der ersten Begegnung mit der Sa-

latsauce schlapp machen und in sich
zusammenfallen;

- so heikel sind, dass sie kaum einen Tag
gelagert werden können?

Unsere «Primeurs» sind Produkte eines
vorverlegten Frühlings, der im Glashaus
stattfindet. Auf solche Produkte sollte
man verzichten. Denn noch ist es Zeit für
das Wintergemüse, das keine chemische
und physikalische Unterstützung nötig
hat, das kräftig und widerstandsfähig ge-
nug ist, um sich selbst zu schützen. Be-
sonders der Weisskohl verdient es, dass

man sich jetzt um ihn kümmert.
Er enthält über sechs verschiedene Vita-
mine und Mineralstoffe, aber pro 100 g
nur 25 Kalorien. Besonders das Vitamin
C ist im Weisskohl noch in reichem Mas-
se anzutreffen.
Das Vitamin C lebt gefährlich. Es scheut
Luft, Licht, Hitze, das fliessende Wasser.

Ein Kohlkopf, der frisch geerntet wird,
enthält noch 100% Vitamin C. Bei der La-
gerung verliert er pro Monat höchstens 5

Prozent, das heisst, er hat im März noch
einen Anteil von 70%. Damit ist er dem
frischesten Salatkopf aus dem Glashaus
weit überlegen.
Es liegt jedoch auch am Koch, das Gemü-
se möglichst schonend zu behandeln. Ei-
nige der gefährlichsten Fallen, die dem
Vitamin C in der Küche gestellt werden,
sind der untenstehenden Darstellung zu
entnehmen.

Auf dem Weg von der Ernte bis zur Endstation Magen, wo das Gemüse für uns

genutzt wird, lauern unzählige «Fallen», die dem Vitamin C schaden. Das Beispiel

eines Weisskohls:

Wenn wir Gemüse roh

und sofort nach der
Ernte essen, kommt uns

der ganze Vitamin-C-
Gehalt zunutze

Endstation Magen
100%

61%

16%

aus <auf Nummer sicher) 1983 des SIH (Schweiz. Institut Hauswirtschaft, Zürich)
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