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Greifen Sie zu! Was
hier auf dem vietna-
mesischen Markt in
Hille und Fille ange-
boten wird, schmeckt
auch auf unseren
Tellern.

Knackiges fir den Wok -
Pak Choi, Mizuna und Co.

Leicht, lecker und gesund sind diese Gemiisefavori-
ten der Asiaten - eine Bereicherung fiir unsere Salat-
schiisseln und Gemisepfannen.

Chinakohl kennen wir ja nun schon lan-
ger. Aber, ehrlich gesagt, habe ich den
immer fir ein recht langweiliges Gemi-
se gehalten. Begeistert bin ich aber von
anderen asiatischen Salaten und Gemu-
sen, die wirzige Abwechslung in den
Speiseplan bringen und sogar im Balkon-
kasten prachtig gedeihen: Amchoi, Mizu-
na und Co.

Als Asia-Salate oder Asia-Gemuse im
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Trend, handelt es sich vor allem um Kohl-
gewadchse (Brassicaceae), verwandt mit
unserem Weisskohl und Wirsing, von
Geschmack und Aussehen her aber vollig
anders. Mizuna, Senfspinat (Komatsuna),
Chinesischer Senf-Kohl (Pak-Choi) und
einige andere sind Blattkohlarten, in der
asiatischen Kiiche wegen ihrer gesund-
heitsférdernden und appetitanregenden
Inhaltsstoffe (beraus beliebt. Grine




Blattgemuse enthalten Mineralstoffe, die
Vitamine A, B und C sowie wertvolle Fol-
saure. Kohlgemuse starken das Immun-
system und sind ausserdem reich an
krebshemmenden Schwefelverbindun-
gen, den Senfolen.

Knackig frisch

Viele dieser wertvollen Inhaltsstoffe
wirden beim Kochen verloren gehen.
Daher ist die asiatische Zubereitung von
Vorteil: Junge Blattchen ergeben einen
knackigen, vitaminreichen und wirzigen
Salat, altere Blatter landen im Wok.
Beim schnellen Pfannenrithren bleiben
die Vitamine grosstenteils erhalten.
Blattsenf, Senfspinat und Pak Choi sind
z.B. mit Karotten, verschiedenen Spros-
sen, Knoblauch und Ingwer ein fixes, fei-
nes und bekommliches Wok-Gericht. Die
Garzeit der Blattkohle betragt nur weni-
ge Sekunden, deshalb gibt man sie als
letztes in die Pfanne. Wer mag, rundet
das ganze mit Crevetten oder Streifen
von Hahnchen- oder Entenbrust ab.

Shungiku - die Chrysantheme

Kein Kohlgewdchs, sondern eine hub-
sche Blume ist die Speisechrysantheme.
Blattchen der Shungiku, wie sie auf japa-
nisch heisst, kann man in Mischsalaten
verwenden, - Bliitenknospen und junge
Triebe schmecken sehr aromatisch in
Suppen, Gemusepfannen oder frittiert.
Die Speisechrysantheme ldsst sich recht
unkompliziert im Garten ziehen: Sie
gedeiht ab Marz im Freiland, ist
raschwiichsig und kann mehrfach beern-
tet werden. Im Spatherbst Gbersteht sie
auch noch die ersten Froste ohne Scha-
den. Sie braucht etwas Platz, ist aber - in
kleine Gruppen von drei bis finf Pflanzen
gesetzt - auch eine schone Zierde.

Asiatische Wiirze
Wer gerne Neues ausprobiert, versucht
es vielleicht einmal mit Shiso oder Peril-

Erndhrung & Genuss

Wer ist wer?

Amchoi, Blattsenf, Indi-
scher Senf (Brassica jun-
cea)

| Wiirzige Scharfe, leichtes §
| Meerretticharoma. fal
Ganz jung als Salat, etwas ¥

grossere Blatter schmecken

gedlnstet ahnlich wie Spinat @&

und passen gut in Wokge-
richte. Hart gewordene Blat-
ter und Blattstiele finden als
Kochgemiuse Verwendung.

