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GresunabElT

Saverkraut -

Gaumenfreude und Fitmacher in einem

Saftig und herzhaft, schwiirmen die Gourmets. Nihrstoffreich und gesundheitsfordernd, tonen die Wissenschaftler.
Wie auch immer: Sauerkraut - seit Urzeiten bekannt und beliebt - hat vieles zu bieten und ist auch aus der modernen
Kiiche nicht wegzudenken. Kein Wunder: Sauerkraut ist einfach Natur pur.

Kohl und Sauerkraut ist wohl eines der élte-
sten und beliebtesten Gemiise der Welt und
ein unentbehrlicher Bestandteil der Winter-
erndhrung. Lange vor unserer Zeitrechnung
entdeckten vermutlich die Chinesen, dass
Weisskohl durch Gérung zu Sauerkraut wird.
Die Chinesische Mauer wére ohne Sauer-
kraut moglicherweise nie gebaut worden. In
alten chinesischen Texten wird berichtet,
dass Sauerkraut neben Reis zur téglichen
Hauptverpflegung der Arbeiter gehorte. In
Europa wurde der gegorene Kohl wahr-
scheinlich zuerst von den alten Griechen und
Romern wegen seiner Heilkraft und seines
Geschmackes geschitzt. Vermutlich brachte
der wilde Hunnenkonig Attila aus der fernen
Mongolei auf seinen Eroberungsziigen das
Rezept zur Herstellung von Sauerkraut mit,
wie wir es heute kennen. So fiihrte Christoph
Kolumbus (15./16. Jahrhundert) nachweis-
lich grosse Mengen davon an Bord seines
Schiffes mit. Und auch James Cook hat im
18. Jahrhundert seine grossen Entdeckungs-
fahrten in die Stidsee/Neuseeland mit Hilfe
von Sauerkraut zum Erfolg gefiihrt. Von Na-
tur aus lange haltbar, schiitzte es die Schiffs-
mannschaft durch seinen hohen Gehalt an
Vitamin C vor der gefiirchteten Seefahrer-
krankheit Skorbut, die bis dahin oft ganze
Schiffsmannschaften unterwegs hingerafft
hatte.

Der Star der Kohlkopfe

Der unter dem Namen Weisskraut, Weiss-
kohl, Kraut oder Kabis bekannte Koptkohl
(lat. brassica capitata) ist die Nummer eins
im hiesigen Kohlsortiment. Er gehort wie
Wirz, Blumenkohl, Rosenkohl oder Kohl-
rabi zur grossen Familie der Kreuzbliitler,
die mehr als 200 Arten umfasst. Die Be-
zeichnung «Kabis» fiir «Kohl» ist iibrigens
auf die lateinische Bezeichnung «caputium»
fiir «Kopf» zuriickzufiihren. Die wichtigsten
und grossten Anbaugebiete liegen im Giir-
betal. Von hier kommt rund die Hélfte der
Kabis-Produktion. Weitere bedeutende

Pflanzungen liegen im Ziircher Oberland, im
Baselbiet, der Rhone-Ebene und im Fiir-
stentum Liechtenstein. Bis zu 8000 Tonnen
werden hier jahrlich geerntet. Davon wan-
dert das meiste in die Sauerkrautindustrie.
Aus 100 Kilogramm Kabis werden etwa 50
Kilogramm Sauerkraut. Die Ernte ist sehr
arbeitsaufwendig. Jeder Kohlkopf wird noch
meist mit speziellen, machetedhnlichen
Messern auf dem Feld von den
Umblittern befreit,
bevor er zur Verar-
beitung weitergelei-
tet wird. Kabis liebt
fette und schwere
Boden. Etwa Mitte
Mai erfolgt das Setzen
der Jungpflanzen, und
zwischen Anfang Sep-
tember und  Mitte
Oktober wird geerntet.
Wenn ein Jahr beson-
ders regenreich ist, gilt
die Bauernregel: je niis- |
ser, desto besser.

