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Wie Wirz wirkt
Allergien

Wirz - auch Wirsing, Wirsingkraut, Wir-
sching, Welschkohl, Welschkraut, Savoyer
Kohl, Borschkraut und Chou de Milan
genannt - gehort zur Pflanzenfamilie der
Kreuzblitler und ist daher mit vielen ande-
ren Gemiisen und Gewiirzen verwandt:
mit Blumenkohl, Broccoli, Kohlrabi,
Griinkohl, Chinakohl, Weisskohl, Rotkohl,
Rosenkohl, Radieschen, Brunnenkresse,
Meerrettich, Raps und Senf. Nahrungs-
mittelallergien gegen Vertreter dieser
Familien kommen nur selten vor.

Cholesterin

In Wirz finden sich viele Ballaststoffe,
welche die Darmpassagezeit verkiirzen
und damit die Regulation des Choleste-
rinspiegels unterstiitzen, indem sie
Cholesterin binden und aus dem Kérper
abtransportieren. Wer also zu hohe
Blutfettwerte aufweist, darf dieses
Wintergemiise bedenkenlos geniessen.
Diabetes

Gemiise (und somit auch Wirz) ist
generell fiir Diabetiker eine sehr gute
Nahrungsquelle - wegen des niedrigen
Energiegehalts und sehr tiefen Fettanteils
kann es in fast unbeschrankter Menge
und Variation auf den Teller kommen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Wirz enthélt viel Kalium, das Bluthoch-
druck und Arteriosklerose entgegenwirkt.
Der hohe Vitamin-C-Gehalt ist «<Doping»
fiir das Immunsystem und kann vor
Erkéltungen und Infektionskrankheiten
schiitzen. Regelméssiger Kohlgenuss (alle
Kohlarten) soll zudem Krebs vorbeugen.
Ubergewicht

Ausserst schlanke 30 Kalorien, diinne

2,5 Gramm Kohlenhydrate und knapp
0,4 Gramm Fett bringen 100 Gramm Wirz
auf die Waage. Somit ist dieses Gemiise
ein leichtes und fiirs Abspecken bestens
geeignetes Nahrungsmittel.

Verdauung

Wie alle Kohlsorten kann Wirz Bléhungen
verursachen. Um dies zu vermeiden,
empfiehlt es sich, Gewiirze wie Kiimmel,
Anis, Fenchel oder Dillsamen mitzu-
kochen - am besten in einem Sackchen
verpackt, damit sie sich problemlos
wieder aus dem Gericht entfernen lassen.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir Lebens-
mittel- und Getrénkeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Ein Kopf fiir jede Jahreszeit

Der rundkopfige Geselle mit

den krausen Bléttern

in munteren Griinténen ist auch

ein Kabis. Aber was fiir einer!
miise, das ganzjdhrig aus ein-

\/\/ heimischer Ernte erhéltlich ist

- allerdings hdufiger in kiihlen Zeiten
verwendet wird. Manche Sorten vertra-
gen Temperaturen bis zu minus 15 Grad,
sodass die Kopfe auch im Winter nicht
unter die Haube miissen.

Meistens sind sie freundlich griin, die
Farbe sagt nichts {iber die Qualitdt und
Frische aus: Tiefgriine Wirze sind im
Allgemeinen friihe, eher gelbliche sind
spdte Sorten.

irz ist eines der wenigen Ge-

Wirz oder Wirsing, wie er auf gut
Deutsch heisst, wird also dem Kohl-
gemiise zugeteilt und gehért botanisch
zur Familie der Kreuzbliitler. Sein Blatt-
gefiige ist wesentlich lockerer als beim
Weisskabis. Und seine Blétter sind zarter
als die der meisten anderen Kohlarten,
mal abgesehen von Rosenkohl.

Roh wird er - im Gegensatz zu Weiss-
kohl - nicht gegessen, weil er nicht sehr
bekommlich ist. Wenigstens blanchie-
ren sollte man ihn kurz. Also fiinf Mi-
nuten in viel Salzwasser kochen, viel-
leicht mit einem Schuss Zitrone. Das
hilft mit, seinen etwas intensiven Ge-
ruch zu zdhmen. Anschliessend sofort
im Eiswasser abschrecken. So bewahrt
der Wirz sein Griin.

Meistens aber wird Wirz gediinstet,
wird in Suppen oder ganz besonders
gerne in Eintopfen verwendet. Denn er

ist ein robuster Geselle, der eine ganze
Menge aushdlt. Man kann ihn lange
kochen und bestens aufwarmen: Er be-
wahrt unbeirrbar seine Struktur und
sein Aroma. Und die Blatter sind wun-
derbar zum Einwickeln diverser Kost-
lichkeiten geeignet.

In der Haute Cuisine wird er gerne mit
Hummer in Verbindung gebracht. Alfons
Schubeck, der bayrische Sternekoch,
braucht ihn fiir seine Krautlaiberl (Kraut-
wickel) oder fiir ein asiatisch angehauch-
tes Gemiise mit Apfel und Ingwer. Wie
alle Kohlarten gewinnt auch der Wirz
ganz entscheidend an Eleganz, wenn
man ihn mit Butter oder Rahm in Verbin-
dung bringt. Und auch fiir ihn gilt, was
fiir alle anderen Verwandten (ausser Ro-
senkohl) gilt: Striinke miissen raus. Das
macht Kohlkopfe tibrigens auch um eini-
ges bekdmmlicher. Gaby Labhart

Einem Wirz sind die
meisten Esserinnen
und Esser griin — und
er lasst sich auch

in entsprechend vielen
Formen zubereiten.

Die Rezepte fiir diese

Rubrik

entstehen

in Zusammenarbeit

CO

mit Coop.

Bild: www.coop.ch/rezey

Buuretopf

Zutaten fiir 2 Personen

1 EL Butter

1 kleiner Lauch (ca. 75 g), in Streifen
Y2 Knollensellerie (ca. 125 g), in Wiirfeli
1 Riiebli (ca. 75 g), in Wiirfeln

1 Liter Gemiisebouillon

2 Lorbeerblatter

100 g Teigwaren

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

1 kleiner Wirz (ca. 100 g), in Streifen
50 g Sbrinz AOC Hobelrollen

1 EL Petersilie, fein geschnitten

Butter erwérmen, Lauch, Sellerie und Riiebli ca. 3 Min. andémp-
fen, Bouillon dazugiessen, Lorbeerblétter beigeben, aufkochen,
Hitze reduzieren, Suppe zugedeckt ca. 2 Min. kicheln. Teigwaren
beigeben, ca. 7 Min. weiterkdcheln. Wirz beigeben, ca. 3 Min.
mitkdcheln, wiirzen. Buuretopf in vorgewdrmten Suppentellern
anrichten. Hobelrollen und Petersilie darauf verteilen.

Dazu passt: knuspriges Brot

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.
Energiewert/Person ca. 1744 kl/417 kcal
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