Sauerkraut ist fein geschnittener,
gesalzener und eingelegter Weil3-
kohl. Wahrend der dabei stattfin-
denden Milchsauregéarung setzen
Milchsaurebakterien die enthaltenen
Zuckerarten in Milchsaure um, wel-
che den Kohl haltbar und leichter
verdaulich macht. Sauerkraut unter-
scheidet sich aber von anders ver-
arbeitetem WeilRkohl vor allem dadurch, dass es das
Vitamin Bi, enthélt, welches wahrend des Fer-
mentationsprozesses entsteht. Dieses ist ansonsten nur
in Lebensmitteln aus tierischer Herkunft enthalten. Sau-
erkraut ist daher fur eine vegane Erndhrungsweise sehr
empfehlenswert.

TIPPS ZUR ZUBEREITUNG

* Kohl kann roh, gedampft oder gekocht verzehrt
werden. Der Saft von WeilRkohl ist ein erfrischen-
des und vitaminreiches Getrank.

* Vor der Zubereitung sollte der Kohl mit warmem
Wasser gewaschen werden. Die aulteren Blatter
und groben Blattrippen werden entfernt, der Kopf
geviertelt und der Strunk herausgeschnitten.

* Fir Weilkohlrouladen lassen sich die ganzen
Blatter leichter vom Kopf l6sen, wenn dieser als
Ganzes kurz in kochendes Wasser gegeben wird.

* Kimmel erganzt Kohl nicht nur ideal im Ge-
schmack, sondern vermindert auch dessen bla-
hende Wirkung. Der gleiche Effekt kann auch
durch kurzes Blanchieren erreicht werden.

* Frihe Sorten und besonders Spitzkohl sind zart
im Geschmack und eignen sich zur Zubereitung
von Salaten.

DIE RICHTIGE LAGERUNG

* Kohl ist ein typisches Lagergemuse. Frihe Sor-
ten lassen sich etwa einen Monat, Wintersorten
bis zu einem halben Jahr im Keller lagern, wenn
die Temperatur knapp Uber 0 °C liegt und die
Luftfeuchtigkeit hoch ist.

* Im Gemusefach des Kuhlschranks ist er bis zu
drei Wochen haltbar. Angeschnittene Stellen
sollten allerdings mit Folie abgedeckt sein.

* Wenn Kohl zusammen mit Frichten gelagert
wird, die noch nachreifen, z. B. Apfel oder Toma-
ten, verdirbt Kohl als ethylenempfindliches Ge-
mdse friher.

TipPS FUR DEN EINKAUF

Im Handel unterscheidet man Kohl der Klasse | und
Klasse Il.

Merkmale der Klasse | sind die kaum beschadigten
und fest anliegenden Blatter.

In der Klasse |l ist der Kopf weniger kompakt und die
Blatter durfen Risse, grofkere Quetschungen und Putz-
stellen aufweisen.

Weilk- als auch Rotkohl jeder Klasse sollte aber min-
destens ganz und gesund, sauber und frisch, frei von
Schadlingen und frei von anomaler auferer Feuchtig-
keit sowie fremdem Geschmack sein.

Der Kopf sollte sich fest anfiihlen und die duf3eren Blat-
ter keine Welkerscheinungen aufweisen!
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HERKUNFT UND BOTANIK

Weiltkohl (Brassica oleracea L. var. capitata L. f. alba)
und Rotkohl (Brassica oleracea L. var. capitata L.
f. rubra) stammen vermutlich von dem an der Mittel-
meer- und europaischen Atlantikkiiste heimischen
Meerkohl (Crambe maritima L.) ab. Kohl gehort zur
Familie der Kreuzblitler (Cruciferaceae bzw. Brassica-
ceae). Weil3- und Rotkohl werden den Kopfkohlarten
zugeordnet, da der lange Haupttrieb der Wildform so
stark gestaucht ist, dass er einen kompakten Kopf
bildet. Dieser ist bei Rotkohl noch fester als bei
Weiltkohl. Er kann zwischen 500 und 2000 g schwer
werden und von rund Uber flachrund bis hin zu spitz
geformt sein. Die fest aneinander gelagerten Blatter
sind beim WeilRkohl weil3, hell- oder dunkelgriin, bei
Rotkohl rotgriin, rot, violett bis hin zu blaulich, was
durch die eingelagerten Pflanzenfarbstoffe (Anthocya-
ne) bewirkt wird. Die Oberflache der Blatter ist glatt
und mit einer dinnen Wachsschicht Uberzogen,
welche sie glanzend erscheinen I3sst.

Die Kohlpflanze bendtigt hohe Niederschlage und
vertragt geringe Frosttemperaturen. In warmem,
trockenem Klima wird der Kopf nicht so kompakt. Die
Kohlpflanze ist zweijahrig, d.h., im ersten Jahr bildet
sich vorerst nur der Kopf, aus welchem, ausgel6st
durch einen Kaltereiz, im zweiten Jahr die Blitenstan-
de wachsen.

Kohl war schon in der Antike bei den Romern und
Griechen sowie bei den Kelten bekannt und als
Lebens- und Heilmittel geschatzt. Seit etwa dem
8. Jahrhundert wird er in Mitteleuropa kultiviert. Ab
dem 11. Jahrhundert wird zwischen Weil- und Rot-
kohl unterschieden. Der Beliebtheit des Weiltkohls in
Deutschland verdanken die Deutschen ihre Bezeich-
nung ,Krauts“ durch die Englander und Amerikaner.