Amchoi gibt es als rote und |

grine Sorten.

Choi Sum, Bliitenkohl
(B. rapa parachinensis)

Knackig und saftig, leichter, §

susslicher Senfgeschmack,
manchmal mit leicht bitterer
Note.

Sowohl

der Stiele sollten geschalt
werden.
Sum pfannengerihrt.

Komatsuna, Senfspinat
(B. rapa nipposinica
chinoleifera)

Spinatdhnlich, schmeckt ein |

wenig senfartig, wird beim
Diinsten milder.
Grosse, fleischige,
Blatter. Jung als Salat, altere
Blatter als Gemiise.

Mizuna (B. rapa japonica)

Erinnert an Rucola, ist aber 3

milder im Geschmack, zart
und wirzig.

Sehr beliebter Salat, altere &g

Blatter landen im Wok. Mit

Mizuna verwandt ist Mibuna,
der aber runde, weiche Blat- #

ter hat.

die dunkelgrinen &%
Blatter als auch Stiele, Knos- &
pen und junge Bliten sind °
essbar. Die dicksten Teile [l

Meist wird Choi ’

grine |
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Erndhrung & Genuss

Wer ist wer?

Pak Choi, Bok Choy, Senf-
oder Pekingkohl

(B. rapa chinensis)
Fleischige, helle Blattstiele,
dunkelgrine Blatter, ahnelt

dem Mangold. Knackig,
saftig, mit feinem, mildem
Senfgeschmack. Blatter

und Stiele essbar. Ganz
jung als Asia-Salat, dann
als Suppeneinlage, gediin-
stet, als Wok-Gericht oder
man rollt die Blatter mit
einer Fullung auf und gart
im Backofen. Pak Choi eig-
net sich auch zum Uber-
backen.

Tatsoi (eine Pak-Choi-Art)
zeichnet sich durch seinen
ausgepragten, etwas nussi-
gen Geschmack und hohen
Vitamin C-Gehalt aus.

Shiso oder Perilla

(Perilla frutescens)

Rote oder griine Wiirzkrau-
ter. Grosse, weiche, am
Rand krause, violette oder
grine Blatter.

Schmeckt sehr apart. Zum
Aromatisieren (auch ge-
trocknet] und Einlegen,
frisch zu Fisch und als
Dekoration.

Shungiku, Speisechrysan-
theme (Chrysanthemum
coronarium)

Fein wirzig, leichtes Selle-
riearoma.

Zarte junge Blattchen her-
vorragend in Mischsalaten,
(z.B. mit Tomaten, Bohnen-
sprossen und Tofu), in Spi-
nat oder Suppen, grossere
Blatter in Gemusepfannen.
Die Blitenknospen schme-
cken kurz gedampft oder in
Teig frittiert vorzuglich.
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la (Perilla frutescens), auch Schwarznes-
sel genannt, aus der Familie der Lippen-
blGtler. Die aromatischen Blatter werden
in Asien frisch als Salat oder salzig-scharf
eingelegt als Beilage gegessen, zusam-
men mit vielen anderen duftenden Krau-
tern zu Nudelsuppen und Frihlingsrollen
serviert, grob gehackt in Fischgerichten
mitgekocht und auch gerne zum Deko-
rieren verwendet.

Der Geschmack der Shiso-Bldtter ist
schwer zu beschreiben: «leicht minzig»
sagen die einen, «erinnert entfernt an
Zimt, Anis oder Sissholz, aber mit aus-
gepragt herber Note» die anderen. Im
Ubrigen wirkt das Kraut als Absud auch
krampflosend, abfihrend, schleimlésend
sowie gegen Ubelkeit.