Vor dem H

So wird’s gemacht

Die hochwertigsten Sauerkraut-Qualititen
stammen aus kontrolliert biologischem An-
bau (wie Biofarm- und Biona-Sauerkraut -
fiir Naturkostgeschifte und Biona Reform-
héuser). Das Rezept fiir ihre Herstellung ist
die reine Natur: Bio-Kabis, Meersalz und
Gewiirze — wie Kiimmel und Wacholderbee-
ren - und sonst nichts. Und so wird’s ge-
macht: Im Verarbeitungsbetriecb wird dem
Kabis zuerst der holzerne Strunk ausge-
bohrt. Anschliessend wird der Kabis in feine
Streifen geschnitten und mit Meersalz und
Gewiirzen - Schicht fiir Schicht - in Garbot-
tiche eingefiillt. Darin wird das Kraut unter
Druck gesetzt, der Gdrprozess kann begin-
nen. Durch die Einwirkung von Milchsdure-
bakterien auf die verdaubaren Kohlehydrate
des Kohls entsteht Milchsdure. Aus dem
Kohl tritt durch die Pressung und die Zuga-

obel wird der Strunk aus

be von Salz der Zellsaft aus. Dieser fiillt die
Zwischenrdume zwischen den Weisskohl-
schnitzeln, vertreibt die noch verbleibende
Luft und bildet den idealen Nihrboden fiir
die Milchsaurebakterien. Die giinstigen Le-
bensbedingungen regen die Milchsdurebak-
terien an, sich zu vermehren und - bei Frei-
setzung von Kohlensdure — Milchséure zu
bilden. Nach vier- bis

geschnitten.

sechswochiger Gérzeit -
auch anaerobe Fermentation genannt - ldsst
die Milchsdure so das Sauerkraut entstehen.
Das Besonderne hier ist: Durch eine gelenk-
te Milchsduregarung tiberwiegt die rechts-
drehende Milchsdure L (+). Sie ist die phy-
siologische, das heisst dem menschlichen
Stoffwechsel entsprechende Form. Es han-
delt sich hier um eine rein natiirliche, biolo-
gische Gérung. So entsteht ein hochwertiges,
gut haltbares, rohes Vollwert-Lebensmittel,
das gekiihlt — von September bis etwa April
- Saison hat. Es wird in handlichen Beuteln
angeboten. Fiir die iibrige Jahreszeit sind
auch pasteurisierte  Sorten  erhltlich.
Einsduern ist das natiirlichste und gleichzei-
tig das werterhaltendste Verfahren zum
Haltbarmachen von Gemiise. Hier werden
keine Wirkstoffe zerstort, sondern im Ge-
genteil viele neue gebildet. Alle Sorten
benotigen iibrigens keine kiinstlichen Kon-
servierungsstoffe. Diese Bio-Spezialitéten
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besitzen neben ihren guten diditetischen und
geruchlichen Eigenschaften als besonderes
Kennzeichen den frischen, mildsduerlichen
Geschmack, der an Champagner erinnert.
Die eigene Sauerkraut-Herstellung im Haus-
halt weicht im wesentlichen nicht von der
hier beschriebenen Methode ab.

Was drin steckt

Geriihmt wird der hohe Gehalt an Vitamin
C, das vor allem gegen Infektionen wirksam
ist. Schon etwa 200 Gramm decken mehr als
den halben Tagesbedarf eines Erwachsenen.
Das ist etwa die gleiche Menge, wie sie in ei-
nem Glas Orangensaft steckt. Dies gilt aber
nur dann, wenn das Sauerkraut roh ist oder
schonend erwédrmt wird. Mit einem

Glas  Sauerkraut-
saft kann man sich
bereits seinen Ta-
gesbedarf an die-
sem Vitamin
decken.  Daneben
enthilt Sauerkraut
reichlich  Vitamine
der B-Gruppe. Bei
den Mineralstoffen ist
neben Calcium, Kali-
um und Magnesium
auch Eisen hervorzu-
heben. Sauerkraut ent-
hélt auch sogenannte
Indolverbindungen, de-
nen  krebshemmende
Eigenschaften nachge-
sagt werden. Durch den
hohen Gehalt an Pflan-
zenzellulose, die die