Weillkohl ist auch als Kabis bzw. Weillkabis, und
Kappes bekannt, Rotkohl als Rotkabis und Roter
Kappes. Die Namen Weil3- bzw. Blaukraut sind im
suddeutschen Raum verbreitet.

ERZEUGUNG UND VERBRAUCH

Kohl wird weltweit angebaut. Die wichtigsten Erzeu-
gerlander sind China, die Lander der ehemaligen Sowjet-
union, Sitidkorea sowie in Europa: Deutschland, Nieder-
lande, Belgien, Luxemburg, Frankreich, Danemark, Ita-
lien und England. Das europaweit groRte Kohlanbauge-
biet liegt bei Dithmarschen in Deutschland.

Die Anbauflachen in Bayern, die sich v.a. in Gundelfin-
gen, Kitzingen, im Knoblauchsland und in Niederbayern
befinden, belaufen sich bei Rotkohl auf etwa 540 ha, bei
Weiltkohl auf knapp 1.000 ha. Die Jahresproduktion von
Weiltkohl in Deutschland ist mit etwa 450.000 t ca. vier
mal so hoch wie die von Rotkohl. Etwa 75 % werden
industriell zu Sauerkraut verarbeitet. Der Pro-Kopf-
Verbrauch fir beide Kohlarten liegt bei knapp 6 kg pro
Jahr. Beide sind ganzjahrig im Angebot, dabei wird je
nach Erntezeitpunkt in Frih- und MittelfrGhkohl, Herbst-
kohl und Dauer- bzw. Winterkohl unterschieden. In der
Regel sind die Kopfe der Sommersorten dunkler und
weniger fest als die der Wintersorten. Fir die Konserven-
industrie werden vor allem Herbst- und Wintersorten von
Weiltkohl, die schwere Kopfe bilden, angebaut.

INHALTSSTOFFE UND GESUNDHEIT

Kohl besitzt nur wenig Energie und ist somit ideal fir
eine kalorienarme Erndhrung. Diese wird zuséatzlich
durch den hohen Gehalt an Ballaststoffen unterstitzt,
welche fur das Séattigungsgefiihl sorgen. Im Gegensatz
zu den anderen Gemisearten ist Kohl reich an Calcium
und Magnesium und zeichnet sich durch die ebenso gute
Aufnahme und Verwertbarkeit dieser Mineralstoffe aus,
wie sie fur Milch und Milchprodukte gelten. Der Gehalt
an Eiweil} ist im Verhaltnis zu den anderen Kohlarten
zwar geringer, wegen des hohen Anteils an ungesattig-
ten Aminosauren aber dennoch erwdhnenswert.
Weiltkohl enthalt viel Linol- und vor allem Linolensaure,
welche vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schitzen. Wie
alle Pflanzen aus der Familie der Cruciferaceae, so
zeichnet sich auch der Kohl durch die Bildung der typi-
schen Aroma- und Geschmacksstoffe aus der Gruppe
der Glucosinolate und anderen schwefelhaltigen Verbin-
dungen aus. Beide wirken antimikrobiell, krebshemmend
und cholesterinsenkend, die Anthocyane des Rotkohls
antioxidativ.

Bei UbermaRigem Verzehr von Kohl und gleichzeitigem
Jodmangel, kénnen die enthaltenen Glucosinolate, dar-
unter besonders die Iso- und Thiocyanate, die Bildung
eines Kropfes begulnstigen.

Bei Menschen mit Magen- und Darmbeschwerden

kann der Verzehr von Kohl aufgrund des Inhalts-

stoffes Acetylcholin, welcher die Darmbewegung
anregt, zu Blahungen fihren. Dies gilt vor allem fir den
etwas schwerer verdaulichen Rotkohl.

Besonders wertvoll ist Kohl wegen seines hohen Gehal-
tes an Ascorbinsaure (Vitamin C). Rotkohl enthalt etwas
mehr Vitamin C als Weillkohl. Er zeichnet sich durch
besonders hohe Werte an Selen aus, welches antioxida-
tiv und krebshemmend wirken soll.

Auch zur auRerlichen Anwendung, @
z. B. bei Gelenkschmerzen, Prel-
lungen oder Verspannungen, soll
Weilkohl hilfreich sein.

Die Inhaltsstoffe fir 100 g rohen Weil3kohl sind:

Wasser, Hauptnahrstoffe und Energie

Wasser (g) 90,5
Eiweil® (g) 1,8
Fett (g) 0,2

Kohlenhydrate (g) 4,2
Energie (kcal) 24

Mineralstoffe und Vitamine

Natrium (mg) 12 Vitamin A (ug) 12
Kalium (mg) 208 Vitamin B¢ (ug) 49
Calcium (mg) 46  Vitamin B, (ug) 37
Magnesium (mg) 23  Vitamin C (mg) 45
Phosphor (mg) 28  Vitamin E (ug) 170
Eisen (mg) 0,5 Niacin (ug) 320

Quelle: HERRMANN, K. (2001): Inhaltsstoffe von Obst und Gemdise.
Verlag Eugen Ulmer, Stuttgart (Hohenheim)



