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Rotkraut oder Blaukraut
Allergien

Allergische Reaktionen auf Kohlgemiise,
die zur Familie der Kreuzbliitler gehoren,
sind kaum bekannt. Zu den Kohlgemiisen
zdhlen Rotkohl, Blumenkohl, Broccoli,
Rosenkohl, Weisskohl, Wirsing, China-
kohl. Kreuzallergien sind keine bekannt.

Diabetes

Rotkohl enthélt ca. 3 g Kohlenhydrate pro
100 g und ist ein Lebensmittel, das sich
hervorragend fiir Menschen mit erhohten
Blutzuckerwerten eignet. Frischer und
gegarter Rotkohl schlagt mit 0,3 Brot-
einheiten pro 100 g zu Buche.

Cholesterin

Weil sich in Rotkraut kein Cholesterin
findet, empfiehlt es sich besonders fiir
Personen mit zu hohen Blutfettwerten.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In derVolksmedizin wurde Rotkraut gegen
Krampfadern oder Venenentziindungen
verwendet. Die moderne Ernéhrungs-
medizin schétzt seine krebshemmenden
Inhaltsstoffe und die Antioxidantien, vor
allem das Anthocyan, den roten Farbstoff.
Zudem enthalt Rotkohl wenig Natrium,
dafiir aber viel herzfreundliches Kalium.

Ubergewicht

In Sachen Energie ist Rotkohl ein Leicht-
gewicht: Im frischen Gemilse stecken

28 Kilokalorien, im gegarten 26 Kalorien,
in Konserven noch 23. Attraktiv ist auch
der hohe Gehalt an Vitamin C - schon
200 Gramm gegarter Rotkohl decken fast
den Tagesbedarf eines Menschen und bei
Vitamin K gar das Vierfache der empfohle-
nen Tagesration. Zudem enthélt Rotkraut
viele weitere wertvolle Stoffe wie Eisen,
Selen, Magnesium, Kalzium, Kupfer,
Provitamin A, B-Vitamine, Aminosauren
sowie viele sekundare Pflanzenstoffe.

Verdauung

Typisch fiir den Rotkohl ist seine feste
Zellstruktur. Dies kann Menschen mit
sensiblem Magen Probleme bereiten.

Sie sollten Rotkraut daher nicht roh ver-
zehren und Kiimmel oder Ingwer bei-
geben, die Verdauungsbeschwerden und
Blahungen vorbeugen. Wegen des hohen
Gehalts an Ballaststoffen kurbelt Rotkraut
die Verdauung an und hilt lange satt.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir Lebens-
mittel- und Getrénkeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Das feine rot-blaue Wunder

Mal ist er lila, dann wieder violett,
er kann rot sein oder auch
blau: Schaden tut es ihm nicht.
Rotkohl ist so oder so prima.
[\  sprechvers besser als das Kraut.
Der ging so: Blaukraut bleibt Blau-
kraut/und Brautkleid bleibt Brautkleid.
Ob die Chose iibrigens zu Blaukraut
oder zu Rotkraut wird, hat beim Schnell-
sprechen mit dem Reim zu tun. Kiichen-
chemisch aber mit der Sdure. Der rote
Kohl ist eine Art Sdureindikator. Mehr
Saures (Rotwein, Essig) ldsst ihn errdten,
weniger Sdure macht ihn eher blau.
Grundsatzlich ist fiir die attraktive Far-

bung Anthocyan verantwortlich. Wie fiir
diejenige von Trauben oder Auberginen

Is Kind gefiel mir der Schnell-

oder Kirschen oder Heidelbeeren. Sonst
wadre er weiss wie ein kommuner Weiss-
kabis, zu dessen Familie er auch gehort.
Dieses Anthocyan firbt ebenso unsere
Hénde und das Riistbrett hiibsch violett.
Tipp: Brett vor dem Riisten kalt abspiilen
und nicht trocknen, so dringt der Gemii-
sesaft weniger gut ein. Fiir die Reinigung
der Hande Klassisch: Zitronensaft.
Rotkohl wichst in vielen Lindern, bei
uns ab Ende Mairz bis in den Dezem-
ber. Deutschland ist einer der Kabis-Top-
produzenten mit rund 100000 Tonnen
jahrlich (Schweiz: rund 5000 Tonnen Rot-
kabis pro Jahr). Rotkabis ist ein typisches
Herbst- und Wintergemiise. Drei Viertel
der Schweizer Ernte werden eingelagert
und sind bis in den April hinein erhalt-
lich. Klar: Der Kerl ist kraftig, also passt er
auch zu kriftigem Fleisch wie Wild oder
Schwein, zu Gefliigel wie Ente oder Gans.