Darmbe\yegung . (Peri- Fein hobeln
staltik) fordert, wirkt Sau- ¢ sind wi
erkraut  verdauungsfor-

dernd. Hierbei ist auch der Wirkstoff
Acetylcholin beteiligt. Die natiirliche Milch-
sdure - besonders L (+) - rechtsrehende
Milchsdure - trégt hier zusdtzlich noch zur
Ausbildung einer gesunden Darmflora bei.
Da bei der Sauerkrautgéirung die Kohlenhy-
drate des Kabis in Milchsdure umgewandelt
werden, besitzt Sauerkraut einen niedrigen
Energiegehalt. In 100 Gramm sind nur 16
Kalorien enthalten.

Ein bewadhrter Helfer

Der  gesundheitsbewusste ~ Verbraucher
schiitzt Sauerkraut vor allem wegen der re-
gulierenden Wirkung auf die Verdauungs-
vorgdnge. Diese heilsame, sowohl autbauen-
de wie entschlackende, Wirkung des Sauer-
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wijrzen und d
c/hrige Voraussetzungen ---

krautes wurde aber nicht erst durch die mo-
derne Wissenschaft entdeckt. Schon Gale-
nus, Leibarzt des romischen Kaisers Marc
Aurel, verordnete seinen Patienten Sauer-
kraut als Heilmittel gegen Magenschmerzen
und Darmstorungen. Auch Paracelsus, zu-
tiefst iiberzeugt davon, dass jeder Landstrich
genau die Nahrungs- und Heilmittel anbiete,
die seinen Bewohnern vonnéten seien, wies
ebenfalls auf die Bedeutung des Sauerkrau-
tes hin. Der heilkundige Pfarrer Kneipp
nannte das Sauerkraut den «Gesundheitsbe-
sen fiir den Darmy», der viele Krankheiten
«hinauskehrt». Wilhelm Busch, der beliebte
Dichter und Humorist, liess sich voller Uber-
zeugung zu den Zeilen animieren: «Nur der
ist klug und weise, der auf Gesundheit

schaut! Denk an die
gesunde Speise und iss
taglich  Sauerkraut!»
Der praktische Arzt
Dr. Romer schrieb
1935 in der «Medizi-
nischen

RV

—

__ fir ein schma

ann gut stamp-

Wochenschrift»:
«Bei schweren Asthmaanféllen und bei
[schias, wenn alles versagt, hilft téglich ein
Pfund rohes Sauerkraut essen.» Neben der
verdauungsregulierenden und entschlacken-
den Wirkung, die sich auf das gesamte kor-
perliche und geistige Befinden des Men-
schen auswirken, muss die entgiftende Wir-
kung hervorgehoben werden. Vor allem der
Milchsduregehalt des Saftes verhindert das
Aufkommen krankmachender (pathogener)
Bakterien in Magen und Darm und wirkt so
Giérungs- und Féulnisprozessen entgegen.
Damit wird gleichzeitig die natiirliche Darm-
flora geschiitzt oder ein Milieu im Darm ge-
schaffen, in dem sich nach einer Schidigung
infolge Darminfektion oder Antibiotikame-
dikation wieder eine normale Flora ent-
wickeln kann. Sauerkraut soll auch lebens-
verlangernde Eigenschaften besitzen. So

P /|
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ckhaﬁes und

schreibt man das hohe Alter der Bulgaren
vor allem dem Genuss von Sauerkraut und
saurer Milch, Joghurt, Kefir und Quark zu,
die alle Milchsdurebakterien und Milchsaure
enthalten. Die Nahrungsfasern des Sauer-
krautes sind durch die Milchsduregarung be-
reits stark erweicht. Dadurch wird Sauer-
kraut besonders gut von Magen und Darm
vertragen. Diese Wirkstoffe konnen auch ei-
nen zu hohen Cholesterinspiegel normalisie-
ren. Sauerkraut ist auch fiir Diabetiker und
fiir Personen mit einem erhohten Harnséu-
respiegel gut geeignet. Nach schweren Un-
fillen mit grossem Blutverlust wendet man
in England und in den USA heute gerne eine
Sauerkrautdidt an. Aber auch als kosmeti-
sches Mittel gegen Hautunreinheiten hat es
sich schon oft bewdhrt. Sauerkraut kann
aber noch mehr. Namlich Abspecken. Nach
dem Motto: «Iss dich schlank mit Sauer-
kraut.» Und zwar schnell und sanft. Natiir-
lich ohne Speck und Wurst. Hierbei spielen
lipotrope, also  fett-

