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Frhiikmuj & Genuls

Frisches Grin im Winter

Als WintergemUse gelten Sorten, die im Winter geerntet werden bzw. durch

ihre Lagerfahigkeit als gesunde Kost an kalten Tagen auf den Tisch kommen.
Obwohl durch neuere Ziichtungen und globalen Handel viele Sorten ganzjahrig

verfigbar sind, konzentrieren wir uns hier auf die klassischen griinen

Wintergemiise und -salate.
Text: Ingrid Zehnder

Alle hier erwahnten Gemise enthalten wenig Kalo-
rien, sehr wenig Fett, selbstverstandlich kein Choles-
terin und relativ wenig Eiweiss - jedoch viel Schwe-
fel und viel, viel Wasser: meist mehr als 90 Gramm
auf 100 Gramm des entsprechenden Lebensmittels.
Mit rund 86 Gramm/100 Gramm enthalten Rosen-
kohl und Griinkohl am wenigsten Wasser. Spitzenrei-
ter bei den Schwefelwerten ist Federkohl mit
110000 Mikrogramm auf 100 Gramm; mit 12000 Mi-
krogramm pro 100 Gramm enthdlt Zuckerhut am we-
nigsten. Als unverzichtbarer Bestandteil von Enzy-
men und Hormonen ist der Mineralstoff Schwefel
wichtig fir die Bildung von Aminosauren, den Stoff-
wechsel, das Immunsystem und die Entgiftung.

Den typischen Geschmack (und Geruch) verdanken
alle Kohlsorten den Senfdlen, einer Gruppe sekunda-
rer Pflanzenstoffe, die antimikrobiell wirken und an-
geblich selbst Krebszellen das Leben schwer machen.

Kabis - roh, gekocht oder fermentiert

Was als Weisskohl, Kraut, Kappes, Kabis oder Chabis
serviert wird, ist alles dasselbe. Der botanische Name
des Kreuzblitlers mit dem runden, glatten Kopf und
den knackigen Blattern lautet Brassica oleracea con-
var, capita var. alba. Der charakteristische Geschmack
entsteht durch die Aufspaltung von Thioglucosiden
in Senfole und Zucker. Diese schwefelhaltigen se-
kundaren Pflanzenstoffe haben antimikrobielle und
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antioxidative Eigenschaften und verringern magli-
cherweise das Risiko fir verschiedene Krebsarten.
Zubereitet wird Weisskohl als Sauerkraut (durch
Milchsauregarung konserviert), das roh oder gekocht
gegessen wird. Frischer Kabis wird verzehrt als vita-
minreicher roher Salat, als Gemise, als Krautwickel
oder Krautstrudel, in Aufldufen, Eintopfgerichten
oder Suppen.

Kabis kann Blahungen verursachen, jedoch nur,
wenn er gekocht wird. Das kalorienarme Kraut wirkt
weniger bldhend, wenn es blanchiert und mit Kim-
mel, Fenchelsamen oder Kreuzkimmel zubereitet
wird.

Besonders reich an: Ballaststoffen und Vitamin C
Enthalt auch viel: Vitamin B6 und Kalium

Wirz - schnell zubereitet

Wirsing, Welschkraut, Savoyer Kohl oder dsterrei-
chisch einfach nur Kohl (Brassica oleracea convar, ca-
pitata var. sabauda) hat eher lockere, krause, chlo-
rophyllreiche Blatter, die aussen dunkelgriin sind und
nach innen heller werden. Wirz ist im Vergleich zu
anderen Kohlkopfen weniger lang haltbar, aber am
widerstandsfahigsten gegentber Frost. Die Kalte kur-
belt die Zuckerproduktion an, der Kohl schmeckt
dann milder. Zubereitet wird Wirsing als knackiges
Gemuse, in Eintopfgerichten wie Pot-au-feu oder
blanchiert fur Kohlrouladen. Manche mdgen ihn auch
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roh bzw. kurz blanchiert in Salatmischungen. In der
sogenannten Low-Carb-Kiche wird Wirsing auch als
Pizzaboden verwendet.