Bei einem Spitzenkoch {iber die Schul-
ter geschaut und zwei «Tricks» ab-
geschaut: Das Rotkraut 24 Stunden lang
marinieren mit Rotwein, Lorbeerblatt,
Portwein, Aceto balsamico, Orangensaft,
Sternanis, Ndgeli, Koriander, Salz, Pfef-
fer - und gelegentlich umriihren. Zwei-
tens: Gehackte Zwiebeln im grossen
Schmortopf idealerweise mit Géanse-
schmalz (aber das benutzt heute kein
Mensch mehr, leider!), also halt mit But-
ter leicht anbraten, anschliessend mit
etwas braunem Zucker bestreuen und
karamellisieren. Erst dann kommt alles
andere dazu.

Rotkraut ist kostlich, aber es muss er-
arbeitet werden. Deshalb lohnt es sich
unbedingt, ein paar Portionen zu viel zu
kochen und sie tiefzukiihlen. Das ver-
trdgt der Lilafarbene namlich ganz aus-
gezeichnet. Gaby Labhart

Sowohl farblich als
auch geschmacklich
ist der Rotkohl

eine Bereicherung
fiir jede Kiiche.

NS sty
S PR
> :

1}?‘ ,

EINFACHE

Q. 7, VIELFALT
D \
‘

WA f

/\\’d

\@5%\;3?5/
1

®

N Povr ;é\_
«Einfache Vielfalt.
Achtsam kochen.
Rezepte und
Geschichten» von
Maurice Maggi (Koch)
und Juliette Chrétien
(Fotografin).

AT Verlag, 260 Seiten,
mit 100 Farbfotos,
Richtpreis CHF 49.90,
www.at-verlag.ch
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Strudel mit Ziegenfrisch-
kdse und Rotkraut

Fiir 4 Personen als Hauptgang

Strudelteig

300 g Weizenmehl

3-4ELOI

1 Prise Salz

ca. 130 ml Wasser

30 g Butter, geschmolzen, oder 0l zum Bestreichen
Mehl zum Bestreuen und fiir die Arbeitsflache
Fiillung

400-500 g Rotkohl, gut abgetropft

150-200 g Ziegenfrischkése

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Strudelteig das Mehl mit dem Ol, Salz und Wasser von
Hand oder mit der Kiichenmaschine verkneten, bis sich der Teig
von den Wénden der Schiissel lost. Die Schiissel mit Mehl
ausstiuben, die Teigkugel wieder hineinlegen, mit Ol bepinseln
und mit Folie abgedeckt 1 Stunde kiihl stellen.

Den Teig auf einem mit wenig Mehl bestaubten Kiichentuch
ausrollen. Von der Mitte aus mit beiden Handen unter die
Teigfldche greifen und den Teig vorsichtig hauchdiinn auseinan-
derziehen, dann in Blatter von 20 x 20 cm schneiden. Jeweils zwei
Teigblétter mit fliissiger Butter bepinseln und aufeinanderlegen.

Das gut abgetropfte Rotkraut in die Mitte jeder Teigplatte legen
und mit zerbrockeltem Ziegenfrischkase bedecken. Mit frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer wiirzen und den Teig zu kleinen
Strudelpéackchen einschlagen.

Die Strudel auf einem mit Butter bestrichenen Backpapier auf das
Backblech legen und im auf 180 Grad vorgeheizten Backofen etwa
20 Minuten backen. Heiss servieren. Dazu passt eine Rahmsauce
mit Mohn oder Baumnuss oder eine Preiselbeersauce.

Tipp: Die Herstellung des Strudelteiges ist zwar einfach, erfordert
aber etwas Geschick. Alternativ kann man auch ein Fertigprodukt
verwenden.

Bei den angegebenen Backofentemperaturen handelt es sich,
sofern nicht anders vermerkt, immer um Ober-/Unterhitze.

Das Rezept stammt aus «Einfache Vielfalt. Achtsam kochen.
Rezepte und Geschichten». Das Buch wurde in der Januar-Ausgabe
derZeitlupe auf Seite 9 besprochen.
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