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Der Gipfel

der Rib

Stéangelkohl klingt nicht halb so attraktiv wie
Cima di rapa. Aber hier gehts bekanntlich ums
Essen, nicht um die Linguistik. Das sattgriine
Ding sieht aus wie eine Mischung aus Broccoli
und Stangensellerie. Und ist grandios gesund.
TEXT: GABY LABHART, ILLUSTRATION: GABI KOPP

un hat es auch diese
bitter-aromatische Ita-
lienerin geschafft, in
unseren Breitengra-
den zum Trendgemii-
se und Superfood zu avancieren. Die
Globalisierung macht vor keinem Kohl
halt. Cima di rapa, wortwortlich «Gip-
fel der Riibe», klingt in italiano nicht
nur sinnlicher, sondern ist auch bota-
nisch sehr viel préziser als Stéangelkohl.
Tatsdchlich handelt es sich hier um ei-
ne Varietét der Riibe — und nicht des
Kohls. Und weil im Deutschen schliess-
lich immer der hintere Teil des zusam-
mengesetzten Wortes sagt, worum es
sich handelt, geht es hier also um Kohl.
Was falsch ist. Es geht um Riibe. Man
darf allerdings kulinarisch Milde wal-
ten lassen, weil das herb-bittere Aroma
verwirrenderweise sehr viel mehr an
Kohl als an Riibe erinnert.
Die Italienerinnen sind enorm
Kohl-affin, was wir immer gerne ver-
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gessen, weil wir Sauerkraut und Feder-
kohl mit deutscher Kiiche assoziieren.
Aber Cavolo nero, dusserst beliebt in
der Toscana, Romanesco, Blumenkohl
und Broccoli sind in Italiens Kiichen
kein Beigemiise, sondern oft Haupt-
darsteller.

Aus Apulien stammt wohl das be-
liebteste Pasta-Rezept mit Cima di rapa,
das es mittlerweile auch nordlich des Al-
penhauptkamms auf die Speisekarten
in géngigen Trendlokalen geschafft hat:
Orecchiette mit Cima di rapa. Sie gelten
geradezu als kulinarisches Symbol von
Bari, der Hauptstadt Apuliens. Das Ge-
miise waschen, zerkleinern und blan-
chieren. Ein paar Sardellenfilets im Oli-
venol schmelzen, etwas Knoblauch und
Peperoncino dazu anschwitzen, an-
schliessend das blanchierte Gemiise
hineingeben und leicht anschmoren las-
sen (verdura stufata, sagen die Italiene-
rinnen, also wortwortlich «angeddetes
Gemiise»). Die Orecchiette (Ohrchen),

die man von Hand selber machen kann
oder einfach beim Italiener um die Ecke
gekauft hat, sind bereits al dente ge-
kocht. Und kommen nun zum Gemiise.
Im Prinzip fertig. Man kann jetzt noch
gerostete Pinienkerne dariiberstreuen
(Puristen schiitteln zu Recht den Kopf)
oder Parmesan oder Pecorino dariiber-
raffeln, nunja...

Das Riisten der Cime di rapaist ein-
fach: die dicken Enden der Stiele weg-
schneiden. Eventuell die Stiele mit dem
Sparschneider etwas anschilen. Zer-
Kkleinern. Essbar ist alles vom Stiel iiber
das Griin bis zu den Knospen. Und Sai-
son hat das Trendgemiise fast das ganze
Jahr iiber, nur im Hochsommer wird es
nicht geerntet.

Achten Sie beim Einkaufen darauf,
dass die Bliiten im Herzen der Blatter,
die an Broccolirdschen erinnern, noch
intakt und frisch sind. Wenn sie leicht
geoffnet sind, wird der Geschmack koh-
liger und schirfer. Diese zartbittere

Scharfe ist den Senfélen zu verdanken,
die Cima di rapa zu einem wahren Su-
perfood machen.

Seit einigen Jahren spielen Gemiise
aus der Gruppe der Kreuzbliitler, wie
z.B. Broccoli, Kresse, Rucola, Senfoder
Rettich, aufgrund ihres hohen Gehalts
an Senfolen eine immer wichtigere
Rolle in der Krebsforschung. Der Ge-
sténgelte ist reich an Mineralstoffen,
Karotin und Vitamin C. Er enthilt Po-
lyphenole, die das Risiko von Herz- und
Kreislaufbeschwerden senken sollen.
Das im Sténgelkohl enthaltene Sulfora-
phan kurbelt die Fettverbrennung an.
Mit nur 32 kcal pro 100 Gramm ist er
ein Leichtgewicht. Kommt nur darauf
an, was man mit ihm so anstellt ... 3%
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ERNAHRUNG

Rezept

Zanderfilet in Haselnussbutter
auf Cime di rapa

Fiir 4 Personen

500 g Cime di rapa
1Schalotte

2 Knoblauchzehen

4 EL Haselnussdl

40 g Butter

% Zitrone

4 Zanderfiletsaca. 150 g
Salz

Pfeffer

Von den Cime di rapa grobe Blatter entfernen. Strunk in

2 mm dicke Scheiben, Rest in mundgerechte Stiicke schneiden.
Schalotte hacken. Knoblauch in Scheiben schneiden.

Die Halfte des Ols und der Butter in einer Bratpfanne erhitzen.
Schalotte, Knoblauch und Cime di rapa dazugeben. Ca. 5 Minuten
knackig braten. Aus der Pfanne heben und warm stellen.

Zitrone auspressen. Zander mit Salz und Pfeffer wiirzen. Restli-
ches Ol mit restlicher Butter in derselben Pfanne erhitzen. Zander
bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten beidseitig braten.

Fisch auf Cime di rapa anrichten. Zitronensaft zur Haselnussbutter
in die Pfanne giessen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hasel-
nussbutter tiber den Zander trdufeln. Dazu passt Wildreis.

Zubereitung ca. 30 Min.
Pro Person ca. 33 g Eiweiss, 19 g Fett, 4 g Kohlenhydrate, 340 kcal/1450 kJ
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