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Fit-, Schlank- und Gesundmacher

Powergemiise mit Imageproblem

Sauerkraut ist ein geschichtstrdich-
tiges, gesundes Gemiise mit Power.
Es ist vitaminreich, kalorienarm,
ballaststoffhaltig, verdauungs-
fordernd und erst noch preiswert.
Doch es kimpft um sein Image:
weg vom banalen Armleute-Winter-
gemiise, hin zum trendigen, varian-
tenreichen Markenartikel, der nicht
nur auf der Berner Platte eine gute

Figur macht.

Von Heini Hofmann

Die Haltbarmachung von Lebensmitteln
durch Milchsdurevergarung ist eine der
altesten Konservierungsmethoden, be-
kannt schon beim Bau der Chinesischen
Mauer, bei den alten Griechen und R6-
mern sowie bei den Seefahrern zur Ent-
deckerzeit, welche das Weisskraut als
haltbaren Proviant mitfithrten, der zu-
dem vor der Vitaminmangelkrankheit
Skorbut schiitzte. Auch die Schweiz hat
ihre Sauerkrauttradition, und die hat
momentan mit einem Imageproblem zu
kampfen.

Chabisland Giirbetal

Hauptanbaugebiet in der Schweiz fiir
Weisskabis ist, mit rund 50 Prozent, das
bernische Giirbetal, eingebettet zwischen
Langen- und Belpberg, im Volksmund lie-
bevoll Chabisland genannt. Weitere je
knapp 25 Prozent werden im Berner See-
land und im Ziircher Oberland angebaut;
der kleine Rest verteilt sich auf Basel-
land, Ostschweiz und das Waadtland.

Zusammensetzung von Sauerkraut
(Angaben in g/100 g essfertiges bzw. abgetropftes
Produkt; Vitamin C in mg/100 g)

Energie k] 71
kcal 17
Wasser 90
Protein 1,5
Fett 0,3
Zucker 0,8
Nahrungsfasern 2,1
Mineralstoffe 24
davon Kochsalz 0,6-1,8
Vitamin C (mg) 10-38
Milchsiure 1,2-1,8
Essigsiure 0,3-0,4
Nihrwertvergleich

100 g rohes Sauerkraut enthalten nur 17 Kilokalo-
rien (kcal).

Die gleiche Menge findet sich bereits in:
40 g Apfel
8 g Brot
7 ¢ Wienerli
5 g Emmentaler Kise
3 g Schokolade
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Gesamtschweizerisch werden heute von
etwa 200 Landwirten auf rund 100 Hek-
taren weit tGber eine Million Kohlképfe
und damit rund 6000 Tonnen Ein-
schneidkabis erzeugt, der in wenigen Be-
trieben zu etwa 3300 Tonnen Sauerkraut
verarbeitet wird. Doch Preis- und Kon-
kurrenzkampf bescheren den traditions-
reichen, dorflichen Sauerkrautfabriken
zunehmend Fusionen oder unfreundliche
Ubernahmen; aus genossenschaftlichen
Strukturen werden notgedrungen Mono-
polbetriebe. Dem Sauerkraut geht es
diesbeztiglich wie der Milch und den Ka-
sereien.

Blauviolette Felder

Welch ein spezieller Anblick, wenn im
Herbst im Gtrbetal, das nach dem gleich-
namigen Fluss benannt ist, die blauvio-
letten Kabisfelder das Landschaftsbild
dominieren, eine fiir bauerliche Kulturen
ungewohnte Farbnuance. «Diese Pflanze
braucht standig Wasser. Weil es im Giir-
betal haufiger regnet als anderswo,
kommt der Kabis hier so gut», meint ein
Pflanzer und fiigt bei: «Trockenheit fihrt
zu Wachstumsstillstand und vermindert
den Vitamin-C-Gehalt.»

