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Die Wirkung

von Weisskabis
Allergien

Eine Nahrungsmittelallergie auf
Weisskabis (auch Weisskohl oder
Weisskraut genannt) ist selten. Wer
jedoch bereits einen Vertreter derselben
Pflanzenfamilie (Kreuzbliitler) - zum
Beispiel Senf, Blumenkohl, Broccoli,
Brunnenkresse, Kohlrabi, Meerrettich,
Radieschen, Rettich, Rosenkohl, Rotkohl,
Raps - reagiert, sollte beim Genuss von
Weisskabis vorsichtig sein.

Cholesterin

Weisskohl enthélt kein Cholesterin.
Dariiber hinaus hilft er, den Cholesterin-
spiegel zu senken. Zudem beugt das in
ihm enthaltene Vitamin E sogenannten
Plaques vor, welche bei Menschen mit zu
hohen Blutfettwerten die Gefésse zu
verstopfen drohen.

Diabetes

Weisskabis enthélt nur geringe Mengen
an Kohlenhydraten, was ihn ideal fiir
Diabetiker macht.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Personen, die an Bluthochdruck oder
Arteriosklerose leiden, sollten haufig
Weisskohl essen, weil sich dessen hoher
Kaliumgehalt giinstig auf die beiden
Erkrankungen auswirkt. Weiter enthalt er
grosse Mengen von Carotinoiden - das
sind Antioxidantien, die den schédlichen
Freien Radikalen den Garaus machen
und auf diese Weise das Herzinfarkt-
Risiko senken.

Ubergewicht

Weisskohl ist kalorienarm, dick wird
durch ihn also niemand. Zudem ist er ein
gutes «Gegenmitte» bei Vitamin-C-Man-
gel, weil 100 Gramm Weisskohl so viel
Vitamin C enthalten wie ein ganzes Glas
Orangensaft.

Verdauung

Dieses Gemiise regt zwar den Stoffwech-
sel an, doch wie alle Kohlsorten gilt auch
Weisskabis als schwer verdaulich, weil er
héufig Bldhungen auslost. Zur Entschar-
fung des Problems kann man bei der
Zubereitung Kiimmel hinzugeben. Es gibt
dabei allerdings keine Garantie, dass der
Trick auch wirklich funktioniert.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir
Lebensmittel- und Getrénkeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Im Minimum ein Blattli drum

Das Einwickeln ist dem Menschen
in die Wiege gelegt worden -
auch das kulinarische. Kabis ist
das Wickelkraut par excellence.
Probieren Sies aus.

gibt es keine traditionelle Kiiche,
in der Nahrungsmittel nicht ir-
gendwie umhiillt werden. Ukrainerinnen
tun es, Saarldnder tun es, Mallorquinerin-
nen tun es, Piemonteser tun es, Rumanin-
nen tun es. Golubtsi oder Lahana Dolma-
si oder Caponnet oder Kappesrelljer oder
Sarmale kann dabei herauskommen.
Oder naheliegender Kohlroulade, Kraut-
wickel oder Chabisbiinteli.
Und was sich da so in den akkurat ver-
schniirten, sauber gefalteten oder mit

v on Asien bis in die Zentralschweiz

Zahnstocher zusammengepieksten Kohl-

lattern befindet, ist manchmal recht
abenteuerlich: Vom ganzen Schweins-
rippchen bis zum Schweinsohr, vom
Fisch bis zum Hirsch kann man so ziem-
lich alles, was einst kreuchte und fleuch-
te, hineinlegen. Und das aus gutem
Grund: Das Garen in Bldttern gehort
nicht nur zu den &ltesten, sondern auch
zu den schonendsten Methoden, ein er-
beutetes Tier in eine fiir den menschli-
chen Gaumen wohlschmeckende Form
zu bringen. Was die einen in ihre Bana-
nenblitter einwickeln, das umhiillen die
andern mit ihren Kohlbldttern.

So ist das halt mit dem Klima. Im hie-
sigen wachst der Chabis nun einmal weit
besser als die Bananenpalme. Ausser-
dem ist Weisskabis nicht nur ein preis-
giinstiges, sondern auch ein umwelt-
freundliches Gemiise: Wir sind praktisch

Selbstversorger, was den Kohl angeht.

Und das erst noch im Freilandanbau.
Urspriinglich war er ein robuster Ge-
selle aus den Kiistengegenden Mittel-
und Nordeuropas. Und er ist eines der al-
testen von Menschen kultivierten
Gemiise. Die alten Griechen sollen ihn in
rauen Mengen verspeist haben - wuss-
ten sie bereits, dass er ein hochstklassi-
ger Vitaminspender ist und der Orange
Konkurrenz macht? Bei den alten Ro-
mern war Kohl ebenso trendig. Er wurde
in extravaganten Formen und Farben ge-
ziichtet. Momentan ist er wieder richtig
angesagt. Seit die gute alte Kiiche salon-
fahig geworden ist, darf der Weisskabis
seine guten Seiten zeigen. Schon er-
staunlich, was dieser pralle, helle Kopf
schon so alles durchlebt hat. Und dabei

sich selber immer treu geblieben ist.
Gaby Labhart

Das Auge isst mit:
Etwas rotes
Paprikapulver
setzt Akzente

auf der weissen
Créme fraiche.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

Ccoop

Sarmale (Kabiswickel)

Zutaten fiir 2 Personen
1 Weisskabis (ca. 800 g)
Salzwasser, siedend
1Zwiebel

300 g Hackfleisch (Rind)
1Ei

250 g Langkorn-Reis

1 Bund glattbléttrige Petersilie, gehackt
1 EL milder Paprika
1TLSalz

wenig Pfeffer

3 dl Gemiisebouillon

1 Lorbeerblatt

100 g Créme fraiche

Kabis im Salzwasser ca. 10 Min. sieden, herausnehmen, etwas
abkiihlen. 8 grosse Blétter ablosen, auf Kiichentuch auslegen,
dicke Blattrippen flach schneiden. (Restlichen Kabis kiihl
aufbewahren, Haltbarkeit: 3 Tage.)

Zwiebel hacken, mit allen Zutaten bis und mit Pfeffer in eine
Schiissel geben. Masse von Hand gut kneten, auf die Blétter
verteilen. Seitliche Blattrander einschlagen, aufrollen, mit
Zahnstochern fixieren.

Die Kabiswickel in grosse Pfanne legen. Bouillon dazugiessen,

Lorbeerblatt beigeben, aufkochen. Hitze reduzieren, zugedeckt bei
kleiner Hitze ca. 1 Std. schmoren. Kabiswickel anrichten, etwas

Créme fraiche dariibergeben.
Vor- und zubereiten: ca. 40 Min. Schmoren: ca. 15td.

Energiewert / Person
ca. 3387 kJ/807 keal
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