gesundes Endprodukt.

verwertende Substanzen eine bedeu-
tende Rolle.
«Vorbeugen ist besser als heilen.» Dieses al-
te Sprichwort gilt es gerade in diesen Tagen
zu beherzigen. Wer im Winter regelmassig
Sauerkraut isst, steigert ganz eindeutig seine
Leistungsfahigkeit und ist nicht so schnell er-
kiltet.

Wieviel jeden Tag?

Wer Sauerkraut im Winter gegen Erkil-
tungskrankheiten, zur Kréftigung gegen an-
dere Leiden und zur allgemeinen Fitness ein-
setzen mochte, der sollte es regelméssig es-
sen. Die ideale Menge sind téglich drei, vier
Essloffel - gut kauen und einspeicheln. Am
besten kann Sauerkraut seine positiven Ei-
genschaften entfalten, wenn es als Rohkost
gegessen wird. Hierbei sollte die abgetropfte
Fliissigkeit unbedingt mitverwendet werden.




Sie enthilt wichtige Wirkstoffe. Deshalb er-
freut sich auch der im Biona Reformhaus an-
gebotene Sauerkrautsaft pur oder in Kombi-
nation mit anderen Gemdiseséften so grosser
Beliebtheit. Hiervon wird vor den Haupt-
mahlzeiten ein kleines Trinkglas voll lang-
sam getrunken. Sauerkraut wirkt aber auch
gediinstet  gesundheitsférdernd. Empfeh-
lenswert ist es hier, einen Teil vom rohen
Kraut zuriickzubehalten — etwa ein Drittel -
und vor dem Anrichten kleingeschnitten un-
ter das gediinstete zu mischen, um so mog-
lichst viele «Vitalstoffe» zu erhalten.

Vielseitige Verwendbarkeit

Sauerkraut ist aus unseren modernen
Kiichen nicht mehr wegzudenken. Und das
aus gutem Grund: Dank seines angenehmen,
mildsduerlichen Geschmackes, der je nach
Zubereitungsart abgewandelt wird, kann
Sauerkraut auch als Zauberkiinstler der
Gemiise bezeichnet werden. Ob als raffinier-
ter Salat, kalte oder warme Suppe, Hauptge-
richt oder gar als Dessert — Sauerkraut ist im-
mer fiir eine angenehme kulinarische Uber-
raschung gut. So ist es nicht verwunderlich,
dass dieses ewig junge Kraut auch einen in-
ternationalen Ruf geniesst. Im Elsass wird
Sauerkraut gerne mit Schmalz gediinstet und
mit weissem Elsdsser Wein abgeschmeckt.
Sauerkraut mit Spatzle ist im Schwabenland
schon fast ein Nationalgericht. Und hier bei
uns: Zum Sauerkraut nach Berner Art wer-
den Salzkartoffeln serviert. Hierzu wird das
Sauerkraut mit einem Lorbeerblatt und eini-
gen Wacholderbeeren gekocht. Etwas ganz
besonderes — mindestens fiir unseren Ge-
schmack - ist das russische Sauerkrautbrot.
In Innsbruck kennt und liebt man die in heis-
sem Ol ausgebackenen, mit Sauerkraut ge-
fiillten Teigrondellen. Kostlich mundet auch
ein Sauerkrautsalat, der mit Joghurt, Rahm
oder mit einem Kaltpress-Pflanzendl zu-
-bereitet und mit Dill, Kiimmel oder mit Thy-
mian gewiirzt wird. Mit geriebenen oder ge-
schnittenen Apfeln, Birnen, Quitten oder
mit Ananas ldsst sich das schmackhafte Sau-
erkraut gut kombinieren. Warme Sauer-
krautgerichte erhalten durch Aromatisieren
mit Wacholderbeeren, Kiimmel, Knoblauch,
Zwiebeln, Nelken, etwas Meerrettich oder
Paprika die rechte Wiirze. Ist es bei all die-
sen Herrlichkeiten da noch verwunderlich,
dass ein Sauerkrautliebhaber aus dem Badi-
schen dichtete: «O Sauerkraut, du Gaumen-
troster, du aller Lebensfreude Bester, lass nie
vergehen deinen Duft, der uns zur vollen
Schiissel ruft!» Guten Appetit!