Doch vor dem Ernten kommt das Pflan-
zen. So wie in der Wirtschaftsgefltigel-
haltung die Basisgeneration als Eintags-
kiiken importiert wird, so stammen auch
die Kabissetzlinge mehrheitlich nicht aus
einheimischer Zucht, sondern meist aus
den Niederlanden. Dort werden sie im Ja-
nuar bestellt und treffen Anfang Mai zum
Auspflanzen ein. Wahrend rund eines
Monats werden dann Frith- und Spét-
sorten gesetzt, damit man von Anfang
August bis im Dezember reife Kabiskop-
fe ernten kann und somit die Anlieferung
in die Sauerkrautfabrik gestaffelt erfolgt.
Kabis gehort zur Familie der Kreuzbliit-
ler und ist eine Kohlart. Weil die Kohl-

kopfe - im Gurbetal «Chabisgringe» ge-
nannt — im Schnitt bis zu einem Gewicht
von 4 bis 7 Kilogramm heranwachsen,
muss zwischen den einzelnen Setzlingen
gentigend Abstand eingehalten werden.
Aus Griinden der Rationalisierung erfol-
gen die Auspflanzung und der Unterhalt
der Kulturen heute maschinell. Bei der
Ernte dagegen, wenn im Gurbetal die
Kopfe rollen, ist auch Handarbeit ange-
sagt.

Vom Acker in die Fabrik

Mit Traktor und Anhénger - frither waren
es Pferdefuhrwerke - bringen die Bauern
Wagenladungen voll grosser weisser Ka-
biskopfe, hoch aufgettirmt wie Kanonen-
kugeln oder, dezent-aktuell ausgedriickt,
wie WM-Fussballe, zur Verarbeitung in
die Sauerkrautfabrik. Hier wird den Ka-
biskopfen nach Entfernung letzter griiner
Blatter der Strunk ausgebohrt; dann
werden sie maschinell in Streifen ge-
schnitten, und gleichzeitig wird Kochsalz
beigemengt (ca. 1,5 %).
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Diese Masse gelangt in grosse Garbotti-
che, wo sie verteilt, eingestampft und
dann unter Luftabschluss gepresst wird.
Nach einigen Tagen setzt die Milchsdure-
garung (anaerobe Fermentation) ein, und
nach wenigen Wochen ist das Sauerkraut
fertig und gelangt entweder roh, pasteu-
risiert oder gekocht in den Verkauf. Aus
100 Kilogramm Kabis resultiert etwas
mehr als die Hélfte Sauerkraut.

Wie manch anderer kulinarischer Genuss
wird auch Sauerkraut nach dem bewahr-
ten Prinzip «Veredeln durch dosiertes Ver-
derben» erzeugt, dhnlich wie Wein, Kase
oder der «rdhelige» Berner Schinken, der
dann reif ist, wenn er sich vom Knochen
16st (Wer redet da von «abfaulen»?). Kon-
kret funktioniert das so: Enzyme und Mi-
kroorganismen wie Hefepilze oder Milch-
saurebakterien bewirken einen Prozess,
der die Lebensmittel verandert; mit Sau-
erstoff fermentieren sie, ohne ihn garen
sie - wie eben das Sauerkraut -
und werden dadurch haltbarer und ge-
schmacklich interessanter.

Hoch aufgetiirmt werden die vorgepuizien Kabiskipfe in die Fabrik geliefert.
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Die einzelnen Kabiskopfe erreichen ausgewachsen ein Gewicht von 4 bis 7 Kilo.

Mehr als ein Nahrungsmittel

Sauerkraut ist ein wahrer Gesundbrun-
nen; das Wissen um seine vorbeugenden
und heilenden Nebenwirkungen ist alt:
Sebastian Kneipp verordnete frisches
Sauerkraut bei Wunden und Entzin-
dungen, Krauterpfarrer Kunzle ver-
schrieb es bei hartnackiger Verstopfung.
Und selbst Wilhelm Busch kalauerte:
«Nur der ist klug und weise, der auf Ge-
sundheit schaut. Denk an die gsunde
Speise, iss taglich Sauerkraut.» Gross-
miitter wussten zudem, dass Sauer-
krautsaft nicht nur ein gutes Flecken-
mittel ist, sondern dass damit der Brot-
teig besser aufgeht.

