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Gemiise im November — Dezember

Jetzt kommen wohl bald die letzten Freilandgemiise auf den
Markt. Der heutige Gemiisekorb ist ganz dem Kohl gewidmet.
Wer kennt ihn nicht, den zweiten Streich von Max und Moritz?
Doch wer erinnert sich noch an das Gemiise, das der guten Witwe
Bolte zum Verhdngnis wurde? Oh, wire sie doch nicht mit dem
Teller in den Keller . . . .

Doch héren wir, wie Busch es formulierte:

Eben geht mit einem Teller
Witwe Bolte in den Keller,
Dass sie von dem Sauerkohle
Eine Portion sich hole,

Wolfiir sie besonders schwdrmt,
Wenn er wieder aufgewdrmt.

Aufgewdrmter Kohl, so schreibt Wilhelm Busch, soll ja beson-
ders gut munden. Ob er aber auch allen gut bekommt?

Doch vorerst noch eine Information von ganz allgemeiner Art:
Dass Gemiisse sehr schnell von seinem erndhrungphysiologi-
schen Wert verliert und deshalb am besten erntefrisch gegessen
wird, ist unbestritten. Doch miissen vor allem auch Gemein-
schaftskiichen im voraus planen und sind meist nicht in der Lage,
ihr Gemiise im Garten hinter dem Haus zu holen. Deshalb emp-
fiehlt es sich, einige Frischhalteregeln zu beachten.

Niitzliche Tips dazu konnten dem «Gemiise 1 x 1» auf Seite 82
entnommen werden: (4)

Frischgemiise aufbewahren

Wenn wir das Gemiise nach dem Einkaufen nicht direkt kochen,
miissen wir es richtig aufbewahren. Sonst verliert es viel von sei-
nem erndhrungsphysiologischen Wert: Ein Teil der Nahrstoffe
wird abgebaut. So hat etwa Spinat, wird er nicht vor Licht ge-
schiitzt und bei Zimmertemperatur aufbewahrt, schon nach fiinf
Stunden fast ein Drittel seines Vitamin-C-Gehaltes verloren.
Nach 24 Stunden ist es die Hélfte und nach zwei Tagen bereits
75 %. Lagern wir den Spinat dagegen im Kiihlschrank, verliert er
erst in zehn Tagen, was er bei Zimmertemperatur bereits in zwei
Tagen abgebaut hat. Mit anderen Worten: Gemiise, die wir im
Kiihlschrank aufbewahren, verlieren bis fiinf Mal weniger an In-
haltsstoffen als bei Licht und Zimmertemperatur. Gewohnliche
Kiihlschrianke entziehen dem Gemiise recht viel Feuchtigkeit (Eis-

bildung an Kiihlelementen), so dass es schlaff wird. Neuere, spe-
zielle Geréte halten eine hohe Luftfeuchtigkeit aufrecht.

Das Gemiise leidet aber nicht nur unter Tageslicht und Wasser-
entzug. Wenn wir unser Frischgemiise einige Zeit aufbewahren
miissen, achten wir deshalb darauf, es vor diesen Einfliissen zu
schiitzen:

- Wirme: Die Vitamine B1, B2, B6, C sind hitzeempfindlich.

- Tageslicht: Die Vitamine A, B2, B6, C sind lichtempfindlich.

- Luft: Die Vitamine A, Bl, C sind luftempfindlich.

— Wasser: Lost aus den Gemiisen die Mineralstoffe, die Vitami-
ne Bl1, B2, B6, C und das Provitamin Niacin.

- Frost

- Fremdgeruch

Um unser Gemiise vor diesen Einfliissen wirksam zu schiitzen,
bewahren wir es am besten im Gemiiseabteil des Kiihlschrankes —
in seiner untersten Schublade, deshalb auch Gemiiseschublade
genannt - oder in einem dunklen und kiihlen Keller auf. Damit
das Gemdiise nicht zuviel Feuchtigkeit verliert und seine Atmung
verlangsamt, packen wir es am besten in einen Plastiksack.

Chinakohl
(Japankohl, Jigerkohl, Pekingkohl, Schantungkohl,
Pe-tsai, Kochsalat)
Brassica pekinensis (Lour.) Rupr./Kreuzbliitler

«Ein Chinese - so ganz nach unserem Gusto!»

