Gemuseliebe

SPITZKOHL

Der Spitzkohl ist eine Spielart des WeilSkohls, Brassica oleracea var. capitata f. alba, der seit
der Antike bekannt ist. Er gilt im Vergleich zum WeiRkohl als besonders zart. Typisch fir
Spitzkohl sind feste, bis 50 Zentimeter groRe Kopfe mit einer klar definierten Spitze, bei
denen sich die sehr hellen Blatter dicht um das Herz legen. Aullerdem besitzt der Spitzkohl
weniger und feinere Blattrippen als der WeiRkohl. Bemerkenswert ist der lange kraftige
Strunk, der die Ernte zu einer Herausforderung macht.

ANBAU

Bodenbeschaffenheit: Der Spitzkohl benétigt lehmigen, humosen und nahrstoffreichen
Boden.

Nachbarn: Da Spitzkohl zu den Starkzehrern gehort, baut man ihn am besten dort an, wo
vorher eine Griindlingung gewachsen ist. Als gute Nachbarn des Spitzkohls in der
Mischkultur gelten Bohnen, Erbsen, Kartoffeln, Mohren, Salat oder Sellerie. Danach sollte
man auf derselben Flache Schwachzehrer wie Spinat, Feldsalat oder Erbsen anbauen. Erst
nach friihestens drei Jahren soll wieder Kohl auf der Flache wachsen.

Aussaat/Pflanzung: Beim Spitzkohl gibt es friihe und spate Sorten. Fiir die Vorkultur sat man
Anfang Januar in Anzuchterde aus. Bereits bei Temperaturen kurz Gber dem Gefrierpunkt
beginnt die Keimung, bei 20 Grad liegt die ideale Keimtemperatur. Haben sich Keimblatter
gebildet, pikiert man in kleine Topfe. Die Direktsaat erfolgt ab Marz, dazu verwendet man
mittelfriihe oder spate Sorten. Vorkultivierte oder gekaufte Jungpflanzen kénnen ab Marz
mit einem Abstand von mindestens 40 cm ins Beet gepflanzt werden. Unter Vlies, Folie oder
im Friihbeet wachsen sie schneller. Es ist sinnvoll, relativ tief zu pflanzen, damit die
Spitzkohle am Strunk zusatzliche Wurzeln bilden kénnen, die die Nahrstoff- und
Wasseraufnahme verbessern.

Pflege: Als Starkzehrer braucht der Spitzkohl viele Nahrstoffe und Wasser. Pflanzenbrihen
mit Brennnessel oder Ackerschachtelhalm stellen die Nahrstoffversorgung sicher, Hacken
schrankt den Wuchs von Beikrautern ein. Mehrmaliges Anh&ufeln ist sinnvoll, da sich so
immer wieder neue Wurzeln bilden.

ERNTEUND LAGERUNG
Erntezeitpunkt: Die Ernte des Spitzkohls erfolgt je nach Sorte zwischen Juli und Oktober.

Vorgehen: Der Kohl wird oberhalb des festen und dicken Strunks mit einem sehr scharfen
Messer abgeschnitten.

Lagerung: In einem feuchten Tuch eingewickelt, ist er im Gemiisefach des Kiihlschranks bis
zu finf Tage lang haltbar. Eingefroren ist Spitzkohl bis zu acht Monate lagerfahig.
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GESCHMACK, VERWENDUNG UND INHALTSSTOFFE

Spitzkohl ist besonders mild. Er erinnert dabei ein bisschen nach Blumenkohl und schmeckt
ganz leicht nussig. Am besten kommt der Geschmack von Spitzkohl mit etwas Butter und
Salz zur Geltung. Dank seiner feinen Konsistenz eignet sich Spitzkohl wunderbar fir Salate
und Rohkostgerichte. Der junge, zarte Spitzkohl macht sich auch hervorragend, wenn man
ihn in der Lange nach viertelt und dann brat oder diinstet. Wer gern asiatisch isst, kann den
Kohl auch in einem Wok mit Sojasauce oder Ingwer zubereiten. Seine zarten, aber groRen
Blatter bieten sich fiir leckere Fillungen mit Hackfleisch, Fisch oder Gemiise an.

In Spitzkohl trifft sich eine geballte Ladung sekundarer Pflanzenstoffe wie Bioflavonoide,
Chlorophyll, Indole und Phenole. Sie alle sorgen dafiir, dass freie Radikale unsere
Korperzellen weniger leicht schadigen kénnen und beugen vorzeitigen Alterungsprozessen
vor. Die Ballaststoffe in Spitzkohl bringen den Darm auf sanfte Weise in Schwung und sorgen
fiir eine gut funktionierende Verdauung. Auch der hohe Gehalt an Vitamin C, etwa 60
Milligramm pro 100 Gramm, hilft kraftig mit. Bereits 200 Gramm Spitzkohl liefern fast den
gesamten durchschnittlichen Tagesbedarf an Vitamin C. Starkung fiirs Immunsystem steckt
besonders reichlich im Spitzkohl: Rund 200 Mikrogramm Zink je 100 Gramm machen das
Gemiise zu einer wirksamen Abwehrwaffe, wenn sich eine Erkdltung anbahnt.