Zu deftigen Wirsinggerichten passen Zwiebeln,
Speck, Kimmel, Paprikapulver, Thymian und Curry;
wer's milder mdchte, nimmt Schalotte, Muskatnuss,
Sahne, Petersilie und Schnittlauch. Man kann Wirsing
auch auf asiatische Art zubereiten, zum Beispiel mit
Ingwer, Chilischote und Kokosmilch.

Besonders reich an: Zink

Enthalt auch: viele Ballaststoffe sowie viel Vitamin
C und K und Folsdure

Rosenkohl - frisch vom frostigen Feld

Rosenkohl, Brisseler Kohl oder Sprossenkohl (Bras-
sica oleracea var. gemmifera) besteht aus einem ca.
50 Zentimeter hohen Stangel, um den sich spiralfér-
mig dicht an dicht die Roschen bilden. Die Hauptern-
tezeit beginnt im November.

Viele Menschen haben nicht so richtig Lust auf Ro-
senkohl. Dabei ware es schade, auf das einheimische
Power-Gemiise mit den vielen Ballaststoffen, Mine-
ralien, Spurenelementen und Vitaminen zu verzich-
ten. Allerdings ist weich verkochter Rosenkohl nicht
gerade eine Delikatesse. Bereitet man die ganzen
Képfchen zu, sollte man den gekirzten Strunk kreuz-
weise einschneiden, dann wird der Garprozess gleich-
massiger und weniger lang. Halbierte, geviertelte
oder in Scheiben geschnittene Roschen brauchen in
der Pfanne nur kurze Zeit. Jeden Rosenkohlhasser
kann man mit folgender Methode berzeugen: Be-
sonders fein wird er, wenn man die Blatter einzeln
abzieht und das zarte Innere halbiert. (Was, zugege-
ben, fur eine grosse Familie kaum machbar ist.)
Dass Rosenkohl bitter schmeckt, ist eine Legende ver-
gangener Zeiten. Um allerdings das volle Aroma zu
entfalten, brauchen auch die neueren Zichtungen et-
was Frost. Dann schmeckt der «Briisseler» mild, leicht
susslich und nussig.

0Ob gebraten oder in Gemusebriihe gegart, ob als lau-
warmer Salat, als Gemiisebeilage, im Eintopf oder
als Auflauf serviert - es gibt Rezepte fir jeden Ge-
schmack. Rosenkohl mag viele Zutaten. Hier nur ei-
nige: Zwiebelchen, Speckwrfel, Zitronenabrieb,
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Ingwer, Muskatnuss, Krduter wie Majoran und Peter-
silie.

Besonders reich an: Ballaststoffen, Kalium, Zink
und den Vitaminen C, B6 und K

Enthalt auch viel: Magnesium, Phosphor, Kupfer

Federkohl - der rundum gesunde Star

Griin-, Palm-, Kraus-, Winter- oder Federkohl (Bras-
sica oleracea var. sabellica) hat von November bis R , 47 N e
Marz Saison. Grinkohl war stets eher eine deftige oy ‘%ﬁﬁh}ppinat
spezialitat des Nordens, z.B. «Griinkohl mit Pinkel» & L o Y
(mit geraucherter Gritzwurst); in Stiddeutschland "
und Osterreich war er weniger gebrauchlich. Seit vor
einigen Jahren in den USA ein regelrechter Hype um
Kale (so Grinkohl auf Englisch) entstand, kam der
Kohl mit den krausen Blattern wieder in Mode.

In der Schweiz sorgte ProSpecieRara fir die Wieder-
entdeckung der schnellwichsigen, robusten Blatt-
kohlart, die, wie andere Kohlsorten, eine langere Kal-
teperiode braucht. Seit etwa fiinf Jahren wird der
nahrstoffreiche Federkohl vermehrt angebaut und ist
auch bei den grossen Verteilern als «Power-Kohl» zu
finden.

