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Pak-Choi

Pak-Choi ist eine botanisch mit dem Chinakohl verwandte, ostasiatische
Kohlsorte. Doch im Gegensatz zum Chinakohl bildet der Pak-Choi keine
geschlossenen Kopfe, sondern ist ein Blattstielgemiise. Die Pflanze wird
40-50 cm hoch, ihr auffallendes Merkmal sind die etwa 3 cm langen und
mehrere Zentimeter breiten, weillen, kahlen, fleischigen, knackigen
Blattrippen der dunkelgriinen Blitter. Geschmacklich ist der Pak-Choi mit
dem Chinakohl vergleichbar, ein bisschen milder, mit eigener Note.

Herkunft: Pak-Choi stammt aus dem Fernen Osten, aus Stidostasien. Er wird
hauptsachlich in China, Korea, Taiwan und Japan angebaut. In Europa,
vornehmlich in den Niederlanden, wird Pak-Choi erst seit kurzem erwerbsmaRig
kultiviert. Obwohl ein Gemise der Subtropen, wachst Pak-Choi auch in unserem
Klima hervorragend; bis in den November hinein kann er geerntet werden.
Importe erreichen uns ganzjahrig in erster Linie aus den Niederlanden.

Inhaltsstoffe: Pak-Choi ist verhaltnismaRig reich an Kohlenhydraten, Eiweil3,
den Mineralien Calcium und Eisen sowie an den Vitaminen der B-Gruppe und C.

Tipps: Pak-Choi sollte man grundsatzlich nur wenig salzen und wiirzen, um den
Eigengeschmack nicht zu zerstoren.

Zubereitung: Der wertvollste Teil der Pflanze sind die kraftigen Blattrippen. Zur
Zubereitung schneidet man das untere Kohlende ab, um die einzelnen Blatter
voneinander I6sen zu kdnnen. Diese wascht man in kaltem Wasser grindlich ab.
Man kann Pak-Choi wie Chinakohl als fein geschnittenen Salat anrichten.
Ublicher jedoch ist der Verzehr als Warmgemdise, dhnlich Mangold, Spinat oder
Wirsing, als Beilage zu vielerlei Fleisch- und Fischgerichten.
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