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Kohl – neu entdeckt!
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rund um ein verkanntes Gemüse
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Dr. Annette Kerckhoff und Dr. Michael Elies

Weißkohl, Grünkohl, Rotkohl, Rosenkohl, Spitzkohl, Chinakohl, Kohlrabi, Brok-

koli und Pak Choi sind in vielen Küchen als Gemüse ins Abseits gedrängt. Zu 

Unrecht! Die Kohlarten sind nicht nur tolle Schlankmacher, sondern auch sehr 

vitamin- und mineralstoffreich. So enthalten sie die wertvollen Glucosinolate, die 

vor allem antibiotische und antikanzerogene Wirkungen haben. Aber auch äu-

ßerlich ist Kohl ein Gewinn: Die Kohlauflage aus Weißkohl- und Wirsingblättern 

hat eine jahrtausendealte Tradition und ist heute noch ein bewährtes Hausmittel. 

 In diesem Ratgeber erfahren Sie mehr über Herkunft, Hintergründe und die 

besonderen Heilwirkungen vom Kohl und seinen Verwandten. 

 Lernen Sie Kohl auch kulinarisch mit vielen leckeren vegetarischen Kohl-

gerichten der Klinik für Naturheilkunde und Integrative Medizin in Essen kennen!
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Liebe Mitglieder und Freunde,

als Annette Kerckhoff in einer Redaktionssitzung vorschlug, einen 
Ratgeber über Kohl zu schreiben und in höchsten Tönen davon 
schwärmte, wie gesund und wie wichtig Kohl für uns alle sei, habe 
ich sofort an den Kohlwickel gedacht – der in unserer Klinik für Na-
turheilkunde und Integrative Medizin in Essen erfolgreich bei Pati-
enten mit Gelenkbeschwerden angewendet wird. 

Aber nicht nur äußerlich besitzt Kohl eine heilende Wirkung. Auf 
unserem Speiseteller ist er ein guter Lieferant für lebensnotwendige 
Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Sogar wissen-
schaftliche Studien beschäftigen sich mit der heilenden Wirkung die-
ses Gemüses. 

Dennoch hatte der Kohl jahrzehntelang ein schlechtes Image: Er 
galt als strengriechendes Arme-Leute-Essen. Doch in letzter Zeit er-
lebt der Kohl wieder eine kleine Renaissance – und hat sogar in so 
mancher Gourmet-Küche Einzug gehalten. 

In unserer eigenen Modellküche der Klinik werden seit Jahren Re-
zepte mit Blumenkohl, Brokkoli, Wirsing, Rosenkohl oder Grünkohl 
für all diejenigen entwickelt, denen Weißkohl eher zu schaffen macht. 
Wobei ich als gebürtige Bayerin gerade beim Krautsalat wirklich ins 
Schwärmen komme. Aber auch hier gibt es Varianten: Probieren Sie 
ihn doch einfach mal mit Spitzkohl.
Denn was die meisten nicht wissen: Die Kohlfamilie hat viele sanfte 
Vertreter zu bieten! Unsere Patienten sind über die Vielfalt der 

143
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Verschiedene Kohlsorten von A-Z Im Vergleich zu anderen Gemüsesorten enthalten manche Kohl- 
und Retticharten, abhängig von Sorte, Anbau und Qualität, z.T. 
mehr Nitrat. Der Nitratgehalt gilt als hoch, wenn er über 100 
mg/100 g liegt, als niedrig, wenn er unter 50 mg/100 g liegt.

Nitratgehalt niedrig:
Rosenkohl 12 mg/100 g
Rotkohl 28 mg/100 g
Blumenkohl 35 mg/100 g
Wirsing 48 mg/100 g

Nitratgehalt mittel:
Brokkoli 71 mg/100 g
Weißkohl (bio) 74 mg/100 g
Chinakohl 76 mg/100 g
Grünkohl (bio)  96 mg/100 g

Nitratgehalt hoch:
Kohlrabi (bio) 112 mg/100 g
Rettich (bio) 123 mg/100 g

Nitratgehalt sehr hoch:
Kohlrabi (Glashaus) 250 mg/100 g
Rettich (Glashaus) 340 mg/100 g