Er gehort zu den Gemiisen, die in den letzten Jahren bei uns
sprunghaft den Markt eroberten. Dies diirfte einerseits darauf

73



zuriickzufiihren sein, dass die leichte, fettarme, chinesische Kii-
che auch unter der schweizerischen Bevolkerung immer mehr An-
hinger findet, und natiirlich auch die vielerorts eréffneten Chi-
narestaurants diirften dazu beigetragen haben.

Andererseits wird seine Beliebtheit auch darauf zuriickzufithren
sein, dass ihm der oft als unangenehm empfundene Kohlge-
schmack fehlt und dass er sich sehr gut zum Rohessen eignet, da
seine Blatter faserdrmer und dadurch zarter als die des verwand-
ten Weisskohls sind. Auch die Tatsache, dass er kaum bldht und
deshalb auch von empfindlichen und auch von dlteren Menschen
gut vertragen wird, diirfte zu seiner Bekanntheit beigetragen ha-
ben.

Herkunft und Beschreibung

Der Chinakohl stammt, wie sein Name sagt, aus dem Norden
Chinas, der Provinz Kanton. Dort wird er schon seit dem 5. Jahr-
hundert angebaut und hat fiir die Chinesen etwa die gleiche Be-
deutung, wie fiir uns friiher, als wir uns nicht jederzeit, ob Som-
mer oder Winter, mit einer Vielfalt an Gemiisen eindecken konn-
ten, der Weisskohl. Neben dem Rettich ist er auch der wichtigste
Vitamin-C-Spender. In den ostasiatischen Ldndern zdhlen die
verschiedenen Formen des Chinakohls noch heute zu den wich-
tigsten Gemiisen. Den Japanern ist es durch intensive Ziichtungs-
arbeit gelungen, aus altbekannten Kantonerstaimmen neue Hy-
bridsorten zu ziichten (Japankohl). Sie sind schnellwachsender,
einheitlicher, gedrungener im Wuchs und auch schmackhafter.
Die Kopfe sind strunklos, mittelfest und rundoval. Die Blatter
sind gewellt, die Blattrippen breit und weiss. Die vielfiltig ange-
botene Kopfform ist, grob eingeteilt, blockig, halblang oder
lang. Der Chinakohl ist eine einjdhrige Pflanze und zeichnet sich
durch seinen niedrigen Kaloriengehalt und den recht hohen An-
teil an wertvollen Aminoséduren und Vitaminen aus. (2)

Gerne beraten wir Sie Uber:
Decken und Kissen (auch waschbar)
sowie Matratzen und Bettwéasche.

Wir sind auch Lieferanten fiir Betten, Vorhdnge
und Badezimmergarnituren.

Carl Kyburz AG

3122 Kehrsatz, Tel. 031 54 15 25

Der Bettwarenspezialist mit dem umfassenden
Angebot fuir Spitaler und Heime.
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Ein Hit fiir die Grosskiiche

Chinakohl diirfte nicht nur fiir die Hausfrau, sondern auch fiir
das Personal der Gemeinschaftskiichen ein beliebtes Gemiise
sein, verlangt er doch nur wenig Riistarbeit mit wenig Riistabfil-
len und hat erst noch eine kurze Kochzeit.

Giinther Liebester schreibt in «Warenkunde» zur vielfaltigen Ver-
wendung des Chinakohls:

«Chinakohl ist dusserst vielseitig verwendbar. Er besitzt alle Vor-
ziige des Kopfsalates, des Weisskohls, der Endivie und des Wir-
sings. Er wird ebenso gern als Salat, wie als Warmgemiise zube-
reitet. Fiir beide Zwecke ist er gleich gut geeignet. Der breit- und
kurzblattrige japanische Hybride eignet sich fiir Salat besonders
gut. Der Salat kann - wie der Briisseler - siiss oder pikant ange-
richtet werden. Beliebte Salatzutaten sind Apfel-, Orangen-,
Mandarinenschnitze, Kiwi, Pfirsichstiicke, Niisse, Mais, Karot-
ten, Peperoni, Gurken, Tomaten usw. Die Verwendung als Warm-
gemiise ist wie beim Weisskohl.» (1)

Waussten Sie. . .

... dass Witwe Bolte im Keller keinen Chinakohl holte?

Chinakohl ist namlich fiir die Herstellung von Sauerkraut unge-
eignet, da er sich dabei unansehnlich verfarbt.

So ein Kohl!

