Sauerkraut

Kategorie
Gemuse, Fertigprodukte

Beschreibung

Sauerkraut oder Sauerkohl ist durch Milchsauregarung konservierter WeiRkohl oder Spitzkohl.
Sauerkraut wird meist gedunstet als Beilage verzehrt. Es qilt international als eines der
bekanntesten deutschen Nationalgerichte.

Sauerkraut ist reich an Milchsaure, Vitamin A, B, C und Mineralstoffen und mit den Kohlgemusen
ein wichtiger heimischer Vitamin-C-Lieferant im Winter. Sauerkraut hat einen relativ geringen
physiologischen Brennwert von ca. 80 kJ/100 g (19 kcal/100 g), ist praktisch fettlos, enthalt 3 bis
4% Kohlenhydrate und 1 bis 2% Proteine. Das enthaltene Histamin kann bei Unvertraglichkeiten
Verdauungsprobleme auslosen.

Produktion

Frischer Weillkohl wird ohne den Strunk beispielsweise mit einem Krauthobel in feine Streifen
geschnitten und in einen Topf gegeben. Das dann untergemischte Salz (1,5%) entzieht wahrend
der Garung dem Weillkohl die Flussigkeit und konserviert den Saft bis zur genugend
fortgeschrittenen Garung. Mit einem Krautstampfer werden die Pflanzenzellen zersprengt, der
Zellsaft kann austreten und muss schlieBlich den Kohl ganz bedecken. Die in der Luft
vorhandenen und am Weillkohl haftenden Milchsaurebakterien bringen den Garungsprozess in
Gang.

Bei Weinsauerkraut bzw. Weinkraut wird zusatzlich etwas Weillwein dazugegeben. Die Salzlake
muss den Weilkohl wahrend der Garzeit (4 bis 6 Wochen) bedecken. Deswegen muss der Kohl
wahrend der Garung mit Gewichten beschwert werden. Wahrend der Garung darf keine Luft an
den Kohl gelangen, da sonst statt der gewunschten Milchsauregarung z. B. Schimmel auftreten
kann. Ist die Garung so weit fortgeschritten, dass ein genugend niedriger pH-Wert vorhanden ist,
werden schadliche Bakterien (Faulnis) und Pilze (z. B. Hefen) gehemmt oder getétet. SchlieRBlich
ist das Kraut so sauer, dass es haltbar ist.

Urspranglich benutzte man Holzfasser (wie auch bei Salzfleisch oder Salzbohnen), spater
Sauerkrauttopfe aus Steingut zur Zubereitung. Um einen Luftabschluss und ein gleichzeitiges
Entweichen von Gasen zu ermoglichen, besitzt der Sauerkrauttopf eine umlaufende Rinne. Ein
aufgesetzter Deckel taucht rundum in das in der Rinne befindliche Salzwasser und verhindert
einen Luftzutritt. Das eingelegte Gut darf nie aus der Lake herausragen, da es sonst schimmeln
kann und einen schlechten Geschmack annimmt, der das gesamte Kraut befallt. Es muss daher
kontrolliert und bei Bedarf mit Salzlake nachgefullt werden.

Herkunft

Sauerkraut ist ein bekanntes deutsches Nationalgericht, aber die Methode, Kraut einzulegen und
zu vergaren ist auch aullerhalb Deutschlands seit hunderten von Jahren bekannt. Vergorenen
Kohl kannten die Menschen im antiken Griechenland, China und im Romischen Reich. In Korea ist
Kimchi seit dem 7. Jahrhundert bekannt.

Aroma

Das Aroma von Sauerkraut ist, wie es der Name vermuten lasst, sauer. Schlecht vergorenes oder
Uberlagertes Kraut hat manchmal einen bitteren, muffigen oder Ubersauren Geschmack. Deshalb
mogen viele Menschen kein Sauerkraut.

Verwendung

In Sauerkraut und WeilSkohl ist Ascorbinsaure auch in Form von Ascorbigen A und B
(C-2-Scatyl-L-ascorbinsaure) gebunden. Wird das Gemuse gekocht, zerfallen die Molekule in
L-Ascorbinsaure und 3-Hydroxyindol, so dass es in gekochtem Zustand mehr Vitamin C enthalt als
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im rohen Zustand. Durch zu langes Kochen wird das Vitamin jedoch zerstort. Sauerkraut ist lose
bei Fleischereien, in Reformhausern und auf Markten erhaltlich. Ansonsten kommt es als
Dauerkonserve in Dosen, Glasern oder in verschweilsten Kunststoffbeuteln in den Handel.
Sauerkraut wird mit etwas Wasser oder Briihe und Fett gediinstet. Ubliche Gewdirze sind - neben
Salz und Pfeffer - Lorbeer, Wacholder, Kimmel, Nelken, Majoran, auch Estragon, Fenchelsamen,
Bohnenkraut oder Zucker. Je nach Region werden noch Zutaten wie Zwiebeln, Apfel oder
Weintrauben zugegeben. In Hessen ist das beispielsweise Apfelsaft und in Tharingen Bier. In
manchen regionalen Kluchen ist eine leichte Bindung durch eine Mehlschwitze oder z. B. in der
schlesischen Kuche durch wenige mitgekochte Kartoffeln bekannt; auch in Sudbayern werden
geringe Mengen geriebener Kartoffel zum Kraut gegeben.

