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Was Broccoli
bewirkt

Allergien

Broccoli ist ein Kohlgemiise und gehort
zur Pflanzenfamilie der Kreuzbliitler.
Weitere Vertreter sind Senf, Weisskohl,
Rotkohl, Blumenkohl, Brunnenkresse,
Chinakohl, Kohlrabi, Meerrettich, Ra-
dieschen, Rettich, Rosenkohl oder Raps.
Allergische Reaktionen auf Kohlgemiise
sind selten, deshalb zahlt erzu den zehn
besonders vertraglichen Lebensmitteln,
die eine allergenarme Basiskost bilden.

Cholesterin

Das griine Gemiise enthalt kein Choleste-
rin, weshalb es bei erhohten Blutfettwerten
gerne und oft gegessen werden darf.

Diabetes

Broccoli ist fiir Diabetiker gut bekomm-
lich, weil die darin enthaltenen Ballast-
stoffe den Blutzuckerspiegel regulieren
helfen. Zudem findet sich im Blumen-
kohl-Verwandten viel Chrom, von dem es
heisst, es wirke sich giinstig auf den
Metabolismus und die Insulinproduktion
im menschlichen Korper aus.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Broccoli ist ein guter Lieferant von Flavo-
noiden. Diese sekundéren Pflanzenstoffe
haben vermutlich einen krebshemmen-
den Effekt und wirken der Entstehung von
verschiedenen Krebsarten entgegen, etwa
Dickdarmkrebs. Dariiber hinaus finden
sich in Broccoli viele weitere tiberaus
gesunde Komponenten: Ballaststoffe, Pro-
vitamin A, Vitamin C, Vitamin E, Kalium,
Kalzium, Eisen, Magnesium und Anti-
oxidantien, welche die schadlichen freien
Radikale bekd@mpfen. Broccoli ist also ein
richtiger Gesundheitskraftprotz!

Ubergewicht

Mit nur 26 Kalorien und 0,2 Gramm Fett
pro 100 Gramm ist Broccoli ein absolutes
Leichtgewicht unter den Nahrungsmitteln.

Verdauung

Broccoli ist gesund und auch sehr leicht
verdaulich. Broccoli st ein guter Kalzium-
lieferant und daher fiir Menschen, die
keine Milchprodukte verzehren, eine mog-
liche Kalziumquelle. Im Vergleich zu ande-
ren Kohlgemiisen treten nach Broccoli-
genuss eher selten Blahungen auf.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fir
Lebensmittel- und Getrénkeinnovation, Ztircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Griin, gesund und kontrovers

Man mag ihn mit zwei «k» oder
mit zwei «c» schreiben,

er bleibt der gleiche Griine,

der munter polarisiert.

George Bush Senior, dem 41. Pra-

sidenten der USA: «Ich bin der
Prasident der Vereinigten Staaten von
Amerika, und ich esse keine Broccoli.»
Man schrieb das Jahr 1990. Die Rache
kam auf der Stelle: Anderntags kippten
ihm die Broccolifarmer seines Landes
tonnenweise Broccoli auf den Rasen des
Weissen Hauses.

Man weiss auch allerhand {iber die Er-
ndhrungsgewohnheiten des amtierenden
US-Prasidenten. Gesichert ist, dass Ba-
rack Obama Hamburger, Hot Dogs und

| s war ein mutiges Bekenntnis von

dergleichen liebt - es sei denn, er wird
von Kindern in der Offentlichkeit nach
seiner Leibspeise befragt. Dann steht er
plétzlich auf Broccoli. Zum Gemiisefan
mutierte der machtigste Mann der Welt
am Abend beim «Kids’ State Dinner» des
Weissen Hauses - einer Veranstaltung im
Rahmen der neuen Anti-Fettleibigkeits-
Kampagne der First Lady.

Man darf wohl feststellen: Broccoli
polarisieren. Warum eigentlich? Sie sind
hiibsch anzusehen, passen mit ihrem
fréhlichen Griin bestens auf jeden Teller,
schmecken eher nach griinen Spargeln
als nach Kohl - weshalb sie seltener
auch Spargelkohl genannt werden - und
gehoren zu den gesiindesten Gemiise-
sorten iiberhaupt.

Das wussten iibrigens schon die alten
Romer, die einen Vorldufer unseres heu-
tigen Broccolis als «Geheimrezept» nach

ihren ausschweifenden Ess- und Trink-
gelagen schdtzten. Und aus dem Lateini-
schen stammt denn auch der Name.
«Brachium» hiess dort Arm oder Zweig,
daraus entwickelte sich spater das italie-
nische «braccio» - und schliesslich eben
der Broccoli.

Wie alle Mitglieder der Kohlfamilie
stammt auch dieser Spargelkohl vom
Wildkohl ab. Richtig bekannt wurde er
aber erst im 18. Jahrhundert in Europa.
Genau genommen essen wir die Bliiten-
stinde und Knospen der Kohlpflanze.
Den Strunk lassen wir weg. Schade: Er
gibt ndmlich ein wohlschmeckendes
Stippchen.

Inzwischen gibt es auch rote, blaue
und violette Broccolisorten. Sie alle be-
halten ihre hiibschen Farben, wenn man
sie nach dem Kochen eiskalt abschreckt.

Gaby Labhart

Der Kohl, der die
Gemiiter scheidet:
Broccoli ist seit
Jahrhunderten ein
ebenso beliebtes wie
umstrittenes Gemilse.

Die Rezepte fiir diese

Rubrik

entstehen

in Zusammenarbeit

CO

mit Coop.

Pasta Verde

Zutaten fiir 2 Personen

Gemiise

1TL Olivendl

1 kleine Schalotte, fein gehackt

1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt
200 g Broccoli, in kleinen Réschen
200 g Romanesco, in kleinen Roschen
1dl Wasser

wenig Salz

Pasta
250 g Teigwaren
Salzwasser, siedend

Sauce

1,5 dI Gemiisebouillon

Y TLitalienische Krautermischung

75 g tiefgekiihite Erbsli

1 dl Halbrahm

1 kleine Limette, heiss abgespiilt, wenig abgeriebene Schale,
wenig Saft

Salz und Pfeffer nach Bedarf

25 g Reibkdse

Gemiise: Olivendl in einer Pfanne warm werden lassen. Schalotte
und Knoblauch andémpfen. Broccoli und Romanesco beigeben,
ca. 5 Min. mitdampfen. Wasser dazugiessen, aufkochen. Hitze
reduzieren, offen ca. 30 Min. weich kdcheln, salzen, warm stellen.

Pasta: Teigwaren im siedenden Salzwasser knapp al dente
kochen, abtropfen.

Sauce: Bouillon mit der Krautermischung in derselben Pfanne
aufkochen. Erbsli beigeben, zugedeckt ca. 15 Min. weich kécheln,
Erbsli piirieren, durchs Sieb streichen, in die Pfanne zuriickgeben.
Rahm, Limettenschale und -saft beigeben, nur noch heiss werden
lassen. Abgetropfte Pasta daruntermischen, nur noch heiss wer-
den lassen, wiirzen.

Servieren: Pasta in tiefe Teller verteilen, Gemiise darauf verteilen.
Reibkdse dazu servieren.

Zeitangaben: Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.
Energiewert/Person: ca. 2723 kJ/651 keal
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