Wortgeschichtliches

«Und das soll ich dir glauben, willst du mich etwa verkohlen?»
Dass Kohl ein Gemiise ist, diirfte hinldnglich bekannt sein. Auch,
dass das Wort Kohl noch eine zweite Bedeutung hat, wird wohl
den meisten nicht neu sein; doch was der eine Kohl mit dem ande-
ren eigentlich zu tun hat, dariiber wusste gliicklicherweise der
Duden Bescheid (Duden Herkunftsworterbuch):

Kohl

Wie mehrere andere Gemiisearten (beachte zum Beispiel die Arti-
kel Kiirbis und Zwiebel), so lernten die Germanen auch den Kohl
durch die Romer kennen und iibernahmen mit der Pflanze auch
das Wort. Kohl ist entlehnt aus dem Lateinischen caulis, das ei-
gentlich «Strunk, Stengel, Stiel» bedeutet.

Kohl

«Unsinn, Geschwitz» (Umgangssprache): Das am Ende des 18.
Jahrhunderts in der Studentensprache aufkommende Wort
stammt vermutlich aus dem Hebrédischen q61 > jiddisch kohl, =
«Stimme, Sprache, Rede», hat sich aber frith mit Kohl = Kraut
vermischt.

Ableitungen:

Kohlen = torichtes Zeug reden, schwindeln (Umgangssprache
18. Jahrhundert); verkohlen = anfiihren (Umgangssprache 19.
Jahrhundert).

Kohldampf

Auch Kohldampf wire da, der Vollstandigkeit halber, noch zu er-
wihnen. Kohldampf = Hunger. Das am Ende des 19. Jahrhun-
derts durch die Soldatensprache allgemein bekannt werdende
Wort stammt aus dem Rotwelschen. Grundwort ist Dampf, das
in der Gaunersprache fiir « Hunger» gebraucht wird. Das Bestim-
mungswort rotwelsch ist Kohler, Kol(l)er = «Hunger» (vielleicht
identischmit Koller = «Wut»). Die Zusammensetzung hat jeden-
falls tautologischen (Tautologie = Fiigung, die einen Sachverhalt
doppelt wiedergibt, zum Beispiel weisser Schimmel) Charakter,
schreibt der Duden.
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Kabis oder Kohl — Kohl oder Kabis?
Der Duden weiss Rat:

Kohl ist ein Gemiise.

Kabis, so heisst dieses Gemiise in Siiddeutschland und der
Schweiz. (Vergleiche auch noch Kappes.)

Kappes, so wird der Weisskohl in Westdeutschland genannt.

Ob Weisskohl, Spitzkohl oder Rotkohl, alle konnen auch Kabis
oder gar Kraut genannt werden. Sie sollten jedoch nicht mit dem
berithmten Sauerkraut, das in Deutschland und vor allem im El-
sass so gerne gegessen wird, verwechselt werden; denn Sauer-
kraut wird einzig und allein aus Weisskohl, -kraut, -kabis herge-
stellt. Man benétigt dazu eine ganz bestimmte Sorte Weisskohl
mit grossen runden, festen Kopfen, einem langen Deckblatt und
feinrippigen Blattern. Sauerkraut war frither die beste Art, dem
Kohl eine lange Haltbarkeit zu garantieren und den Vitamin-
C-Bedarf im Winter zu decken. Es gilt als uraltes Nahrungsmit-
tel. Zum Beispiel sollen die Erbauer der Chinesischen Mauer sich
hauptsachlich mit Reis und vergorenem Kraut erndhrt haben.
Auch schiitzte es die Seefahrer vor der gefiirchteten Skorbut-
krankheit. Sauerkraut, wie man es nennen konnte, der Inbegriff
deutscher Esskultur, kam iiber die slawischen Lander nach
Deutschland und der Schweiz.

Weisskabis
(Weisskohl, Weisskraut)
Brassica oleracea L. var. capitata L. f. alba/Kreuzbliitler

Alle unsere Kohlarten sind vermutlich aus dem Wildkohl entstan-
den, der vor allem an den Kiisten des Mittelmeeres und an der
europdischen Atlantikkiiste wéachst. Maritimes und regenreiches
Klima behagen dem Kohl ganz besonders, weshalb er von Frank-
reich bis England und von Jugoslawien, Griechenland iiber die
Sowjetunion bis Japan und China angebaut wird.

