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CRUNK O

Wenn man sich die runzligen, dunkelgrunen Blatter des Grunkohls anschaut, glaubt
man kaum, dass er die Herzen schéner Frauen wie Gwyneth Paltrow, Heidi Klum
und Jennifer Aniston hoherschlagen lasst. Ganz Amerika liegt ihm zu FuRen: Wer
,in" sein will, isst Grankohl! Das Land hat den gesunden Kohl mit den krausen Blat-
tern neu erfunden und widmet ihm sogar einen Bestseller.” In den Speisekarten von
Edelrestaurants sind neuerdings ganze Seiten ausschlieRlich mit Griinkohl-Gerich-
ten gefullt. Aber auch in Food-Blogs aus aller Welt ist er topaktuell. Und selbst jen-
seits des Atlantiks hat der Grunkohl innerhalb weniger Jahre so beliebte Gerichte
wie Caesar-Salat und Spinat-Kase-Fondue Uberholt.

Was macht Griinkohl so beliebt?

Sein schlichter Name ist sicherlich nicht der Grund dafur. Es sind seine zahllosen ge-
sunden Inhaltsstoffe, die unserem Organismus so guttun (worauf ich noch zurtck-
kommen werde), sie haben den griinen Federkohl in aller Munde gebracht. Seine
Zubereitung erfordert wenig Zeit, aber viel Feingefuhl. Wir schneiden die Blatter ab,
befreien sie vom Strunk, spulen sie unter flieRendem Wasser ab und dann kommt der
entscheidende Moment: Wir massieren den Grinkohl mit den Handen. Vor allem,
wenn wir ihn roh geniellen wollen, mUssen wir ihn kraftig mit einer Vinaigrette aus
Olivenol und Zitronensaft einreiben, um seine Fasern weich und besser bekdmmlich
zu machen. Durch diese etwas ungewdhnlich anmutende Vorbereitung erleichtern
wir unserer Verdauung die Arbeit.

Grunkohl ist eine Winterkohlart und stammt ursprtinglich vom Wildkohl (Brassica
oleracea L.) ab, der auch heute noch in einigen Mittelmeerregionen und vereinzelt
entlang der europaischen Nordatlantikkuste, besonders an Klippen und Felsen, zu
finden ist. Bereits im 3. Jahrhundert v. Chr. erkannten die alten Griechen, wie ge-
sund der grine Wildkohl ist. Sie schrieben ihm auRergewdhnliche Heilkrafte zu und
kultivierten ihn schlielRlich. Zum ersten Mal schriftlich erwahnt hat ihn der griechi-
sche Naturforscher Theophrast (371-287 v. Chr.), der in seiner Naturgeschichte der
Gewdchse einen krausen Kohl beschreibt. Der Arzt Hippokrates (460-370 v. Chr.)
empfahl gegen starke Schmerzen gekochten und aufgewarmten Grinkohl. Und
selbst nach Trinkgelagen setzten die Griechen auf die gesunde Wirkung von gebra-

* Ein New Yorker Psychiater hat ein Buch mit Grinkohl-Rezepten herausgegeben: Fifty Shades of
Kale (in Anlehnung an den Erotik-Bestseller Fifty Shades of Grey; siehe Literaturempfehlungen).



tenem Grunkohl, der dem Leib wieder zu Kraften verhelfen sollte. In der altromi-
schen Klche galt Grunkohl als Delikatesse. Die Romer nannten ihn ,Sabellinischen
Kohl". Um ihn weich zu machen, kochten sie ihn mit Salpeter. Und wer ausgedehnte
Kohlfelder sein Eigen nannte, galt als reich.

Im deutschsprachigen Raum wurde die heilsame Wirkung von Grunkohl vor al-
lem in den Krauterblchern des 16. und 17. Jahrhunderts beschrieben. Besonders
in nérdlichen Regionen entwickelte sich der winterharte Kohl in der gemUsearmen
kalten Jahreszeit zu einem wichtigen Nahrungsmittel, um die arme Bevélkerung im
Winter mit ausreichend Vitamin C zu versorgen. Da Grunkohl fast Gberall wachst und
sein Anbau recht anspruchslos ist, wurde er bald zu einem der beliebtesten GemUse
in Norddeutschland. In Oldenburg wurde er 1345 sogar in den Stadtrechtsurkunden
erwahnt. Immer wieder findet man in Grundstuckskaufvertragen den Hinweis auf
den zum Grundstlck gehérigen Kohlgarten. Und so war es in Norddeutschland kei-
ne Seltenheit, dass dreimal pro Woche Grinkohl auf den Tisch kam.

Norddeutsche Auswanderer brachten das Traditionsgemuse schlief3lich im 19. Jahr-
hundert in die Vereinigten Staaten. Heute gibt es bedeutende Grinkohl-Anbaugebiete
in Nordamerika, in Mittel- und Westeuropa sowie in Ost- und Westafrika. Ein Grof3teil
des geernteten Grunkohls wird in Amerika als Frischware angeboten. Kale ist als Kult-
Gemuse heill begehrt — vom Supermarkt bis hin zum Bauernstand am StraRenrand —
und wird von ,Kale-Fans” als das gestindeste Gemuse der Welt gefeiert. Und selbst
First Lady Michelle Obama verordnet Schulkindern Grlinkohlgerichte und empfiehlt
Grunkohl-Chips als gesunden Snack.

Grinkohl ist gesund!

Bringen wir es auf den Punkt: Dass der Grunkohl es in unseren Tagen zu so groRRer
Popularitat gebracht hat, liegt nicht nur an seinem guten Geschmack, sondern vor
allem an seinem unglaublichen Nahrstoffreichtum. Kurzum, Grunkohl ist der Vital-
stoff-Champion unter den grunen BlattgemuUsen und der unbestrittene Star aller
Kohlsorten.

Wie alle Kreuzblutler ist er zwar kalorienarm, aber ballaststoffreich und zudem
entschlackend. Doch der eigentliche Grund fur seine Ehrentitel als ,Superkohl”, ,Anti-
Cholesterin-Cocktail”, .Immun-Booster” oder ,Anti-Aging-Gemuse” ist sein hoher
Gehalt an Spurenelementen, Vitaminen und Antioxidantien.

Grunkohl enthalt beispielsweise

e mehr Vitamin C als Orangen (1 Handvoll Grunkohl enthalt mehr als 100 Prozent
des empfohlenen Tagesbedarfs an Vitamin C);

e Vitamin A und Vitamin K in rauen Mengen;

e mehr Kalzium als Milch (150 Milligramm pro 100 Gramm Grunkohl, wahrend
in 1 Glas Milch nur 125 Gramm enthalten sind);

8  Grunkohl — das neue Trendgemuse!