Zum Vergleich:
Möhren (bio) 20 mg/100 g
Grüne Bohnen 25 mg/100 g
Kopfsalat (bio) 119 mg/100 g
Kopfsalat  368 mg/100 g

Quelle: Die große GU Nährwert- Kalorien-Tabelle 2010/2011, 2014/2015
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Blumenkohl und Romanesco

Ursprünglich stammt der Blumenkohl aus Zypern, gelangte dann 
nach Italien. Blumenkohl, der (z. B. in Österreich) auch als Karfiol be-
zeichnet wird, ist von allen Kohlarten am bekömmlichsten und leicht 
verdaulich.5

Varianten sind Blumenkohlsorten mit grüner oder violetter Blume. 
Die grüne Variante wird Romanesco genannt, da er in der Nähe von 
Rom gezüchtet wurde. Romanesco wird auch als Minarett- oder 
Türmchenkohl bezeichnet, da die einzelnen Blütenstände türmchen-
artig nach oben wachsen. Blanchierte Blumenkohl-Röschen sind in 3-5 
Minuten fertig, kocht man sie durch, dauert es einige Minuten länger. 
Der ganze Kopf wird in 8-10 Minuten blanchiert, in 12-15 Minuten ge-
dämpft/gekocht.

Merke:

Viele der wichtigen Inhaltsstoffe von Kohlgemüsen sind hitze-
empfindlich. Kochen Sie es daher nur kurz und lassen Sie es 

bissfest. Schonendes Dämpfen oder Zubereitung im Wok sind 
geeignete Zubereitungsmethoden.

Anders als der Weißkohl ist der Blumenkohl empfindlich und verdirbt 
relativ rasch. Im Kühlschrank hält er sich 2-4 Tage. Auch das Vitamin 
C nimmt schnell ab. Zeichen für Frische sind ein saftiger Strunk, dicht 
stehende Röschen und knackige Blätter. Wenn er Druckstellen hat 
oder kleine schwarze Pünktchen (dies kommt von einer Pilzerkran-
kung), sollte man ihn nicht kaufen. Blumenkohl sollte vor dem Ein-
frieren blanchiert und nach dem Auftauen schnell weiter verarbeitet 
werden. Blumenkohl kann auch gut roh gegessen werden.

Im Rezeptteil finden Sie:
Curry-Blumenkohl, Blumenkohlfrischkost mit Banane und Kokos 
und Blumenkohl indisch. Zum Romanesco haben wir ein Rezept mit 
Limette, Mandelmus und Chili herausgesucht.

5 Wesentliche Quellen für die folgenden Ausführungen waren Internetseiten über die Warenkun-
de von Gemüsen, so z. B. www.essen-und-trinken.de, www.pflanzen-lexikon.com u. a.
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Kohlrabi

Kohlrabi ist ebenfalls eine Zuchtform des Gemüsekohls, entstanden 
aus dem wilden Kohl und weißen Rüben. Verzehrt wird der ober-
irdische, verdickte Hauptspross. Es gibt zahlreiche Sorten, darun-
ter auch blaue Kohlrabisorten, die allerdings ebenfalls ein weißlich 
grünes Fruchtfleisch haben. Historisch wurde der Kohlrabi zum ers-
ten Mal in den Kräuterbüchern des 16. Jahrhunderts in Europa abge-
bildet.

Kohlrabi liefert reichlich Vitamin C, B-Vitamine, Folsäure, Kalium, 
Selen, Kalzium, Magnesium, Eisen und Ballaststoffe. Besonders vita-
minreich sind dabei auch die Blätter, die mitverwendet werden sollten. 
Man kann sie kleinschneiden oder hacken und dann den Gerich-
ten beifügen. Kohlrabi ist mild im Geschmack und gut  bekömmlich, 

man kann ihn sehr gut roh essen. Gerade für Kinder ist Kohlrabi zum 
Knabbern oder auch in warmen Gerichten bestens geeignet.

Beim Kohlrabi ist es wichtig, beim Einkauf auf die Qualität zu ach-
ten: Bevorzugen Sie kleine Kohlrabiknollen, die oft zarter sind und bei 
denen auch die Schale mitgegessen werden kann. Die großen Kohlra-
biknollen sind häufig holzig. Außerdem sollten die Blätter grün und 
frisch sein, das zeigt, dass der Kohlrabi erst vor kurzem geerntet wurde.