Weisskohl enthiilt folgende Inhaltsstoffe:

Eiweiss, Zucker, schwefelhaltiges Ol, die Mineralstoffe Calcium,
Kalium, Phosphor, Magnesium, Natrium, Jod und, besonders
die Blutbildung férderndes Eisen, Provitamin A, Vitamine der B-
Gruppe (B1, B2) und etwa 20 mg % Vitamin C. (1)

Der Spitzkohl

Eine besondere Spielart des Weisskohls ist der Spitzkabis mit sei-
nem nach oben kegelférmig spitz zulaufenden, griinen und nicht
ganz so festen Kopf. Er ist ein beliebtes und wohlschmeckendes
Frithgemiise (Friithjahr) und soll hier nur der Vollstandigkeit hal-

ber erwdhnt werden. Bei uns stammt er zur Hauptsache aus der
milden Genferseegegend. Er soll sich besonders gut zu feinge-
schnittenem Salat oder Kohlrouladen verarbeiten lassen. (2)

Der Kohl und seine Heilkrifte

«Mancher Leser wird erstaunt sein», schreibt Giinther Liebster in
Heilkréfte aus dem Garten, «in der Aufzdhlung der Gartenge-
wichse mit Heilkraften auch dem Weisskohl zu begegnen, jenem
Gemiise, das bei vielen Menschen so ziemlich am Ende der allge-
meinen Wertschiatzung steht. Wenn man jedoch weiss, welche
vielseitigen lindernden und heilenden Wirkungen dem Weisskohl
innewohnen, dann ist sein Platz in dieser Rangfolge keineswegs
berechtigt.

Fiir Sie gelesen:

(Quelle leider nicht mehr eruierbar)

Waussten Sie schon . . .

... dass sich Kohlgeruch in der Wohnung vermeiden
ldsst, wenn man wahrend des Kochens eine Scheibe Brot
auf den Kohl legt und zusétzlich ein mit Essig befeuchtetes
Tuch zwischen Topf und Deckel legt?

Schon der romische Staatsmann Cato der Altere (234-149 v. Chr.)
schétzte Kohl als Heilmittel, und der rémische Schriftsteller Pli-
nius (23-79 v. Chr.) hielt ihn sogar fiir eine Wunderpflanze, die
den Arzt fir lange Zeit entbehrlich mache. Im Mittelalter wurden
durch den Arzt und Botaniker Hieronymus Tragus Bock vor al-
lem dem Rotkohl grosse Heilkréfte zugeschrieben.»

Im 19. Jahrhundert verschwand der Kohl fiir «kurze» Zeit aus
den Arzneibiichern und wurde zum einfachen Kiichen-Gemiise
degradiert. Doch jetzt, in neuerer Zeit, besinnen sich die Men-
schen, und allen voran die Naturheildrzte, auf die im Kohl
schlummernden Heilkrafte. (3)

Heilwirkung

Dem Weisskohl werden folgende Heilwirkungen zugeschrieben:
Allgemein anregend, blutstillend, blutzuckersenkend, wundhei-
lend, schmerzlindernd bei Arthritis, Rheuma und Muskel-
schmerzen, leberschonend, antiseptisch fiir die Harnwege und
bei Durchfall, mildernd bei Hamorrhoiden, Krampfadern und
viel anderes mehr. (3)

Ausserlich kann er zur Linderung von Schmerzen und zur Forde-
rung der Heilung bei Geschwiiren, Wunden, Furunkeln angewen-
det werden. Sogar bei Rheuma, Neuralgien und Gicht wird emp-
fohlen, frische saubere Weisskohlblétter aufzulegen:

Die inneren, frischen Kohlblatter werden gewaschen, die Mittel-
rippe herausgenommen und die Blédtter mit einem Wallholz weich
gewalzt und dann auf die schmerzende Stelle aufgelegt. (6)

Rotkabis
(Rotkohl, Blaukraut)
Brassica oleracea L. var. capitata L. f. rubra (L.)
Thell./Kreuzbliitler

Rotkohl und Weisskabis haben vieles gemein. Der Rotkabis bildet
festere und auch kleinere Kopfe als der weisse. Rotkohl, der ei-
gentlich eher violett und nicht rot ist, bekommt seine Farbe, die
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beim Kochen ins Blaue wechselt, von dem hohen Anteil an An-
thozyan. Der Kohlgeschmack ist etwas feiner und abgeschwach-
ter als beim Weisskabis. Als Zutaten zu Rotkohl eignen sich sehr
gut Apfel, Birnen, Zwiebeln, Maroni, Preiselbeeren, Wild und
Spétzli.

