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Kopte voller Kratt
und Finesse

Kohlképfe gelten nicht als zart besaitet. Man macht aus ihnen gerne Deftiges wie Eintépfe oder Krautwickel.
Und unterschdtzt sie damit. Kabis schmeckt namlich auch hervorragend zu feinen Fischen.
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abis, Kohl oder Kappes: Wie im-

mer man die wackeren Gemdtise-

kopfe nennen mag, ihr sprach-
licher Vorfahre ist ein lateinischer Kopf,
ndmlich der caput. Als Ursprungsform
der Familie gilt der vom Mittelmeergebiet
bis zur Atlantikkiiste beheimatete Stau-
denkohl. Kohl ist eines der altesten von
Menschen kultivierten Gemise und eines
der vielseitigsten. Die alten Griechen sol-
len Kohl in rauen Mengen vertilgt haben.
Und bei den alten Rémern lag der caput
sogar richtiggehend im Trend. Er wurde
in extravaganten Formen und Farben ge-
ziichtet und war entsprechend teuer.

Weiss- und Rot- oder Blaukabis - seine
Farbe stammt von dem wasserloslichen
Pflanzenfarbstoff Anthocyan - konnen
beide roh oder in gekochter Form ge-
nossen werden. (Blau- und Rotkohl sind
eigentlich lila. Aber weil man frither die
Farbe Lila nicht kannte, empfand man
Kohl halt als blau oder rot.)

Die einen mogen den unverkennbaren
Geruch und Geschmack von Kohl (und
die Nachwirkungen). Die andern nicht.
Dennoch ist «Mach keinen Chabis»
hierzulande selten kulinarisch gemeint.
Mag sein, dass die kohlige Intensitdt die
kochende Menschheit dazu inspiriert
hat, Kohlkopfe trick- und fantasiereich
zu verarbeiten. Krautwickel, Kohlroula-
de oder Chabisbiinteli, Hafechabis mit
Schaffleisch (das heimliche Innerschwei-
zer Nationalgericht), Bandhakopir Dalna
(das indische Weisskohlcurry) oder Kohl
mit Chili, Essig und Zucker wie in Nord-
china: Die kraftigen Kdpfe lassen vieles
iiber sich ergehen.

Sogar als Schlankmacher wurde Weiss-
kohl dusserst populdr: Als eine der dltes-
ten sogenannten Crashdidten kam in den
1970er-Jahren die «Magic Soup» oder
Kohlsuppendidt aus den USA zu uns und
wurde durch Empfehlung von Prominen-
ten und dank extensiver Verbreitung in
Frauenzeitschriften schnell populdr. Obs
geniitzt hat? Anregend wars bestimmt.



Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Zutaten

1 kleine Zwiebel

200 g Weisskabis
150 g Riiebli

2 Knoblauchzehen

1 dl Weisswein

4 d| Fischfond

2 dl Gemiisebouillon
250 g Zanderfilets
Salz und Pfeffer, nach Bedarf
12 Bund Dill

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.

Fischsuppe mit Kabis

Zubereitung

=> Zwiebel und Kabis in ca. 5 mm breite Strei-
fen, Riiebli in ca. 2 mm dicke Scheiben,
Knoblauchzehen langs in Stiftchen schneiden.
=» Wein, Fond und Bouillon aufkochen,
Gemiise beigeben, zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 20 Min. kocheln.

= Fischfilets in ca. 3 cm grosse Stiicke schnei-
den, beigeben. Fischstiicke knapp unter dem
Siedepunkt ca. 5 Min. in der Suppe ziehen
lassen.

=> Fischsuppe wiirzen, Dill fein schneiden.

=> Anrichten: Fischsuppe anrichten, mit Dill
garnieren.

Dazu passt: Baguette.

Energiewert /Person:
ca. 1008 kJ/240 kal
Fett 3 g, Eiweiss 28,5 g, Kohlenhydrate 22 g

Was Kabis bewirkt

Allergien

Weisskohl gehort — wie Blumenkohl,
Broccoli, Kohlrabi und Rosenkohl - zur
Familie der Kreuzbliitler. Allergische
Reaktionen gegen Nahrungsmittel aus
dieser Pflanzenfamilie werden nur sehr
selten beobachtet.

Cholesterin

Kohl enthélt kein Cholesterin. Moglicher-
weise hilft er, hohe Cholesterinwerte im
Blut zu senken. Das konnte auf die Bal-
laststoffe im Kohl zuriickzufiihren sein.

Diabetes

Mit 10 weist Kohl einen sehr tiefen
glykamischen Index auf. Menschen mit
hohen Blutzuckerwerten miissen sich
beim Genuss von Kabis also keine
Gedanken machen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Wie in anderen Kohlarten finden sich
auch in Kabis die Vitamine A, C, Eund
K. Vitamin Cund E sind wichtige Anti-
oxidantien und Radikalfénger. Auf diese
Weise schiitzen diese Vitamine die Ge-
fésse und wirken damit auch Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen entgegen. An Mine-
ralstoffen stecken in Kabis vor allem
Kalzium, Eisen und Kalium. Interessant
ist dabei Kalium, weil es den Wasser-
haushalt und den Blutdruck reguliert.

Ubergewicht

Kohl besteht zu etwa 90 Prozent aus
Wasser und enthélt nur 25 Kalorien pro
100 Gramm, aber viele Vitamine, Mine-
ralstoffe und Ballaststoffe. Damit eignet
er sich bestens zum gesunden Sattessen.
Zunehmen wird durch Kabis niemand.

Verdauung

Kohl kann Verstopfung bekampfen und
baut die Darmschleimhéute auf. Um Blé-
hungen zu vermeiden, gibt es einen ein-
fachen Trick: Nachdem die Kohlbldtter
gewaschen sind, legt man sie einen oder
zwei Tage lang ins Tiefkiihifach. Die Kalte
knackt die festen Blatter und macht sie
nach dem Kochen leichter verdaulich.
Einerseits profitieren Stoffwechsel und
Verdauungssystem von Kohlmahlzeiten,
andererseits kann man Kohl auch fiir
Umschldge gegen Wunden einsetzen,
denn er enthalt antibiotisch wirkende
Substanzen.

Fachliche Beratung:

Marianne Hug, dipl. phil. II,
Ernahrungswissenschafterin, Ziirich
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