Kohlrabi ist im Gemüsefach des Kühlschrankes ca. acht Tage 
haltbar. Danach wird er holzig. Außerdem ist es günstig, die Kohlra-
biknollen in ein feuchtes Tuch zu wickeln. Die Blätter sollten vor der 
Lagerung entfernt und separat aufbewahrt werden. Sie halten zwei 
Tage im Kühlschrank.

Im Rezeptteil finden Sie:
Kohlrabieintopf mit Champignons und gefüllte Kohlrabi mit Linsen. 
Beide Rezepte stammten von den Ökotrophologinnen aus der Klinik 
für Naturheilkunde und Integrative Medizin in Essen. Der Kohlra-
bieintopf besteht aus Kohlrabi, Zwiebel, Tomaten, Spiralnudeln und 
Walnüssen, er wird mit Paprika, Curry, Oregano und frischer Kresse 
gewürzt.
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Pak Choi

Pak Choi ist ein weniger bekannter Kohl, der mit dem Chinakohl ver-
wandt ist und ebenfalls aus Asien stammt. In China, Korea und Japan 
ist er fester Bestandteil der Küche. Heute wird er auch in den Nieder-
landen angebaut. 

Auf Deutsch wird Pak Choi als chinesischer Senfkohl oder Blätter-
kohl bezeichnet. Seine Köpfe sind locker, die Blattrippen hell, die Blät-
ter dunkel. In gewisser Weise erinnert optisch Pak Choi an Mangold, 
der Geschmack der Stiele ist etwas schärfer, der der Blätter milder als 
beim Chinakohl. Es gibt auch den „Baby Pak Choi“, der noch kleinere 
Köpfe hat, und den „Shanghai Pak Choi“ mit grünen Stielen. 

Pak Choi kann gekocht/gedämpft oder roh gegessen werden. 
Das Besondere: Er schmeckt kaum nach Kohl, eher ein wenig nach 

 Mangold, und ist daher für all diejenigen interessant, die intensiv 
schmeckenden Kohl nicht so gerne mögen. Auch Pak Choi sollte nicht 
zu lange erhitzt werden. Er eignet sich als Salat oder in Wok-Gerich-
ten. Wenn man den ganzen Kohl verwendet, werden zunächst die 
Stiele gegart, erst später werden die Blätter dazugegeben.

Beim Kauf sollten die Blätter knackig und leuchtend grün sein. Die 
Stiele dürfen keine braunen Stellen haben. Pak Choi sollte möglichst 
frisch verarbeitet werden. Im Kühlschrank hält er sich 1-2 Tage, sollte 
jedoch in ein feuchtes Küchentuch gewickelt werden. Die Garzeit 
sollte möglichst kurz sein, wenn man das Gemüse klein schneidet und 
im Wok zubereitet, beträgt sie nur 2-3 Minuten.

Im Rezeptteil finden Sie:
Pak Choi Gemüsepfanne. Eine einfache Gemüsepfanne mit Pak Choi, 
Möhren, Zwiebeln, Olivenöl, Knoblauch, Sojasoße und etwas Apfel-
saft – fertig!
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Pak Choi

Pak Choi ist ein weniger bekannter Kohl, der mit dem Chinakohl ver-
wandt ist und ebenfalls aus Asien stammt. In China, Korea und Japan 
ist er fester Bestandteil der Küche. Heute wird er auch in den Nieder-
landen angebaut. 

Auf Deutsch wird Pak Choi als chinesischer Senfkohl oder Blätter-
kohl bezeichnet. Seine Köpfe sind locker, die Blattrippen hell, die Blät-
ter dunkel. In gewisser Weise erinnert optisch Pak Choi an Mangold, 
der Geschmack der Stiele ist etwas schärfer, der der Blätter milder als 
beim Chinakohl. Es gibt auch den „Baby Pak Choi“, der noch kleinere 
Köpfe hat, und den „Shanghai Pak Choi“ mit grünen Stielen. 