Roh als Salat kommt Griinkohl selten auf den Tisch,
aber man kann ihn natdrlich so essen. Will man alle
Nahrstoffe und die griine Farbe bewahren, ist Blan-
chieren mit anschliessendem Dampfen oder scho-
nendem Diinsten in wenig Wasser angebracht.

Vor der Zubereitung sollte man die zahen Stingel
entfernen und die Blatter klein zupfen oder schnei-
den.

Besonders reich an: Ballaststoffen, Vitamin C und
K, Betacarotin, Folsaure, Calcium, Schwefel

Enthalt auch viel: Vitamin Bé6, Kalium, Natrium,
Magnesium, Mangan, Phosphor

Lauch - das kulinarische Multitalent

Porree, Winterlauch oder Welschzwiebel (Allium por-
rum) ist ein frostfestes Gemuse, das uberwiegend
im Freien angepflanzt wird.

Angefangen beim Suppengriin tber die Gewdrzbei-
gabe zu Fonds und Braten bis hin zu Wahen, Quiches,
kalten und warmen Suppen und, klar, als schmack-
haftes Gemise, ist Lauch aus der Kiiche nicht weg-

Winterportulak
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zudenken. Die weissen Teile enthalten vorwiegend
die Mineralstoffe, das obere Griin hingegen die Vi-
tamine. Wie die Zwiebel kann Porree mit seinen
scharfen atherischen Olen beim Verarbeiten schon
mal zu Tranen rihren.

Lauch prasentiert bei den Inhaltsstoffen keine Hochst-
werte, enthalt aber die Vitamine C und K sowie Ka-
lium, Calcium, Eisen und Mangan.

Besonders reich an: Vitamin B6, Schwefel

Enthalt auch viel: Folsdure

Blattspinat - winterhart und mineralreich

Das rasch wachsende, griine Blattgemise (Spinacia
oleracea) gehort zur Familie der Fuchsschwanzge-
wachse und vertragt an einem windgeschitzten Ort
bis minus 12 °C. Mitte September ausgesat, kann ab
Mitte November bis Anfang April geerntet werden.
Spinat enthalt Oxalsaure, welche die Aufnahme von
Calcium und Eisen vermindert - gesundheitlich be-
eintrachtigend kann das bei haufigem Verzehr in
grossen Mengen sein.

Wird das Gemuse nicht biologisch oder nicht im Frei-
land gezogen, reichert es iberdurchschnittlich viele
Nitrate an, die an sich nicht schadlich sind, sich aber
durch Dingung, falsche Hygiene und zu lange Lage-
rung schon in der Pflanze zu Nitrit umwandeln, dem
eigentlich gesundheitlich problematischen Stoff. Auch
durch Bakterien im Speichel und der Darmflora fin-
det diese Umwandlung statt. Neueren Forschungen
zufolge sind jedoch die Wirkungen der positiven In-
haltsstoffe von Spinat hoher einzustufen als die Be-
denken gegen Nitrit.

Besonders reich an: Betacarotin, Folsdure, Kalium,
Eisen, Magnesium

Enthalt auch viel: Vitamin K, Calcium, Natrium,
Zink

Chinakohl - gut vertraglich

Diese zu den Kreuzblitlern zahlende Gemisepflan-
Ze (Brassica rapa pekinensis) bildet einen festen, ova-
len Kopf und wird ein bis zwei Kilo schwer. Die
Haupterntezeit von Chinakohl - auch Peking-, Japan-
oder Selleriekohl genannt - liegt im Oktober und No-
vember, doch gibt es ihn aus Freilandzucht bis Feb-
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ruar. Typisch sind die breiten, weissen Blattrippen
zwischen den hellgrinen Blattern, die nach innen
gelb werden. Chinakohl hat nicht den typischen Kohl-
geschmack, er ist mild, bekémmlich und leicht ver-
daulich. Wie beim Kabis und Wirz sollte man den
Strunk grosszugig herausschneiden; die zarten Blat-
ter sind in kurzer Zeit gar, sei es in Suppen oder Wok-
gerichten. Natdrlich passen asiatische Gewiirze wie
Sesamsamen, Koriander, Ingwer oder Sojasauce da-
zu. Man kann ihn aber auch mit Joghurt, Honig und
Zitronensaft zubereiten. Der Krauskopf kann fein ge-
schnitten als Salat gegessen werden und punktet roh
besonders mit seinen wertvollen Inhaltsstoffen.
Enthalt: eine bemerkenswerte Menge an Schwefel
und eine ausgewogene Mischung an Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen.

