Chinakohl

Chinakohl hat viele Namen: Er heifit auch
Pekingkohl, Japankohl, Blatterkohl, Selleriekohl
oder Kochsalat, um nur ein paar Beispiele zu
nennen. Aber der Name Chinakohl hat sich bei uns in
seiner langen Kulturgeschichte dann doch
durchgesetzt, auch wenn er erst seit dem 19.
Jahrhundert und Uber Umwege bei uns kultiviert
wird. Bei der Gemusepflanze handelt es sich um eine
Kreuzung des chinesischen Blattgemuses Pak-Choi
und einer Ribenart. Seit dem 5. Jahrhundert ist er
aus der chinesischen Kiiche nicht mehr
wegzudenken und kam Uber Amerika nach Europa.

Kohl ist nicht gleich Kohl! Chinakohl nimmt eine
Sonderstellung unter seinen Ko(h)llegen ein. Bei :
vielen Konsumenten verursacht der Genuss von Kohl haufig Blahungen. Der Chinakohl
schaltet diesen unangenehmen Nebeneffekt dank seines hohen Gehalts an Senfolen und
Aminosauren einfach aus! Auflerdem verbreitet er beim Kochen nur einen dezenten
Kohlgeruch. Auch fur die Grillsaison ist dieses Kohlgemiise optimal geeignet, denn als Salat
zubereitet, ist er auch nach mehreren Stunden noch knackig und frisch. Kleiner
Zubereitungstipp: in Milch gedampft ist er besonders gut verdaulich!

Chinakohl ist von zarter Konsistenz und hat einen
milden Geschmack. Er eignet sich gleichermalien
fur Salate wie fur Gemuse: Als Salat schmeckt
Chinakohl in Streifen geschnitten gut zusammen
mit geraspelten Apfeln, Méhren, Mandarinen,
gehackten  Nissen, mit Feldsalat oder
Staudensellerie. Als Gemiuse kann man ihn mit
Erbsen, Fruhlingszwiebeln, Lauch, Mohren und
Pilzen kombinieren. Besonders delikat schmecken
Chinakohl-Rouladen gefullt mit einer kraftig
gewirzten Hackfleischmasse. Gedlinstet passt
Chinakohl gut zu Tomatensauce. Geeignete
Gewdrze sind Basilikum, Ingwer, Petersilie, Pfefferminze, ein Hauch von Piment und eine milde
Sojasauce.

Chinakohl ist reich an Ballaststoffen und Vitaminen wie Folsaure und Vitamin C. Zudem enthalt
er die Mineralstoffe Kalium, Kalzium, Phosphor, Magnesium, und Eisen.



Rezepte

Gebratener Reis

Zutaten: 1 Zwiebel, 1 Mohre, 2 Zwiebeln, 150 g Chinakohl, 1 Knoblauchzehe, 1 haselnussgrofies
Stuck frischen Ingwer, 2 EL Olivendl, 1 EL Sesamal, 100 g Sojasprossen oder ein anders
knackiges Gemiise, 600 g gekochten Vollkornreis (am besten vom Vortag), 3 EL Sojasofe, 1/4
TL Salz, 1 Prise Pfeffer

Die Zwiebel und den Knoblauch pellen und wirfeln. Die Mohren schalen, waschen und in sehr
feine Wirfel schneiden. Den Ingwer schalen und sehr fein wirfeln. Die Zwiebeln waschen und
in Ringe schneiden. Den Chinakohl waschen und in Streifen schneiden. Die Sojasprossen
waschen und abtropfen lassen.

Das Olivenol und das Sesamél in einer sehr groBen Pfanne (oder Wok) erhitzen. Die
Zwiebelwurfel darin glasig braten. Den Knoblauch und Ingwer kurz mitbraten.

Nun die Mohren, den Chinakohl, die Frihlingszwiebeln und die Sojasprossen in die Pfanne
geben und alles unter standigem Rihren etwa flunf Minuten bei starker Hitze knackig braten.
Den Reis dazugeben und unterrihren braten bis alles heif} ist. Dann mit Salz, Sojasofie und
Pfeffer wiirzig abschmecken.

Chinakohl-Nudel-Pfanne

Zutaten: 250 g Bandnudeln, 2-3 I\_/_It')hren, 650 g Chinakohl, den weiflen Teil von einer
Porreestange, 250 g Kochschinken, Ol, Sojasofle, Salz und Pfeffer, etw. Chili und Essig, Prise
Zucker

Die Nudeln bissfest garen. Die Mohren grob raspeln, den Chinakohl und den Porree in diinne
Streifen schneiden. Schinken ebenfalls kleinschneiden.

Ol in der Pfanne erhitzen und nacheinander Méhren, Kohl, Porree und Schinken anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Die Nudeln zufligen und weitere 5 min. leicht braten. Mit Chili, Essig
und Zucker abschmecken.

Uberbackener Chinakohl

Zutaten: 1Chinakohl (800 g), 2 Zwiebel, 2 Essloffel 0l, 300 g Schafskase, 3 Essloffel Pinienkerne,
4 Eier, 250 ml Sahne, Salz, Pfeffer, verschiedene Krauter nach Geschmack

Zubereitung: Backofen auf 200 °C vorheizen.