Pak Choi kann gekocht/gedämpft oder roh gegessen werden. 
Das Besondere: Er schmeckt kaum nach Kohl, eher ein wenig nach 

 Mangold, und ist daher für all diejenigen interessant, die intensiv 
schmeckenden Kohl nicht so gerne mögen. Auch Pak Choi sollte nicht 
zu lange erhitzt werden. Er eignet sich als Salat oder in Wok-Gerich-
ten. Wenn man den ganzen Kohl verwendet, werden zunächst die 
Stiele gegart, erst später werden die Blätter dazugegeben.

Beim Kauf sollten die Blätter knackig und leuchtend grün sein. Die 
Stiele dürfen keine braunen Stellen haben. Pak Choi sollte möglichst 
frisch verarbeitet werden. Im Kühlschrank hält er sich 1-2 Tage, sollte 
jedoch in ein feuchtes Küchentuch gewickelt werden. Die Garzeit 
sollte möglichst kurz sein, wenn man das Gemüse klein schneidet und 
im Wok zubereitet, beträgt sie nur 2-3 Minuten.

Im Rezeptteil finden Sie:
Pak Choi Gemüsepfanne. Eine einfache Gemüsepfanne mit Pak Choi, 
Möhren, Zwiebeln, Olivenöl, Knoblauch, Sojasoße und etwas Apfel-
saft – fertig!
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Anwendungsdauer:
Mindestens eine Stunde, am besten über die ganze Nacht. Abneh-
men, wenn die Schmerzen sich verstärken oder der Kohl sich verfärbt. 
Nach Abnahme die Haut abwaschen und gut abtrocknen.

Anwendungshäufigkeit: 
bis zu 1-2x täglich

Wirkung: 
Kohl „zieht“ Substanzen aus der Haut und wirkt so entgiftend und 
desinfizierend. 

Weitere Hinweise: 
Kontraindikationen werden bei Sonn nicht genannt. Bei Gelenkbe-
schwerden wird Wirsing eher bei Entzündungen und Verletzungen 
der Gelenke sowie bei Gicht angewendet, Weißkohl eher bei Gelenk-
ergüssen (Sonn 2004, S. 67 f). 
Wenn keine Besserung eintritt, sollte auf weitere Anwendung verzich-
tet werden.

Praktische Durchführung: die „entgiftende“ Kohlauflage
Die Kohlauflage wird im Folgenden als Gelenkauflage beschrieben, 
sie wird jedoch in ähnlicher Weise auch bei anderen Beschwerden ein-
gesetzt. Die Anwendung bei offenen Wunden wurde auf den letzten 
Seiten beim Hinweis auf die Fachliteratur von Sonn beschrieben.

Material: 
 die dunklen, äußeren Blätter vom Wirsing oder Weißkohl
 Kompressen
 Mullbinde
 Messer
 Resopalbrettchen (kein Holzbrettchen verwenden, saugt zu viel 

Kohlsaft auf)
 saubere Glasflasche (kein Nudelholz, saugt ebenfalls zu viel Kohl-

saft auf)

Durchführung: 
 Kohlblätter abwaschen und trocken tupfen.
 Dicke Blattadern herausschneiden, damit es nicht zu schmerz-

haftem Druck kommt. 
 Blätter auf einem Resopalbrettchen mit einer sauberen Glasflasche 

so lange rollen, bis etwas Saft austritt.
 Blätter dachziegelartig überlappend von unten nach oben auf das 

Gelenk auflegen, mit Kompresse oder einem Tuch bedecken, mit 
elastischer Binde umwickeln.
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Kohl als Heilmittel

Brassica-Familie, hier Weißkohl, Grünkohl, Brokkolie, Rosenkohl 
und Blumenkohl. Sie führten den krebsprotektiven Effekt auf die 
Glukosinolate zurück, werteten zahlreiche Studien aus, die über-
einstimmend einen Zusammenhang zwischen dem Konsum von 
Kohlgewächsen und Krebsrisiko zeigten. Sie schlussfolgerten da-
raus, dass ein hoher Konsum von Kohlarten mit einem vermin-
derten Risiko, an Krebs zu erkranken, einhergeht, wobei dies ins-
besondere für Lungen-, Magen- und Darmkrebs zu gelten scheint 
(Verhoeven et al.1996). 

 Bereits 1994 war ein ähnlicher Review von einer Forschergruppe 
aus Chicago erschienen (Brassica oleracea: a review, Beecher 1994), 
der sich insbesondere mit den Rohextrakten und den für die Wir-
kung verantwortlichen Inhaltsstoffen befasste.

