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Kohlrabi —typisch deutsch

Kohlrabi war bereits bei den Romern bekannt und wird seit dem 16. Jahrhundert erfolgreich in
Deutschland angebaut. Aus heimischem Anbau ist er von Frihling bisin den Herbst hinein erhaltlich [1].

Typisch deutsch ist die Knolle deshalb, weil in keinem anderen Land so viel Kohlrabi verzehrt wird wie
in Deutschland. Rund 1 kg sind es pro Kopf und Jahr; das macht uns so schnell keiner nach. Schade
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eigentlich, denn Kohlrabi enthélt zahlreiche wertvolle Inhaltsstoffe wie zum Beispiel Magnesium,
Calcium, Selen, Folsaure und Vitamin C [2]. Diese sind auch reichlich in den Bléattern vorhanden. Junge,
kleinere Bléatter konnen fur den extra Vitaminkick deshalb ruhig mitverarbeitet werden.

Ernahrung und Gesundheit
Kohlrabi enthalt wie alle Kohlsorten viel Vitamin C, der Klassiker zur V orbeugung gegen Erka tungen

(s.a. Blogartikel ,, Gemeinsam stark in der kalten Jahreszeit”) [3]. Bereits 100 g Kohlrabi decken gut 60 %
unseres téglichen Vitamin C-Bedarfs [4].

Fir Krebspatienten ist eine ausreichende Nahrstoffversorgung besonders wichtig. Der Kohlrabi tragt mit
seinen vielen wertvollen Inhaltsstoffen spielend zu einer néhrstoffreichen Ernghrung bei.

Dasim Kohlrabi enthaltene Selen spielt hierbei eine entscheidende Rolle, denn die Versorgung mit
diesem Spurenelement kann bei verschiedenen Tumorerkrankungen (sowohl wahrend als auch nach der
Therapie) beeintrachtigt sein [5]. Studienergebnisse lieferten Hinweise darauf, dass die Einnahme von
Selen den Verlauf einer Krebserkrankung giinstig beeinflussen kann, dies gilt speziell fur Prostatar,
Lungen- und Kolorektaltumoren [6].

Zudem zeigten diverse andere Studien, dass eine optimale Versorgung mit Selen die Nebenwirkungen der
Chemo- oder Strahlentherapie vermindern kann, ohne diese zu beeintrachtigen [5]. Gerade bel
Krebspatienten dirfen deshalb gerne mehr und reichlich selenhaltige L ebensmittel auf dem Speiseplan
stehen. Welitere gute Selenquellen sind bel spiel sweise Parantisse, Fisch, Fleisch und Eier [4].

Diein allen Kohlarten enthaltene Klasse sekundarer Pflanzenstoffe, die Glucosinolate oder ,, Senfole”,
wirken unter anderem antioxidativ und immunmodulierend [7]. Zudem werden Glucosinolate mit einem
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verringertem Risiko fir bestimmte Krebserkrankungen in Verbindung gebracht [7]. So ist eine erhohte
Aufnahme an Kohlgemiise (s.a. Blogartikel ,, Gemiisekohl) mit einem verringerten Risiko, an
Prostatakrebs zu erkranken, assoziiert [8]. Auch das Risiko fir Lungenkrebs scheint durch einen erhéhten
Verzehr von Kohlgemise reduziert zu werden [9].

In der Kiche

Egal ob roh oder gegart, als Salat oder als Gemtisebeilage serviert — der Kohlrabi Uberzeugt mit seinem
angenehm wiuirzigen und leicht nussigen Geschmack. Im Vergleich zu den anderen Kohlsorten ist
Kohlrabi deutlich leichter verdaulich. Die enthaltenen Ballaststoffe tun unserem Darm zusétzlich gut. Sie
tragen zu einer regelméaldigen Verdauung bei, so dass die grine Knolle der ideale Kohl fir Patienten mit
Darmbeschwerden ist.

Am besten verwenden Sie ihn so frisch wie mdglich, er hédlt sich jedoch auch im Kihlschrank etwa eine
Woche — entfernen Sie hierzu am besten vorher die Blatter und wickeln Sieihn in ein feuchtes Tuch.

Freuen Sie sich auf ein schmackhaftes K ohlrabi-Rezept am néchsten Montag.

Unser e bisherigen Rezepte mit Kohlrabi:

Skrei mit Miso und Kohlrabi — ein Rezept von Tohru Nakamura
Senfgemtise mit gekochtem Rindfleisch — ein Rezept von Herbert Hintner
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