Winterportulak - reich an Eisen

Winterportulak, Winterpostelein, Gewdhnliches Tel-
lerkraut oder Kubaspinat (Claytonia perfoliata) ist ei-
ne interessante, zunehmend beliebte Pflanze aus der
Familie der Quellkrautgewachse. Die winterharte,
pflegeleichte Pflanze keimt bei Temperaturen unter
zwolf Grad und gedeiht nur bei Kalte - im Gegensatz
zum Sommerportulak (Portulaca oleracea). Die Auf-
zucht klappt im Freiland, im unbeheizten Gewdchs-
haus oder im Balkonkasten. Sechs bis acht Wochen
nach der Aussaat (moglich von September bis Feb-
ruar) konnen die ersten fleischigen Blatter geerntet
werden; schneidet man die Stangel dicht tber dem
Boden ab und lasst dabei die Grundblatter stehen,
wachst die Pflanze nach, und es kann bis Marz/
April mehrmals geerntet werden.

Im Gegensatz zu anderem Winterblattgemuse ent-
halt Winterpostelein wenig Nitrat. Die hiibschen Blat-
ter sind knackig, leicht sauerlich, aber mild im Ge-
schmack. Er kann roh in Salaten gegessen werden,
bereichert grine Smoothies oder Krauterquark und
-butter, kann aber auch blitzschnell wie Spinat zube-
reitet werden.

Besonders reich an: Vitamin C und K, Magnesium,
Eisen, Kupfer

Enthalt auch viel: Kalium
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Nisslisalat - vitaminreiche Frische

s : Acker-, Feld-, Nussli-, Vogerl-, Mausohr- oder Rapun-
DEIRIRCIEIRREE  7clsalat sind nur einige von zahlreichen regionalen
Bezeichnungen fiir Valerianella (bot.) aus der Unter-
familie der Baldriangewachse innerhalb der Geiss-
blattgewachse. Nsslisalat ist hart im Nehmen und
vertrdgt Temperaturen bis minus 15 °C.

Kaufen sollte man Feldsalat nach Maglichkeit lose
und ungewaschen. Mit verschiedenen Dressings kann
er variantenreich zubereitet werden, z.B. mit Granat-
apfelkernen, gebratenem Speck, Zwiebelwiirfelchen,
Knoblauch, geriebenem Meerrettich, Niissen oder ge-
hobeltem Parmesan.

Enthalt viel: Vitamin C, Folsdure, Betacarotin,
Kupfer

Zuckerhut - siisser Name, herber Geschmack
Fleischkraut, Zuckerhut oder auch Herbstzichorie
(Cichorium intybus) wird in der ganzen Schweiz an-
gebaut und ist von Oktober bis Marz erhaltlich.
Zunachst bildet sich eine lockere Blattrosette, dann
ein kegelférmiger, fester Kopf mit hellgriinen bis hell-
gelben Blattern. Entgegen seinem Namen schmeckt
der winterharte Zuckerhut leicht bitter und gilt daher
als appetitanregend sowie verdauungsfordernd. Die
Zubereitung dhnelt der von Chicorée; er kann also als
‘ NS Rohkostsalat oder gegart gegessen werden.
Zuckerhut ‘ AT NS S , Enthalt: Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-

A : ; elemente nicht in Spitzenwerten, aber von allem
etwas (kein Vitamin K). .
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