 Die dritte Arbeit untersuchte insbesondere den Zusammenhang 
von Kohlkonsum und Prostatakrebs. Analysiert wurden zwölf 
Studien, von denen drei Studien eine statistisch signifikante Sen-
kung des Krebsrisikos berichten (Kristal, Lampe 2002).

 Die Studie zu Kimchi stammt von einer koreanischen Arbeitsgrup-
pe um Choi. 100 Freiwillige wurden in zwei Gruppen aufgeteilt. 
Beide Gruppen erhielten für eine Woche genau die gleiche Er-
nährung, allerdings nahm Gruppe 1 täglich nur 15 g Kimchi zu 
sich, Gruppe 2 täglich 210 g Kimchi. Die Blutuntersuchungen vor 
und nach den 7 Tagen zeigten, dass in der Gruppe mit der hohen 
Kimchi-Tagesration der Blutzucker und das LDL deutlich gesenkt 
werden konnten (Choi et al. 2013).

So viel zur Theorie!
Lernen Sie nun in den Rezepten den Kohl von einer ganz neuen, 
schmackhaften Seite kennen!

Rezepte

Blumenkohl

Curry-Blumenkohl
Zutaten (4 Personen):
1 Blumenkohl
200 g Erbsen, frisch oder gefroren
300 g Tomaten
30 g Butter
50 g feine Haferflocken oder gemahlenen Hafer
2 TL Curry
½ l Wasser
2 TL Gemüsebrühe
½ TL Hefepaste
2 EL Crème fraîche
feingehackte Petersilie

Zubereitung:
Den gewaschenen Blumenkohl in große Röschen teilen. Butter erhit-
zen, Curry dazugeben und gut durchrühren. Blumenkohl hinzufü-
gen und kurz wenden. Gemüsebrühe und Wasser dazugeben, alles 10 
Minuten leise kochen lassen. Die tiefgekühlten Erbsen ca. 5 Minuten 
mitkochen lassen. Nun das Gemüse mit einem Sieblöffel in eine vor-
gewärmte Schüssel geben. Falls Sie frische Erbsen haben, bitte jetzt 
dazugeben, sie brauchen nicht gekocht werden.
In das Gemüsewasser die Haferflocken oder den frisch gemahlenen 
Hafer einrühren, aufkochen lassen und von der Kochstelle nehmen. 
Hefepaste, Crème fraîche, gewürfelte Tomaten, kleingehackte Petersi-
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lie (nach Geschmack auch gepresste Knoblauchzehe) unterziehen und 
über Blumenkohl und die Erbsen gießen.
Dazu passen: Pellkartoffeln, Reis oder Hirse

Edit Nevermann

Blumenkohlfrischkost mit Banane und Kokos
Zutaten (4 Personen):
1 Banane
1 Zitrone
Curry, weißer Pfeffer, Meersalz
150 g Kokoscreme
400 g Blumenkohl
½ Kopf Radicchio

Zubereitung:
Die geschälte Banane mit einer Gabel zerdrücken und mit Zitronen-
saft, den Gewürzen und der Kokoscreme zu einer würzigen Soße 
vermischen. Blumenkohl waschen, grobraspeln und unter die Soße 
heben. Radicchioblätter waschen, trocken schleudern und in Streifen 
schneiden, untermengen. Variante: Den Blumenkohl auf den ganzen 
Radicchioblättern anrichten.

Sabine Pork: Ernährung bei Krebs

Blumenkohl indisch
Zutaten (4 Personen):
1 großer Blumenkohl
4 EL Rapsöl
1 Chilischote
1 Lorbeerblatt
1 EL Tomatenmark
½ TL Kurkuma
½ TL Cumin (Kreuzkümmel, gemahlen)
1 TL Korianderpulver
Salz
100 ml Wasser, evtl. mehr

Zubereitung:
Blumenkohl putzen, in Röschen teilen, Strunk in Stücke schneiden. Das 
Öl in der Pfanne erhitzen. Chilischote und Lorbeerblatt hineingeben und 
bei mittlerer Hitze rösten, bis sich die Chilischote dunkelrot färbt und 
aufbläht und das Lorbeerblatt gebräunt ist. Blumenkohlröschen dazu-
geben und ein paar Minuten anbraten. Tomatenmark, Wasser, Gewürze 
und Salz dazugeben, gut verrühren. Mit geschlossenem Deckel bei klei-
ner Hitze 5-10 Minuten garen, bis der Blumenkohl bissfest ist. Evtl. Was-
ser zugeben.

