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Gartentipps

HINTERGRUND

Anbau von

® o
Wirsing
Wirsing hat einen langen bota-
nischen Namen: Brassica ole-
racea convar. capitata var. sa-
bauda L. Sein leichter zu spre-
chender deutscher Name lei-
tet sich aus dem lateinischen
Wort ,,vireus* fiir griin ab.

In heimischen Breiten wird
vor allem der Frith- und der
Dauerwirsing angebaut. Friih-
wirsing-Pflanzen werden im
Mai aufs Beet gesetzt, die spé-
teren Sorten ab Mai, Juni. Wir-
sing zieht wie die anderen
Kohlarten einen tiefgriindi-
gen, humosen Boden vor, der
gut Wasser hédlt. Wenn sich
der Kopf bildet, sollte bei Be-
darf gut gewdssert werden. Ge-
diingt wird in drei Etappen —
mit dem Wachstum steigt der
Diingebedarf, wobei nicht
tiberdiingt werden darf, sonst
platzen die Kopfe.

Vor allem im Rheinland wird
Wirsing gewerbsméRig an-
gebaut. ,Als typisches Win-
tergemiise hat er den Haupt-
absatz von September bis Ok-
tober. Im Marz kommt Wirsing
vor allem aus Italien, Frank-
reich, Spanien und Portu-
gal“, erkldrt die Didtassistentin
Bianka Héufler: ,Adventswir-
sing von der Sorte Advent aus
dem Uberwinterungsanbau
gibt es ab April. Von Mai bis
August gibt es dann den zar-
ten Frithwirsing und ab Sep-
tember den Dauerwirsing.“
Die Haltbarkeit von Wirsing
variiere je nach Erntezeit: Spa-
te Sorten seien ldanger haltbar
als Frithsorten. ,Winterwirsing
kann bis zu vier Monate gela-
gert werden. Er sollte nicht zu
Apfeln oder Tomaten gelegt
werden, denn sie setzen Ethy-
len frei, das die Haltbarkeit
verkiirzt, rét sie. (md)

fein und ist vielseitig einsetzbar.

— e
Wirsing unterscheidet sich von anderen Kohlarten durch seine ebenso zarten wie gewellten und gekrauselten Blatter. Er schmeckt
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Der Zarte unter den Starken

Serie Uber Wintergemuse: ,Kohldampf” auf Wirsing - Reich an guten Inhaltsstoffen

Wirsing gehért zu den
zarten Wintergemusen,
die kulinarisch vielfaltig
einsetzbar sind: als Man-
tel fUr Rouladen, als fei-
nes Gemuse, Suppeneinla-
ge oder Plree.

VON MARIANNE DAMMER

Waldeck-Frankenberg. Zarter
Frithwirsing eignet sich auch gut
- roh oder blanchiert - fiir Sala-
te. Dabei hat Wirsing auch ,in-
haltlich“ viel zu bieten, erklart
Bianka H#uBler. Die Korbache-
rin weil§, wovon sie spricht, denn
sie ist Didtassistentin und me-
dizinische = Erndhrungsberate-
rin beim DHB-Netzwerk in Kor-
bach. ,Wirsing enthélt viel Vita-
min A, das den Sehsinn unter-
stiitzt, Vitamin E, das die Zellen
vor freien Radikalen schiitzt, Vi-
tamin C, das das Immunsystem
stdarkt, und verschiedene B-Vi-

tamine“, beschreibt die Exper-
tin. Wirsing sei zudem reich an
Eiweill und an Eisen, das fiir die
Bildung der roten Blutkorper-

chen und fiir den Transport von
Sauerstoff im Blut gebraucht
wird. ,Er hat einen dreimal ho-
heren Gehalt an Folsdure (B-Vi-

Zutaten: 200 g Zwiebeln, 50
g Butter, 500 g Wirsing (mit-
telgroBer Kopf), nach Ge-
schmack Kiimmelsaat, Salz,
Pfeffer, 500 g Spatzle (aus dem
Kiihlregal), 150 g geriebener
Emmentaler (wer es kréftiger
mag: Gruyere) und etwas Fett
fiir die Auflaufform.
Zubereitung: Die Zwiebeln
schélen, in Ringe schneiden
und in einer Pfanne in But-
ter glasig diinsten. Den Wir-
sing einputzen: halbieren,
den Strunk entfernen, dann in
zwei Zentimeter dicke Strei-

Kasespatzle mit Wirsing

Rezept von Bianka HauBler

fen schneiden. Den Wirsing zu
den Zwiebeln geben und zehn
Minuten mitbraten. Nach Be-
lieben auch Kiimmelsaat hin-
zufiigen, salzen und pfeffern.
Die Spitzle nach Packungs-
anleitung zubereiten, Spétz-
le abtropfen lassen, eine Form
ausfetten. Abwechselnd die
Spétzle, die Zwiebel-Wirsing-
mischung und den geriebe-
nen Emmentaler in die Form
schichten.

Im Backofen bei 200 Grad
Celsius Ober- und Unterhitze
rund 20 Minuten tiberbacken.

tamin), fiir die Zellerneuerung
wichtig, als Weilkohl“, erklart
Bianka Hé&uBler und z&dhlt au-
Berdem Phosphor, Magnesium
und Spurenelemente wie Man-
gan sowie Senfolglycoside als
Inhaltsstoffe auf. Senfolglycosi-
de sind schwefel- und stickstoff-
haltige chemische Verbindun-
gen, die aus Aminosduren gebil-
det werden. ,Diese sekunddren
Pflanzenstoffe geben Gemiise
wie Rettich, Kresse und Kohl den
leicht bitteren Geschmack. Diese
Geschmacksstoffe beugen nach
neueren Erkenntnissen Infektio-
nen vor und sollen die Krebspra-
vention unterstiitzen®, sagt die
Ernghrungsexpertin.

Wirsing hilt sich im Gemiise-
fach gut eine Woche. Bevor das
Gemdiise eingefroren wird, soll-
te es blanchiert werden. Nicht
erschrecken: Vor dem Garen hat
Wirsing ein groReres Volumen —
er fallt beim Erhitzen zusammen.
Als typisches Gewtirz fiir Wirsing
eignet sich Kiimmelsaat.