Neuere Untersuchungen belegen, dass
Sauerkraut nicht nur eine intakte Darm-
flora fordert, sondern auch vorbeugend
hilft gegen Infektionen, Magengeschwtire
und Krebs, den Blutdruck- und den
Cholesterinspiegel senkt, mit der Sub-
stanz Acetylcholin wie ein nattirliches
Antidepressivum wirkt, dieweil Ballast-
stoffe und die abfihrende Wirkung die
Rolle des Schlankmachers tibernehmen.
Kurz: Das milchsauer vergorene Gemtse
ist Nahrung und Arznei in einem.

Riickwértstrend und Comeback

Frither war Sauerkraut fester Bestandteil
der Ernahrung, vor allem in den Winter-
monaten. Fast tiberall befand sich eine
Sauerkrautstande im Keller. Doch das
anderte sich, als das saisonale Angebot

Sauerkrautvariationen

roh

Frischer Weisskabis wird beim Einschneiden leicht
gesalzen und gelangt nach dem Girprozess direkt
in den Verkauf. Gekiihlt 3 Monate haltbar; ganz-
jahrig lieferbar, Kochzeit zirka 1 Stunde (Dampf-
kochtopf: 20 Min.).

pasteurisiert

Das rohe, vergorene Sauerkraut wird in Beutel ab-
gepackt und pasteurisiert. So eignet es sich ausge-
zeichnet zum roh Essen. Gekiihlt 12 bis 15 Monate
haltbar.

gekocht

Das Sauerkraut wird gekocht, gewiirzt und an-
schliessend abgepackt. Gekiihlt 12 Monate haltbar.
Kochzeit: 10 Minuten erwarmen. HH

mit aussersaisonalen Produkten tuber-
schwemmt wurde und der Kuhlschrank
die Funktion des Lagerkellers tibernahm.
Jetzt war man nicht mehr aufs Winterge-
miise Sauerkraut angewiesen. Deshalb
stagnierte die Nachfrage, vor allem bei
der schollenentfremdeten und auf Mo-
dernitat ausgerichteten Agglomerations-
bevolkerung.

Dieser Negativtrend ist insofern nicht
plausibel, weil Sauerkraut, das heisst der
durch spontane Milchsiduregiarung (ohne
Impfung!) konservierte Weisskohl, ei-
gentlich genau den heutigen Ernéh-
rungswiinschen entspricht: reich an
Milchsaure, Mineralstoffen und den Vit-
aminen A, B, C (somit wichtiger Vitamin-
C-Lieferant im Winter, der selbst Stid-
friichte in den Schatten stellt), sehr
kalorienarm, praktisch fettfrei, mit wenig
Kohlehydraten und Protein, als Konser-
vierungsmittel nur Salz enthaltend, ein-
heimisches Produkt, tibers ganze Jahr
verfligbar und denkbar einfach in der
Zubereitung. Ergo: ein eigentliches Life-
style-Convenience-Fitness-Produkt!

Um der Peinlichkeit vorzubeugen, dass
der Weisskabis in der Artenschutz-
diskussion auftaucht, gab der Gemiise-
héandler-Verband Gegensteuer, indem er
das bewéhrte Feldprodukt durch Namens-
adnderung vom Ruch banal-traditioneller
Strecknahrung am Familientisch befrei-
te und in die Sphiren modern-diate-
tischer, wohlftihl- und linienbewusster
Genusskonzeption emporhob: Aus dem
Sauerkraut wurde das Powerkraut. Man
hoffte, damit die jlingere Generation fiirs
Saure zu begeistern, nachdem man fest-
gestellt hatte, dass Krautesser zwischen
45 und 65 Jahre alt sind.

Der Surchabis-Graben

Zudem: Nicht tberall wird gleich viel
Wonnekraut verkostigt. Neben dem Ros-
ti- ist auch ein Surchabis-Graben auszu-
machen: Die Welschen konsumieren we-
sentlich mehr Choucroute als die
Deutschschweizer. Ob das damit zusam-
menhingt, dass man hiiben den despek-
tierlichen Ausdruck dsch das en Cha-
bish» (gemeint: Mist!) kennt, wéhrend
man driben liebevoll von «Mon petit
chow spricht? Vielleicht ist was dran:
«C’est le ton, qui fait le gout!