Weitere Verwendung

Sauerkrautsaft ist ein Gemusesaft aus gepresstem, rohem Sauerkraut. Sauerkrautsaft enthalt viel
Vitamin C, Milchsaure und lebende Milchsaurebakterien. Er gilt als verdauungsanregend.

Einkauf / Aufbewahrung

Natlrliches, ursprungliches oder unpasteurisiertes Sauerkraut gibt es in Bioladen,
Reformhausern, Drogerie- oder Supermarkten sowie manchmal auch beim Metzger zu kaufen.
Eine andere Moglichkeit besteht darin, Sauerkraut einfach selbst herzustellen.

Gekauftes Sauerkraut lasst sich problemlos lagern, allerdings sollten Sie einige Hinweise
beachten. Frisches, in Beuteln abgepacktes Sauerkraut halt sich im Kuhlschrank gelagert bis zu
vier Wochen. Pasteurisiertes Sauerkraut kann man hingegen auch nach einigen Monaten noch
essen. Sauerkraut in Konserven oder Glasern ist weitaus langer haltbar und schmeckt auch noch
nach bis zu vier Jahren.

Gesundheit

Sauerkraut ist ein sehr gesundes Gemduse. Es enthalt fast doppelt so viel Vitamin C wie
Durchschnittsapfel und zwar in einer so gunstigen Form, dass selbst bei mehrmaligem
Aufwarmen hochstens 30 Prozent davon verloren gehen. RegelmaBiger Sauerkrautgenuss kann
die Bildung von krebserregenden Stoffen im Darm bremst. Die Milchsaure des Sauerkrauts
scheint an diesem positiven Effekt beteiligt zu sein. Sie lasst namlich im Darm eine gesunde
Bakterienflora sprielen und schafft damit eine gute Basis fur die Immunabwehr des Kdrpers. Die
im Sauerkraut ebenfalls reichlich enthaltenen Ballaststoffe sorgen Uberdies fur einen schnellen
und reibungslosen Abtransport der Nahrungsreste. So kdnnen sich unliebsame Stoffe gar nicht
erst im Darm festsetzen. Wenn Sie das Gemuse gern essen, tun Sie es ruhig oft. Beim Aufwarmen
geht hier das reichlich enthaltene Vitamin C nicht so schnell verloren wie bei anderem Gemuse.
Sauerkraut wird durch langes Garen murbe und leichter verdaulich. Noch bekdmmlicher gerat es,
wenn es mit wenig Fett, aber daflr mit einer Uppigen Menge an verdauungsfordernden Gewdrzen
wie zum Beispiel Kimmel zubereitet wird.

Eine Studie hat gezeigt, dass Sauerkraut auch bei der Vorbeugung von Darmkrebs helfen kann -
allerdings nur, wenn man taglich 200 bis 300 Gramm davon isst. Eine andere Studie hat gezeigt,
dass Sauerkraut auch bei der Vorbeugung von Lungen-, Brust-, Leber- und Darmkrebs helfen
kann.

Geschichte

Gemuse durch Milchsauregarung zu konservieren ist eine sehr alte, in verschiedenen
Weltregionen praktizierte Technik. Im antiken Griechenland und im Romischen Reich war so
gesauerter WeilRkohl bekannt, ebenso in China.

Bereits im 7. Jahrhundert entstand die koreanische Variante des Sauerkrauts, das Kimchi. Es
unterscheidet sich vom europaischen Sauerkraut, das dort »Togil Kimchi« genannt wird, durch die
Verwendung von Chinakohl und anderen asiatischen Zutaten.

Von den griechischen Naturphilosophen ist bekannt, dass sie Sauerkraut empfahlen.

Sauerkraut gehorte bis zur Etablierung neuerer Konservierungsmethoden zu den im Winter in
Deutschland, Osterreich, den Niederlanden und Polen hauptsachlich verarbeiteten Zutaten. Es
gelangte auch in die judische Kuche. Besonders in mittel- und osteuropaischen Staaten wird sehr
viel Sauerkraut verzehrt. Durch seinen hohen Vitamingehalt (besonders Vitamin C) beugte es im
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Winter Mangelerscheinungen vor. Deshalb wurde es auch ganzjahrig als Proviant in der Seefahrt
eingesetzt, nachdem im 18. Jahrhundert entdeckt worden war, dass der Verzehr von Sauerkraut
Skorbut verhindert.

Wahrend des Ersten Weltkriegs vermarkteten Handler es in den USA u. a. als liberty cabbage. Vor
allem wahrend der Zeit des Zweiten Weltkriegs wurde im englischen Sprachraum haufig die
stereotypisierende Bezeichnung Krauts fur Deutsche (oder Kraut fur Deutscher) verwendet, die
wohl auf den traditionell hohen Konsum von Sauerkraut wahrend der Wintermonate in
Zentraleuropa, speziell in Deutschland, zurtuckzufuhren ist.
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