Gerhard Elias

Mamma mia,

che buona pastal ...
Wer nach dem er-
sten Bissen Teigwa-
ren diese Ausserung
macht, kann nur
selbstgemachte
Teigwaren oder Val
Farella BlO-Pasta
auf dem Teller ha-
ben, denn die Val Farella BIO-Teigwaren aus kontrolliert
biologischem Hartweizen mit der Knospe munden wirklich
wie von Mamma — also hausgemacht! Sie enthalten
selbstverstandlich keine Eier und sind in den drei Sorten:
Hornli, Spaghetti und Spiralen erhaltlich.

Uberzeugen Sie sich selbst,

Val Farella BIO-FPasta erhalten Sie in Fachgeschaften.
Zusatzliche Informationen erteilt lhnen gerne

Morga AG, 9642 Ebnat-Kappel

Telefon 074/3 19 25

Bio Futter

Gepruft nach den Richtlinien der VSBLO

Bio Leghennen z. Kérner
Bio Kérnermischung fur Leghennen
Bio Pouletmastfutter
Bio Weizenkdrner

Bio Mastschweinefutter
Bio Zuchtschweinefutter

Fiur Futterungsfragen steht lhnen
unser Rezeptdienst zur Verfiigung.

A. Lehmann, Lindmihle
5413 Birmenstorf

Tel. 056 85 1112 Fax 056 85 26 22
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Gutschein ¢
zum Wohlsein.

ANIMA-STRATH’
das natirliche

Hefe-Aufbaumittel |
® erhoht Abwehrkraft

el o] d und Vitalitat
E|“|°Shur m b‘on e ist appetitférdernd
in der Rekonvaleszenz

Reformhaus

il ® verhilft zu einem gesun-
den und glanzenden Fell [

w7

Im Fachhandel erhaltlich BIO-STRATH AG CH-8032 Ziirich

\\

Mehr Lebensfreude fir weniger Geld. Das steckt
in unserem biona Gutscheinheft. Mit Bons im
Gesamtwert von Uber 20 Franken. Unser Beitrag %
zu lhrem Wohlbefinden, gratis gegen Einsendung /

%
des untenstehenden Coupons. BIO“a

biona Reformprodukte sind fihrend in Sachen

Vollwertigkeit und Naturbelassenheit. Und garan- Garantie

tieren konkurrenzlose Qualitat bei Anbau, Herstel-

gg?]utirsmd Verpackung. Das Muss fur ungetrt?bten fﬁr biOlogiSChCn Anbau

l i : - : Seit uber 30 Jahren setzt sich die Biotta AG

fir den biologischen Landbau ein.
Rundum vollwertig

-
Unser 20 Franken-Gutschein an Sie. :

Das Gutscheinheft fur Ihren nachsten Besuch im biona |
Fachgeschaft. Gesamtwert: Fr. 20.90. Gratis gegen V)
Einsendung dieses Coupons.

Name:
Srasse/Nr Qta AG 8274 Tagerwilen Telefon 072/69 ISD
PLZ/Ort: Kt. K J

Bitte ausschneiden und einsenden an:

|
|
|
|
|
|
|
| Vorname:
|
|
|
|
: biona Reformhduser, Ekkehardstrasse 9, 8006 Zirich
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