Eine Varietat der Perillapflanze wird in
Ostasien wegen ihrer Samen geschatzt.
Aus ihnen lasst sich ein Ol pressen, das
vor allem wegen seiner gesundheit-
lichen Wirkungen als (teurer) Nahrungs-
mittelzusatz verwendet wird; es enthalt
einen sehr hohen Prozentsatz an mehr-
fach ungesattigten Fettsauren.

Wie komme ich dran?

Pak Choi wird bereits bei den Grossver-
teilern angeboten. Andere asiatische
Blattgemise und Salate bekommt man,
wenn iberhaupt, meist nur in Asien-
oder Naturkostladen. Das liegt u. a. da-
ran, dass die Asia-Gemiise nach der Ern-
te schnell welken.

Das schmackhafte Gemise selbst zu zie-
hen, ist jedoch recht einfach. Von April
bis September kann man im Freiland
saen. Asia-Salate gedeihen auch prob-
lemlos im Balkonkasten, einem grossen
Topf oder im Kibel. Man kann sie sogar
sehr hiibsch mit Blumen kombinieren -
ein dusserst dekorativer Effekt!

Drei bis sieben Wochen nach der Aussaat
beginnt bereits die Erntezeit. Lasst man
wie bei Pfliicksalat die Herzblatter ste-
hen, kann man die Pflanzen immer wie-




der beernten, so dass man wochenlang,
bei einigen Sorten sogar bis in den Win-
ter hinein, mit frischen Vitaminen ver-
sorgt ist.

Samen und praktische Saatbander gibt
es im Gartenhandel. In der Schweiz bie-
tet beispielsweise die Firma Neubauer
Biogartnerei & Naturgdrten viel Auswahl
und neben Samen sogar Jungpflanzen
von Mizuna, Pak Choi, Tatsoi und rotem
Senfkohl. In Deutschland sind Sorten wie
Mizuna, Blattsenf (Amchoi) und Komat-
suna z. B. von Kiepenkerl und in reicher
Auswahl bei der Firma Syringa erhaltlich
(Adressen siehe Kasten).

Schnell und einfach

Die asiatische Kiiche ist leicht, fantasie-
voll, unkompliziert und frisch wie kaum
eine andere. Das Kochen im Wok ist
zudem eine der schnellsten und scho-
nendsten Methoden, mit frischen Zuta-
ten eine gesunde Mahlzeit zuzubereiten.
Fur den europdischen Gaumen eine ech-
te Bereicherung, eignet sich die Asia-
Kiche ausserdem gqut fir eine gluten-
und milchfreie Erndhrung. Viele Griilnde
also, sich die hierzulande noch wenig
bekannten Asia-Gemise schmecken zu
lassen! * R

Mizuna & Co. - Samen und Pflanzen

Schweiz

Neubauer GmbH

Lenzenhausstr. 9, CH-8586 Erlen
Tel. +41 71 648 13 32

Fax: +41 71 648 28 43

E-Mail: info@neubauer.ch
Internet: www.neubauer.ch

Damien Romanens

Eidg. dipl. Gartermeister
Rte principale 62
CH-1642 Sorens

Tel. +41 79 829 63 64
Internet: www.plantes.ch

Deutschland

Kiepenkerl Kunden-Service

Im Weidboden 12, DE-57629 Norken
Tel. +49 2661 940 52 84

Fax: +49 2661 940 52 85

E-Mail: info@kiepenkerl.de

Syringa Duftpflanzen und Krauter
Bachstr. 7

DE-78247 Hilzingen-Binningen
Tel. +49 7739 14 52

Fax: +49 7739 677

E-Mail: info@syringa-samen.de
Internet: www.syringa-samen.de

Oben: Schnell,
unkompliziert und
knackig frisch sind
Gemiisegerichte aus
dem Wok.

Unten: Frischer Mizu-
na vom Markt, Kabu
(japanische weisse
Riben), Tofu und
orangefarbene Papri-
ka inspirierten den
amerikanischen
Hobbykoch Jason
Truesdell zu diesem
farbenfrohen Salat.
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