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AUF DEM SPEISEPLAN

Die vitaminreichen Drachenzahne:

Chinakohl

Die Urheimat des Chinakohls liegt im
Reich der Mitte, genauer in der Provinz
Kanton. Die Chinesen nennen ihn phanta-
sievoll «Zahn des weissen Drachen».

Von den zehn Kohlarten ist Chinakohl der
einzige, der im Geschmack sehr fein ist und
keine Blahungen verursacht. Im Gegensatz zu
seiner Verwandtschaft fehlt ihm der typische
Kohlgeschmack.

In Asien wird aus dem Chinakohl ein
sauerkrautihnliches Produkt hergestellt, das
milchsaure Gemiuse mit Namen «Kimchi» wird
taglich gegessen.

Auch bei uns wird das preisgunstige
Gemiise gerne als Salat, Gemiuse oder Auflauf
verarbeitet. Bis auf den Strunkansatz ist alles
verwendbar. Falls Sie nur eine kleine Menge
benotigen, 16sen Sie die gewtinschte Anzahl
ausserer Blitter ab, der Rest kann in Folie ver-
packt im Kuhlschrank bis zu acht Tagen gela-
gert werden. Die Haupternte aus dem Freiland
beginnt im Oktober, die Saison dauert bis etwa
Mirz. Beim Kauf ist auf feste Aussenblitter zu
achten, die keine braunen Blattspitzen haben.

Bei der Zubereitung wird die Staude ge-
viertelt, gewaschen und, nachdem der Strunk
herausgeschnitten wurde, fiur Salat oder Ge-
miuisebeilage in Streifen geschnitten. Mit einem
Joghurt-Dressing angemacht eine schnelle,
vitaminreiche Salatvariante. Gut passt auch
Obst als Beigabe, beispielsweise Mandarinen,
Orangen, Apfel oder Birnen.

Die klassischen Kohlgewtlirze Koriander,
Fenchel, Kimmel eignen sich ebenso wie die
Gewlirze fernostlicher Geschmacksrichtung,
z.B. Sojasauce, Ingwer oder Curry.

Der feine Kohl ist leicht verdaulich, eignet
sich bei Schonkost, hat reichlich Vitamin C,
Kalium und noch viele andere Vitalstoffe. Die
enthaltenen Senfole starken das Immunsystem
und fordern die Verdauung.

Die Mengenangaben der folgenden Re-
zepte sind fur vier Personen berechnet.

34  Gesundheits-Nachrichten 11/96

Chinesische Gemiisepfanne

Zutaten Gemiisepfanne:

50 g Cashewkerne

4 EL Sesam- oder Sojaol zum Braten

150 g Karotten, in Streifen geschnitten

350 g Chinakohl, in Streifen geschnitten

1 rote Paprikaschote, in Wiirfel geschnitten
1 milde Zwiebel, 100 g Sojasprossen

1 EL A.Vogel-Kriautermischung scharf.
Kelpamare, geriebener Ingwer, 2 EL trocke-
ner Sherry, Herbamare zum Abschmecken

Zutaten Beilage:
200 g Vollkornreis
4 dl (400 ml) Plantaforce Gemiisebriihe

So wird’s gemacht:

Reis mit der Gemiuisebrithe zum Kochen brin-
gen und bei geringer Hitze quellen lassen.
Cashewkerne ohne Fett rosten und beiseite
stellen. Sesamol im Wok oder einer grossen
Pfanne erhitzen, die kleingeschnittene Zwie-
bel und das Gemiise der Reihe nach anbraten.
Zum Schluss alles gut durchmischen. Mit den
Gewlrzen pikant-scharf abschmecken. Soja-
sprossen dazugeben, erwirmen, und mit den
gerosteten Niissen bestreuen. Den fertigen
Reis dazu reichen. Das Gericht kann mit ge-
bratenen Tofuwltirfeln erginzt werden.

Dazu ein Glas Reiswein oder trockener Sherry.

Herbstlicher Chinakoblsalat

Zutaten:

Salat: 300 g Chinakohl, in Streifen, 2 kleine Ap-
felin Wiirfeln, 100 g kernlose Trauben halbiert,
30 g grob gehackte Haselniisse, frische Krauter

Sauce: 200 g saure Sahne oder Joghurt, je 3 EL
Apfelessig und susse Sahne (Rahm), 1 EL mil-
der Senf, 1 TL flissiger Tropenhonig, Herba-
mare, frisch gemahlener Pfeffer

So wird’s gemacht:

Die Saucenzutaten mit einem Schneebesen gut
durchriuhren, abschmecken und mit dem Salat
vermengen. Frische Kriauter dazugeben. ¢ MH
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