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Gemtsekohl (Brassica oler acea)

Der Kohl gehort zu unseren wichtigsten Kulturpflanzen und entstammt der Gattung der Cruciferae
(Kreuzbltler). Fur die menschliche Erndhrung stehen eine Vielfalt an Kohlgemisearten wie Rosenkohl,
Rotkohl, Griinkohl und Blumenkohl, aber auch Retticharten zur Verfiigung [1]. Urspriinglich kommen
die Brassica-Arten aus dem Mittelmeerraum. Als Heilpflanze fand Kohl bereitsin der Antike
Verwendung bei der Behandlung von Verletzungen, Magen-Darm-Beschwerden und Infektionen. Bis
heute hat er seine Bedeutung in der Medizin und Naturheilkunde nicht verloren. So gelten Kohlbl&tter-
Wickel a's entziindungshemmend und lindernd bei Gelenkschmerzen [2, 3].

Gesundheit und Erndhrung

Die wichtigsten Inhaltsstoffe der meisten Kohlarten sind die Glucosinolate. Sie zahlen zu den
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LN sekundéaren Pflanzenstoffen. Ergebnisse aus Humanstudien
geben Hinweise auf antl OX|dat|ve und immunmodulierende Eigenschaften der Glucosinolate [4]. Zu den
bekanntesten Glucosinolaten gehort das Sinigrin. Esist unter anderem fir die Scharfe des Meerrettichs
verantwortlich und sowohl in Rosenkohl als auch in Senfsaaten enthalten [1].

Konzentration und Zusammensetzung der sekundéren Pflanzenstoffe konnen je nach Kohlart variieren. Es
scheint jedoch ein Zusammenhang zu bestehen, zwischen einer erhéhten Aufnahme an Kohlgemise und
einem verringerten Risiko an Prostatakrebs zu erkranken [5]. Auch das Risiko an Lungenkrebs zu
erkranken scheint bei einem erhthten Verzehr von Kohlgemise reduziert zu werden [1]. Neben den
Glucosinolaten beinhaltet K ohlgemuise noch weitere relevante Nahrstoffe fir unsere Gesundheit: Unter
anderem befinden sich die Vitamine A und K sowie gréfere Mengen an Vitamin C, Kalzium und Kalium
im Kohlgemtse [6]. Eine hervorragende Quelle fur Vitamin C ist Sauerkraut, welches durch die
Michsauregarung des Weiflkohls in Verbindung mit Salz entsteht. Daneben sind auch Griinkohl,
Blumenkohl, Brokkoli und Rosenkohl gute Vitamin-C-Quellen und somit gerade zur Erka&ltungszeit
empfehlenswert. Mit nur 80 g Rosenkohl oder 100 g Grinkohl kann der Tagesbedarf von 100 mg
Vitamin C eines erwachsenen Menschen gedeckt werden [7].

In der Kiiche:

Rosenkohl und Grinkohl gelten als typische Wintergemuse, die erst nach dem ersten Frost vollsténdig
ihre charakteristischen Aromen entfalten. Durch starkes Erhitzen kann es zu V erarbeitungsverlusten der
Glucosinolate kommen [1, 4]. Dabei kommt es zur Zerstorung des Enzyms Myrosinase, das fur die
Spaltung der Glucosinolate verantwortlich ist [1]. Kohlgemtise haben ihren Platz sowohl in der
traditionellen als auch in der kreativen Kiiche. Zur kalten Jahreszeit passt beispielsweise eine
Grunkohlsuppe mit saisonalem Gemtise wie Kartoffeln, Selleriestangen, Karotten, Schal otten und Lauch.
Ein schmackhafter Begleiter von Grunkohl ist Kurkuma. Das Ingwergewachs zeichnet sich dartber
hinaus durch seine krebspréaventiven Eigenschaften aus. In gemahlener Form stellt Kurkuma deshalb ein
optimales Wurzmittel fur die Grinkohlsuppe dar [8].

Wer es gerne etwas scharfer mag, fir den bietet geriebener Meerrettich eine gute Alternative. Er gibt der
Suppe erst die richtige Wirze und gilt in der Volksmedizin als verdauungsforderndes Mittel [9].

Rotkohl eignet sich sehr gut als klassische Beilage zu Wildgerichten wie etwa einem Hirschragout. Dazu
den Rotkohl mit Apfel, Zwiebel, Gewiirznelken, Lorbeerblé&ttern und Wein etwas kécheln lassen. Nelken
wirken verdauungsférdernd und sind al's pflanzliches Antioxidans bekannt. Eine leicht krebshemmende
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Wirkung der Gewurznelke wird diskutiert [10].

Eine ebenso warmende wie gesunde Mahl zeit in der kalten Jahreszeit sind Kohlrouladen. Dazu den
Strunk der Blétter des Weil3- oder Griinkohls entfernen, diese mit einer veganen Masse aus gequollenem
Quinoa, Zwiebeln und Esskastanien fllen und sorgféltig als aufgerolltes Packchen mit einem Bindfaden
fixieren. Ein einfaches Gericht fur die schnelle Kiiche bietet ein Salat aus Rosenkohl und Linsen. Hierzu
werden die eingeweichten, gekochten Linsen mit Olivendl und Krautern in einer Pfanne angeschwenkt
und der gediuinsteten Rosenkohl anschlief3end untergehoben. Linsen stellen eine gute Proteinquelle dar
und liefern wie der Kohl viele wertvolle Makro- und Mikrondhrstoffe, wie Ballaststoffe und Calcium [6].

Kohl punktet somit nicht nur durch eine Vielzahl an positiven Eigenschaften, sondern bereichert die
Winterklche zudem durch seine Geschmacksvielfalt.

Uberzeugen Sie sich selbst von der geschmacklichen Finesse des Kohls.
Mit unseren Rezepten auf Sterne-Niveau:

e | ammkeule, Koriandergremolata, Spitzkohl und Shiitake — Ein Rezept von Tohru Nakamura

e Geschmorte Rehschulter mit Spitzkraut und Topfenspétzle — ein Rezept von Hans Haas
e Quarkpflanzerl auf Grinkohl mit Senf — ein Rezept von Thierry Thirvaudey

e Rosenkohlgratin mit Kartoffeln und Hahnchenbrust — ein Rezept von Thierry Thirvaudey
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