www.chefkoch.de, modifiziert
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Wirsing

Wirsingsuppe mit Champignons
Zutaten (4 Personen):
250 g Champignons
400 g Kartoffeln
1 kleines Bund Suppengrün
250 g Wirsingkohl
50 g Butter oder Ghee
2 Gläser Gemüsefond, ansonsten Gemüsebrühe
⅛ l Schlagsahne
½ Bund Schnittlauch
½ Bund Petersilie
Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:
Champignons waschen, putzen, in Scheiben schneiden. Kartoffeln 
schälen, Suppengrün putzen und waschen, beides in kleine Würfel 
schneiden. Wirsing putzen, in Streifen schneiden. Fett erhitzen, Ge-
müse darin andünsten, mit Gemüsefond oder -brühe auffüllen. 10 
Minuten bei milder Hitze darin garkochen. Die Hälfte des Gemü-
ses herausnehmen, den Rest in der Brühe pürieren. Sahne zugießen. 
Schnittlauch in Röllchen schneiden. Das nicht pürierte Gemüse bis 
auf 4 EL wieder zur Suppe geben. Die Suppe heiß werden lassen, mit 
Pfeffer und Salz würzen. Vor dem Servieren mit restlichem Gemüse, 
Schnittlauch und Petersilie garnieren.

Sabine Kipp

Wirsing-Grünkern-Eintopf
Zutaten (4 Personen):
50 g Grünkern, mittelfein geschrotet
1 Zwiebel
700 ml Gemüsebrühe
800 g Wirsing
2 EL Majoran
2 EL Petersilie
¼ TL Meersalz
1 Msp. Pfeffer
1 Msp. Muskat

Zubereitung:
Den geputzten Wirsing halbieren, den Strunk entfernen und die Kohl-
hälften in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und feinwürfeln. Den 
Grünkern zusammen mit der Zwiebel in einem Topf trocken anrösten. 
Später die Wirsingstreifen dazugeben. Die Gemüsebrühe unter Rühren 
aufgießen, aufkochen und auf zurückgeschalteter Herdplatte ca. 15-20 
Minuten abgedeckt köcheln lassen. Gelegentlich umrühren. Bei Bedarf 
etwas Gemüsebrühe hinzugießen, da der Grünkern quillt. Mit den Ge-
würzen abschmecken. Ganz zum Schluss die Kräuter dazugeben.

Sigrid Bosmann, Anna Paul: Vegetarisch vollwertig kochen
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Ratgeber Selbsthilfe

Kohl – neu entdeckt!
Wissenswertes und Schmackhaftes

rund um ein verkanntes Gemüse

Kohl – neu entdeckt!
Wissenswertes und Schmackhaftes

rund um ein verkanntes Gemüse

Dr. Annette Kerckhoff und Dr. Michael Elies

Weißkohl, Grünkohl, Rotkohl, Rosenkohl, Spitzkohl, Chinakohl, Kohlrabi, Brok-

koli und Pak Choi sind in vielen Küchen als Gemüse ins Abseits gedrängt. Zu 

Unrecht! Die Kohlarten sind nicht nur tolle Schlankmacher, sondern auch sehr 

vitamin- und mineralstoffreich. So enthalten sie die wertvollen Glucosinolate, die 

vor allem antibiotische und antikanzerogene Wirkungen haben. Aber auch äu-

ßerlich ist Kohl ein Gewinn: Die Kohlauflage aus Weißkohl- und Wirsingblättern 

hat eine jahrtausendealte Tradition und ist heute noch ein bewährtes Hausmittel. 

 In diesem Ratgeber erfahren Sie mehr über Herkunft, Hintergründe und die 

besonderen Heilwirkungen vom Kohl und seinen Verwandten. 

 Lernen Sie Kohl auch kulinarisch mit vielen leckeren vegetarischen Kohl-

gerichten der Klinik für Naturheilkunde und Integrative Medizin in Essen kennen!




