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Bilder: Oliver Roth/Betty Bossi

Der Kleine, der die Geister

scheidet

Rosenkohl ist ein echtes Wintergemiise und hat seine beste Zeit von Ende Oktober bis in den Mérz hinein.
Der Kleinképfige ist ein hiibscher Kerl, aber dennoch kein grenzenlos geliebter.
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houx de Bruxelles nennt ihn die
C Grande Cuisine. Er sei einst vor

vielen Jahrhunderten in der Ge-
gend um Briissel herum aus wildem
Kohl geziichtet worden, um die Vor-
gdrten der Reichen zu verschonern. So
gesehen ist der kleine Hiibsche gar
kein Kohl, sondern eine Blume. Erst im
19. Jahrhundert begann man ihn dann
als Gemiisepflanze zu kultivieren, daher
stammen dann wohl auch die Namen
Briisseler Kohl oder Briisseler Spros-
sen. Die Rosenkohlroschen wachsen als
kleine Triebknospen direkt am Stdngel,
der bis zu einem Meter hoch werden
kann und oben dann in grossen Kohl-
blattern endet.

Der Rosenkohl ist ein Entweder-oder.
Entweder man mag ihn, oder man verab-
scheut ihn. Sein milder, leicht siisslicher
Geschmack ist tatsdchlich dominant und
unverkennbar. Er entwickelt diesen erst
nach dem ersten Frost, die Kalte ver-
wandelt Stdrke in Zucker. Er ist zwar ein
adretter Kerl, aber wuchtige Power hat er
tatsachlich mehr als die grossen Kohl-
kopfe um ihn herum.

Dennoch: Er ist zart besaitet. Er welkt
relativ schnell und verliert dabei sowohl
seine wertvollen Nahrstoffe als auch
seine Aromen. Zwei, drei Tage im Kiihl-
schrank halt er durch. Langer nicht.

Das Riisten von Rosenkohl nimmt
etwas Zeit in Anspruch: Man schneidet
mit einem scharfen Messer das Strunk-
ende weg und 10st danach allfallige dus-
sere angewelkte Bldtter ab. Man muss
mit zwanzig Prozent Abfall rechnen. Da-
mit die Rosenkohlroschen gleichmadssig
gar werden, schneidet man sie am
Strunkende kreuzweise ein.

Man muss mit Rosenkohl nicht allzu
viel anstellen. Butter mag er sehr, ein
Hauch Muskatnuss kann nicht schaden.
So wird er behutsam geddmpft, bis er
gar ist. Eins aber wird er nie verzeihen:
wenn er zu weich gekocht ist und mat-
schig wird.



Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit:
ca. 35 Min.

Zutaten

100 g Lauch

1 Riiebli (ca. 120 g)

1 mehlig kochende Kartoffel

(ca. 120 g)

150 g Rosenkohl

V2 EL Butter

1 dl Weisswein

5 dl Fleischbouillon

1 kleine Scheibe Brot vom Vortag
V2 dl Milch

V2 Bund glattblattrige Petersilie
120 g Hackfleisch (Rind, Schwein)
1TL grobkorniger Senf

Va TL Salz, wenig Pfeffer

Zubereitung

=» Lauch in feine Ringe, Riiebli in diinne Scheiben, Kartoffel
in ca. 12 cm grosse Wiirfel schneiden. Rosenkohl halbieren.
=» Butter erwdrmen, Lauch, Riiebli und Kartoffel and@mpfen,
Rosenkohl kurz mitdéampfen. Wein und Bouillon dazugiessen,
ca. 15 Min. kocheln.

=» Brot in der Milch einweichen. Petersilie fein schneiden.
Hackfleisch mit Brot, Petersilie und allen restlichen Zutaten
mischen, gut kneten, bis sie sich zu einer kompakten Masse
verbinden. Masse zu 10 Béllchen formen, in die Suppe geben,
ca. 10 Min. knapp unter dem Siedepunkt ziehen lassen. Suppe
mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen.

Dazu passen: Baguette und Kése.
Energiewert/Person:

ca. 1375 kJ/329 keal
Fett 13 g; Eiweiss 19,6 g; Kohlenhydrate 26 g

- Was Rosenkohl bewirkt

Allergien

Roserikohl gehort wie Kohl zur Familie
der Kreuzbliitler. Zu derselben Pflanzen-
familie gehdren beispielsweise auch
Blumenkohl, Broccoli, Chinakohl,
Kohlrabi und Radieschen. Allergische
Reaktionen gegen Nahrungsmittel aus
der Familie der Kreuzbliitler werden nur
sehr selten beobachtet.

Cholesterin

Der Minikohl enthdlt kein Cholesterin. \
Menschen mit zu hohen Blutfettwerten
kénnen Rosenkohl also ruhig in ihren
Mentiplan integrieren. Hin und wieder

eine grosse Portion Rosenkohl jagt den
Cholesterinspiegel nicht in die Hohe.

Diabetes

Die vielen in Rosenkohl steckenden
Ballaststoffe verbessern den Insulin-

spiegel. Noch vorteilhafter: 100 Gramm ;
Rosenkohl entsprechen 0 Broteinheiten.

Die kleinen griinen «Roschen» sind also
geradezu pradestiniert, auf dem Teller

von Diabetikern zu landen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Neben Vitaminen und Mineralstoffen ‘
enthélt das griine Gemiise auch soge-
nannte sekundére Pflanzeninhaltsstoffe.
Diese Substanzen schiitzen den Korper vor
schadlichen Einfliissen und sollen unter
anderem auch Krebs sowie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vorbeugen. ;

Ubergewicht ;
Mit gerade 38 Kalorien pro 100 Gramm \
gehort Rosenkohl zu den schlanken ‘
Gemiisen. Von dessen Genuss wird also
niemand dick. Gut bestiickt ist er jedoch |
in Sachen Néhrstoffe, denn Rosenkohl ‘
enthalt beispielsweise eine Menge
hochwertiges Pflanzeneiweiss, sehr viel
Kalium, Eisen, Vitamin B1 und reichlich ‘
Vitamin C. Also alles, was der Mensch ‘
im Winter fiir ein starkes Immunsystem
bendtigt.

Verdauung
Rosenkohl ist reich an Ballaststoffen, *
welche die Darmtatigkeit anregen. Wie ‘
alle Kohlsorten kann er allerdings
Bldhungen hervorrufen. Die Zubereitung
mit Gewdiirzen und Krdutern wie zum
Beispiel Curry, Ingwer, Koriander,
Kiimmel, Thymian oder Pfeffer kann das
Problem vermindern.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Ernahrungswissenschafterin, Ziirich J

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.
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