Rotkohl ist wegen seiner feinen Zellstruktur schwer verdaulich
und wird deshalb gerne mit dem verdauungsférdernden Kiimmel
gewurzt.

Wirz

(Wirsing, «Kohli»)

Brassica oleracea L. var. sabauda L. / Kreuzbliitler

Auch der Wirsing soll hier nur kurz und der Vollstédndigkeit hal-
ber erwahnt werden. In «100 Gemiise» ist dazu zu lesen:

Wie bei allen Kopfkohlarten ist die Endknospe stark gestaucht.
Sie entwickelt sich sehr tippig, sozusagen zu einer Grossknospe.
Die schwerkopfigen Lagersorten sind lockerer aufgebaut, und
der Innenstrunk ist ausgepréigter als beim Weiss- und Rotkabis.
Mehr Luftraume zwischen den Blattern weisen auf eine etwas ge-
ringere Lagerfahigkeit hin. Je nach Sorte sind die Blatter grob-
oder feingekraust, hellgriin bis dunkelgriin. Wie alle anderen
Kopfkohle ist auch der Wirz eine zweijdhrige Pflanze. (2)

Der Wirsing wird fast ausschliesslich gekocht oder gedampft ge-
nossen und kann nach den gleichen Rezepten zubereitet werden
wie die anderen Kohlarten. Besonders eignet er sich fiir Eintopf-
gerichte und Suppen.

Rosenkohl

Brassia oleracea L. var. bullata subvar, gemmifera DC. /
Kreuzbliitler

Der als Spezialitat geltende und sehr beliebte Rosenkohl ist eine
der jingsten Kohlarten. Erist erstmals im 18. Jahrhundert, in der
Gegend von Briissel, als spontane Kombinationsziichtung von
heute nicht mehr vorhandenen Kulturpflanzen aufgetaucht und
wird deshalb in vielen Landern heute nach seiner Herkunft be-
nannt (Choux des Bruxelles / Cavolo di Bruxelles).

«Mini-Kohlkopfe»

Die als Gemiise genutzten Rosen oder Réschen sind die in den
Achseln der Stengelblétter gebildeten Triebknospen. Sie bestehen
aus zahlreichen, dicht auf- und tibereinanderliegenden Bléttchen
und stellen gewissermassen Kabiskopfe im kleinen dar. Der An-
bau in der Schweiz konzentriert sich heute auf die Kantone Frei-
burg, Bern, Waadt und Thurgau, wo auch eigentliche Riistzentra-
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len vorhanden sind; denn die Reinigung und Kalibrierung der
Roschen verlangt recht aufwendige Apparaturen. Mussten frii-
her noch alle Rosenkohlknospen von Hand von den Stengeln ge-
schnitten werden, so gibt es heute Maschinen, die den Strunk ein-
ziehen und die Roschen mit scharfen, rotierenden Messern vom
Strunk schneiden. Auch das Putzen des Rosenkohls wird heute
am Fliessband erledigt, wo er gleichzeitig auch nach Grosse sor-
tiert werden kann.

Rosenkohl: Eine kurze Saison!
Frischer Rosenkohl im Schweizer Markt 90
Nur 30% Selbstversorgung

Inlandproduktion

_ | Import
Tonnen
1200
1000 - 5 P
800

Jan Feb Mdar Apr Mal Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Hauptanbaugebiete in der Schwelz:
FR, BE, VD, TG
Gratik KZG/AG

Fiir die neuen Rosenkohlsorten muss nicht mehr, wie frither, der
erste Frost abgewartet werden. Frostnédchte bewirken im Rosen-
kohl eine Umwandlung der Stirke in Zucker, was ihn milder und
vertriglicher macht. Doch zuviel Frost wirkt sich nachteilig auf
die Vitaminwerte aus, weshalb der Anbau von Rosenkohl unter
unseren klimatischen Bedingungen immer noch ein gewisses
Risiko in sich birgt.

Auch der Rosenkohl zahlt dank seinem hohen Vitamin- und Mi-
neralstoffgehalt zu den feinen und wertvollen Wintergemiisen.
Er eignet sich vorziiglich als Beilage zu Braten, Gefliigel (Ente,
Gans), Wild und kann auch sehr gut eingefroren werden.

Heidi Ruchti-Grau
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