Der durchschnittliche gesamtschweizeri-
sche Pro-Kopf-Konsum liegt also bloss

Sauerkraut — einmal anders

Sauerkraut auf traditioneller Berner Platte kennt jeder. Doch das Powerkraut macht auch in anderer Kombi-
nation, und nicht nur als Beilage, eine gute Figur. Hier zwei Beispiele: statt wie bei der Berner Platte mit Speck,
Rippli und Wurst einmal mit Poulet und einmal mit Fisch.

Sweet and sour — Sauerkraut mit Poulet
Zutaten:

1 rote Peperoni

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Scheiben Ananas aus der Dose
400 g Pouletgeschnetzeltes

1EL Ol

750 g gekochtes Sauerkraut

1 TL Maizena

3 EL Sojasauce

1,5 dl Orangensaft

1% EL Zucker

3 EL Tomatenpiiree

Zubereitung:

Peperoni vierteln, entkernen und klein wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

Ananas in Stiicke schneiden.

Pouletfleisch im heissen Ol anbraten.

Peperoni, Zwiebel und Knoblauch zufiigen, kurz mitdtinsten.

Sauerkraut und Ananas dazugeben.

Maizena mit Sojasauce, Orangensaft, Zucker und Tomatenpiiree verriihren,
zum Sauerkraut giessen, aufkochen und ca. 10 Min. kécheln lassen.

In 15 Min. gekocht.

Fischpickli auf buntem Sauerkraut
Fischpéckli:

Ca. 8 Stiick eingelegte Weinbltter aus dem Glas, abgetropft

500 g feste Fischfilets, z.B. Zander,
Pangasius

2 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer

8 Stiick getrocknete, in Ol eingelegte
Tomaten, abgetropft

Sauerkraut:

120 g Lauch, in feine Ringe geschnitten
1 rote Peperoni, entkernt,

in feine Streifen geschnitten

1EL Ol

500 g gekochtes Sauerkraut

90 g saurer Halbrahm

1 Briefchen Safran, Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Weinblitter abspiilen und abtropfen.
Grosse Fischfilets der Linge nach halbieren.

Fischfilets mit Zitronensaft betrdufeln, wiirzen, mit Tomaten
belegen, einrollen und mit je 1-2 Weinbldttern umwickeln.

Lauch und Peperoni im 01 andiinsten.

Sauerkraut dazugeben, 10 Min. zugedeckt kicheln lassen.
Sauerrahm daruntermischen, mit Safran, Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen.
Fischpackli darauflegen und 10 Min. zugedeckt ziehen lassen.

Weitere Infos (inkl. Menuvorschlge) tiber www.schweizer-sauerkraut.ch HH

etwas Uber einem halben Kilo. Anders
beim ehemaligen Chef der traditions-
reichsten Sauerkrautfabrik des Gturbe-
tals in Miithlethurnen Jiirg Trachsel: dch
esse ungefahr zehn Kilogramm Sauer-
kraut pro Jahr, am liebsten als Teil der
Berner Platte, im Sommer auch als Sa-
lat.» Und er hélt es wie Wilhelm Buschs
Witwe Bolte in «<Max und Moritz», die vom
Sauerkohl «besonders schwiarmt, wenn
er wieder aufgewarmt» ...

Zwar fand nun das Sauerkraut in den
letzten Jahren zunehmend Eingang in die
Nobelgastronomie - als Stippchen oder
leichte Beigabe, mit unzédhligen neuen
Kreationen, ja sogar als Sorbet und
Glace. Doch es wird dauern, bis es zur
Breitenwirkung kommt. In der Volkssee-
le wird die Assoziation von Sauerkraut
mit Rippli, Speck und Wurst wohl eh nie
auszuldschen sein.

Kleiner Epilog

Des Pudels Kern aller Bemihungen rund
ums Sauerkraut samt seiner heiklen
Liaison mit der fett- und eiweissreich as-
sortierten Berner Platte ware vielleicht
der: Man isst sich mit unpasteurisiertem,
rohem Sauerkraut, dem ja beinahe Heil-
mittelstatus zukommt, dermassen ge-
sund, dass ab und zu eine deftige Berner
Platte drinliegt; denn es ist ja nicht tiber-
liefert, weshalb die Sauerkrautliebhabe-
rin Frau Bolte Witwe wurde ... L 2
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