Chinakohl putzen, in Streifen schneiden. Zwiebeln hacken, im heifien Ol andiinsten. Chinakohl
zugeben, 3 Minuten mitschmoren.



Schafskase zerbrockeln. Auflaufform fetten, Chinakohl mit Kase und Pinienkernen
einschichten. Eier mit Sahne, Salz, Pfeffer und Krautern verrihren und daruber giefien.

Im vorgeheizten Ofen etwa 50 Minuten abbacken.
Backzeit: etwa 50 Minuten

Tipp:
Dazu schmeckt Kartoffelpuree.

Chinakohlsalat

Zutaten: 1 Chinakohl, 5 Tomaten, 1 Bund Schnittlauch, 1 Becher Sauerrahm, etwas Zitronensaft,
Gewlrzmischung fir Salat

Den Kohl, die Tomaten und den Schnittlauch klein schneiden und mit dem Sauerrahm, ein
wenig Zitronensaft und dem Salatgewtrz vermischen. Schmeckt schon frisch!

Chinakohl-Eintopf: Richtig feurig

Zutaten: 1 Chinakohl, 500 g Suppenfleisch (z. B. Kasseler, Rind oder Bauchfleisch), 3 M6hre_r_\,
1 rote Paprika, 4 mittelgroBBe Kartoffeln, 1 Zwiebel, 3 Tomaten, 1 EL Brihe, 1 EL Ajvar, scharf, Ol
zum Anbraten, Paprikapulver, Chilipulver, Salz und Pfeffer

Zuerst das Gemiise waschen und vorbereiten: Den Chinakohl in feine Streifen schneiden, die
Mohren schalen und in gleichmafige Stlicke schneiden, die Paprika und die Tomaten wiurfeln,
die Kartoffeln und die Zwiebel schalen und klein schneiden.

Nun das Suppenfleisch in etwa 2 cm dicke Stiicke schneiden und mit dem Ol in einen heifien
Suppentopf geben, um es scharf anzubraten. Nach einigen Minuten die Zwiebeln hinzufligen
und glasig werden lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen. Die klein geschnittenen
Mohren und Kartoffeln hinzufiugen und kurz andinsten.

Das restliche Gemuse sowie die Briihe mit in den Topf geben und das Ganze mit 500 ml Wasser
aufgieflen. Fur eine fliissigere Konsistenz noch etwas mehr Wasser hinzugeben. Ein Essloffel
Ajvar unterrihren und den Eintopf einmal aufkochen lassen. Anschlieend darf er noch circa
30 Minuten bei geringer Hitze weiterkocheln. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Wer es noch scharfer mag, gibt jetzt noch etwas Chilipulver hinzu.



Schnelles Kimchi

Zutaten: 1 kg Chinakohl, 50 g Salz, 1 weil3er Rettich, 2 Frihlingszwiebeln, 2 Knoblauchzehen,
20 g Ingwer, 2 EL Chiliflocken (Scharfe nach Geschmack), 1 EL Misopaste, 2 EL Sojasofle

Zuerst den Chinakohl vierteln und anschlieiend in ca. 3 Zentimeter lange Stlicke schneiden.
In eine Schissel geben, das Salz hinzufligen und ordentlich einmassieren. Dabei braucht man
nicht vorsichtig sein und man kann auch etwas mehr Salz verwenden - es wird spater wieder
abgewaschen.

Den Rettich schalen und den Strunk entfernen, in grobe Stiicke teilen. Friihlingszwiebeln
waschen, die Wurzeln entfernen und die Zwiebelnh ebenfalls in grobe Stiicke schneiden.
Knoblauch und Ingwer schalen und beides fein reiben.

Den Rettich mit einer Reibe, einem Zerkleinerer oder einer Klichenmaschine zerkleinern. Mit
Knoblauch, Ingwer, Chiliflocken, Misopaste und Sojasofie in eine Schiissel geben und griindlich
vermengen, bis eine rote Paste entsteht.

Chinakohl nun in ein Sieb geben und grundlich unter flieBendem Wasser waschen und dabei
mit den Handen gut durchmischen. Moglichst griindlich vorgehen, damit das Kimchi spater
nicht zu salzig wird.

Den gewaschenen Kohl zusammen mit den Fruhlingszwiebeln und der Wirzpaste in eine
Schussel geben. Alles sehr grindlich vermischen und anschlieBend in ein verschlieibares
Gefall geben und gut zusammendriicken, damit moglichst keine Luftblasen mehr dazwischen
sind. Den Deckel nun halb oder lose aufsetzen, damit die Gase entweichen konnen, und das
Kimchi mindestens 4 Tage bei Zimmertemperatur stehen lassen.

An Tag 4 kann das Kimchi das erste Mal probiert werden. Nun kann man schauen, ob einem

der Geschmack zusagt. Sollte es noch etwas intensiver sein, kann es bis zu insgesamt 7 Tage
weiter fermentieren und anschlieend im Kiuhlschrank aufbewahrt werden.

Wir wunschen guten Appetit und viel Spaf3
beim Nachkochenllll



