DER KOPF ISST MIT st eine Kooperation von Hibbelers und der Solawi Hollerhof

im Rahmen des Programms “Transparenz schaffen”

Es gibt jeweils ein Infoblatt, auf dem ein Gemiise vorgestellt wird, z.B. Herkunft, Anbau, Gebrauch, Heilwirkung. Fir
weitere Gemuse vom Solawi-Acker machen wir Verwendungsvorschldge — dazu gibt es einen Probierteller. Ziel ist es,
die Vielseitigkeit saisonaler und zum Teil vergessener Gemiise zu entdecken .

13. Griinkohl, Braunkohl, Palmkohl, Federkohl,
Krauskohl, Schwarzkohl

Die Einteilung der Kohlvarietaten ist offenbar
umstritten und verwirrend, hier die Einteilung des
VEN, des Vereins zur Erhaltung der
Nutzpflanzenvielfalt:

Zu den Kohlsorten ohne Verzweigung, ohne
Kopfbildung und ohne verdickte Bliitenstande
gehoren demnach der Palmkohl (auch Schwarzkohl,
oder Italienischer Kohl genannt), der Krauskohl
(oder Federkohl), der je nach Blattfarbe wiederum
Grinkohl oder Braunkohl hei3t. Die ,Ostfriesische
Palme“ ist ein Griinkohl, die Sorte ,,Hoher roter Krauser” ein Braunkohl. Zum Markstammkohl gehort der
Blaue Diepholzer Dickstrunk, der vorwiegend als Futterpflanze verwendet wird und bis zu 2 m Hohe
erreicht. Hiervon gibt es rote und griine Formen. Noch héher wird der Blattkohl (Futterkohl, Kuhkohl), der
bis 4 m hoch wird. Ebenfalls in diese Kohlgruppe gehort tGbrigens der Kohlrabi.

Brassica oleracea covaracepala Westlandse winter
Rasbak CC creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0

Die nicht kopfbildenden Kohlsorten zdhlen zu den altesten Kulturformen und wurden bereits im 3.
Jahrhundert v.u.Z. im Mittelmeerraum angebaut. Bei uns fassten sie eher im Mittelalter FuR. Die meisten
Sorten sind frosthart, Griin- und Braunkohl bendtigen sogar eine langere Periode unter 7° C fiir eine
optimale Geschmacksentwicklung. Die Zuckerbildung hélt bei den geringen Temperaturen an, er wird
jedoch nicht mehr in Starke umgewandelt. Dies fiihrt zur Geschmacksverbesserung, denn der gespeicherte
Zucker liberlagert die Bitteranteile. Der Kohl braucht also die Kalte auf dem Feld, - geerntet einfrieren nitzt
nix ;))

Wahrend Griinkohl lange Zeit vor allem in Norddeutschland Tradition hatte, gilt er neuerdings tGiberregional
als superfood, das vor vielen Krankheiten schitzt. Er strotzt vor Vitaminen und sekundéaren Pflanzenstoffe,
die entziindungshemmend und antioxidativ wirken, das Immunsystem starken und das Krebsrisiko senken.
Grinkohl enthalt mehr Eisen und Omega Fettsduren als Rindfleisch und kann auch beim Gehalt an
zahlreichen Vitaminen und Mineralien mithalten, so dass er als guter Ersatz bei fleischloser Erndhrung gilt.
100 g Grinkohl enthalten 4,3 g Eiweils (100ml Milch nur 3,4) und mehr als die empfohlene Tagesdosis
Vitamin C — dafir sollte man ihn aber nicht in guter Tradition zerkochen, sondern sich unter den vielen
neuen Rezepturen umtun, in denen er als Salat, Smoothie oder gediinstet verwendet wird.

In New York und Kalifornien jedenfalls ist Griinkohl das Superfood fiir figur- und gesundheitsbewusste
Menschen und der neue Hype in der fleischlosen Erndhrung — ganz anders als in der traditionellen Kiiche,
wo er eher das Alibi zur Vernichtung von Fleischbergen abgibt ;))

Also: einfach mal mit Banane pirieren, oder eine von 13 Alternativen zum Zerkochen ausprobieren :
https://eatsmarter.de/ernaehrung/news/topliste-gruenkohl-13-mal-anders

Solawi-Teller
- Bunte-Bete-Salat — Beten garen, pellen, gelbe Bete m.Orangenfilets w.Balsamico, nussigem Ol, - rote Bete
- Hokkaido-Creme — Hokkaido schilen, gar dampfen, abgekiihlt mit Frischkdse pirieren, Zitronenschale, Salz, Pfeffer, Nussmehl
- Petersilienwurzel-Ribchensalat - alles fein schneiden, Zwiebeln anbraunen, Petersilie fein schneiden, Zutaten mit Zitrone,
gef etwas Balsamico weiR, Salz, Pfeffer abschmecken
- Radiccio-ApfeIsaIat mit Mandeln — Radiccio in Streifen, Apfel sehr fein schneiden, Mandeln {iberbriihen, abziehen, hacken

- Kichererbsensalat — Kichererbsen nach Packungsanweisung kochen, abgieRen, abklhlen lassen — reichlich Olivenél, gepressten
Knoblauch, Zitronenschale reiben, Salz



Quellen:
Lexikon der alten Gemiisesorten - AT Verlag

https://de.wikipedia.org/wiki/Griinkohl

https://www.tegut.com/produkte /artikel /gruenkohl-wissenswertes-ueber-die-

zubereitung.html?pk campaign=Search Generic DSA&pk kwd=&gclid=EAlalQobChMI v3Litr25glVy-
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https://www.fitforfun.de/abnehmen/gesund-essen/gruenkohl-winterwunder-3-x-leicht-und-locker-
237949.html

https://www.evidero.de/gruenkohl-ist-das-neue-superfood

https://www.zeit.de/zeit-magazin/essen-trinken/2018-02 /superfood-ernaehrung-food-trend-
influencer-clean-eating/seite-2

http://www.americankaleassociation.com




