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Wie Chinakohl
wirkt

Allergien

Eine Nahrungsmittelallergie auf China-
kohl ist selten. Wer hingegen auf andere
Vertreter aus der Familie der Kreuzbliitler
- dazu gehédren etwa Blumenkohl,
Broccoli, Weisskohl, Federkohl (Kale),
Rotkohl, Wirsing, Raps, Rettich, Brunnen-
kresse, Kohlrabi, Rosenkohl, Meerrettich,
Radieschen oder Senf - reagiert, konnte
dasselbe auch bei Chinakohl erleben.
Kreuzallergien sind keine bekannt.

Diabetes

Chinakohl enthalt kaum Kohlenhydrate.
Menschen mit zu hohen Blutzuckerwerten
miissen Chinakohl daher nicht mitberech-
nen. Aus diesem Grund ist er auch Be-
standteil vieler schmackhafter Rezepte,
ganz besonders auch fiir Diabetiker.

Cholesterin

Chinakohl enthlt kein Cholesterin. Besser
noch: Die Inhaltsstoffe des Chinakohls
wirken sich positiv auf den Cholesterin-
spiegel aus, denn sie wirken senkend auf
das «schlechte» LDL-Cholesterin.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Die in Chinakohl enthaltenen Schwefel-
verbindungen tragen dazu bei, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen.

Ubergewicht

Wegen des extrem hohen Wassergehalts
von 94 Prozent ist Chinakohl kalorienarm
und enthélt weder Fett noch Kohlenhydra-
te. Dick wird davon niemand. Dafiir steckt
im rohen Gemiise viel Vitamin C, was das
Immunsystem stérkt. Auch die enthaltenen
Senfdle sind Doping fiir die Abwehrkrifte.
Weitere wertvolle Stoffe sind Provitamin A,
Folsaure, Kalium, Magnesium, Eisen, Phos-
phor und sekundgre Pflanzenfarbstoffe.

Verdauung

Weil Chinakohl milder schmeckt als her-
kommlicher Kohl, fallen auch die Bléhun-
gen milder aus. Aus diesem Grund ist er
bekommlicher als andere Kohlsorten. Auch
entstehen beim Kochen kaum unangeneh-
me Kohlgeriiche. Als Rohkostsalat, in Sup-
pen, gediinstet oder gekocht, gebraten
oderin Aufléufen ist Chinakohl ein Multi-
talent. Pikant schmeckt er auch mit etwas
Kiimmel, was die Verdauung befrdert.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir Lebens-
mittel- und Getrankeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften

44 zemupe 10-2016

]
3
s
3
&
]

Der Untypische aus dem Osten

Er ist ein Kohl, aber ein milder
und zarter. Das bringt Vorteile
sowohl fiir die Verdauung

als auch fur die Verarbeitung.

Er ist im Nu gegart.
Name sagt, aus China. Er ist

D vermutlich eine Kreuzung zwi-
schen dem chinesischen Senfkohl Pak-
Choi und einer Speiseriibenart. In der
asiatischen Kiiche ist er eine tragende
Séule. Die Chinesen kennen ihn schon
seit zwei Jahrtausenden.

Die Koreaner stellen daraus ihr be-
rithmtes Nationalgericht, das Chinakohl-
Kimchi her, das fast alle Mahlzeiten be-
gleitet. Dafiir wird der klein geschnittene
Kohl rattenscharf gewiirzt und eingelegt,

er Chinakohl stammt, wie der

damit er fermentiert. Also eine Art
Sauerkraut auf Koreanisch.

In thaildndischen Garkiichen schnip-
pelt man den Chinakohl in die Nudel-
suppe. Die Japaner schitzen das Gemii-
se ebenfalls sehr und haben sogar eine
ganz neue Sorte geziichtet.

Bei uns wurde der knackige Kohl erst
im 20. Jahrhundert bekannt. Er ist mitt-
lerweile immer erhéltlich, Haupternte-
zeit ist im Oktober und November.

Und jetzt ist es hochste Zeit, dem lie-
ben Kerl ein ganz grosses Kompliment
zu machen: Er ist unglaublich praktisch.
Im Gegensatz zu andern Kohlarten leicht
zu handhaben, schnell geriistet und in
kiirzester Zeit gar. Seine grossen Bldtter
eignen sich logischerweise auch gut zum
Einwickeln von Fiillungen so ziemlich
aller Arten. Ausser siissen. Der typische
Kohlgeschmack, den nicht alle mdgen,

geht ihm ab, und mit Bldhungen muss
man kaum rechnen. Auch das darf man
dem Chinakohl hoch anrechnen.

Klar, schmecken alle Zutaten gut, die
dem Chinakohl in seiner Urheimat sozu-
sagen in die Wiege gelegt wurden: Soja-
sauce, Zitronengras, Fischsauce, Sesam
und natiirlich Scharfes wie Chili oder
Cayenne. Auch Rotes steht ihm gut: bei-
spielsweise Tomaten und Paprika.

Eine witzige Idee hat unsere Kéchin
der Nation, Annemarie Wildeisen: Fiir
ihre spezielle Lasagne nimmt sie statt
Teigbldttern Chinakohl und statt Bo-
lognese Schinken. Und die Lasagne ist
im Handumdrehen fertig.

Noch etwas darf man dem dezenten
Chinesen zugute halten: Er ist kein heik-
les Pflinzchen, im Kiihlschrank kann
man ihn in Frischhaltefolie bis zu zehn
Tage lang aufbewahren. Gaby Labhart

Was die Ostasiaten
schon lange wussten,
haben jetzt auch

die Européer gelernt:
Der Chinakohl ist

filr gar manches gut.

Die Rezepte fiir diese

Rubrik

entstehen

in Zusammenarbeit

CO

mit Coop.

Chinakohl-Pfanne

Zutaten fiir 2 Personen

150 g Basmatireis

2 dl Wasser

Y Chinakohl (ca. 200 g)
Y2 Zwiebel

V2 rote Chili

1 EL Petersilie

300 g geschnetzeltes Schweinefleisch
Olivendl zum Braten

V2 TL Salz, wenig Pfeffer
1 ELZitronensaft

Y2 dl Gemiisebouillon

Reis im Sieb unter fliessendem kaltem Wasser so lange spiilen,
bis dieses klar ist, gut abtropfen lassen. Wasser mit dem Reis
aufkochen, zugedeckt auf ausgeschalteter Platte ca. 20 Min.
quellen lassen, dabei Deckel nie abheben. Reis mit einer Gabel
lockern.

Chinakohl und Zwiebel in feine Streifen schneiden.
Chili entkernen, in Ringe schneiden, Petersilie fein schneiden.

Fleisch portionenweise im heissen 0l ca. 2 Min. anbraten,
herausnehmen, wiirzen.

Chinakohl, Zwiebeln, Chili und Petersilie in wenig Ol ca. 2 Min.
anbraten. Zitronensaft, Bouillon und Fleisch beigeben, nur noch
heiss werden lassen.

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

Energiewert/Portion
ca. 2168 kJ/518 keal

Bild: www.coop.ch/rezepte
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