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Am Herbstmarkt nimmt die Gartnerei des Berufsbildungsheims in Birr eine alte Tradition wieder auf.

Am diesjahrigen Herbstmarkt
vom 19. Oktober ladt der Neu-
hof in Birr zum ersten Mal zur
Chabishoblete ein. Damit
nimmt die Girtnerei des Be-
rufsbildungsheims eine alte
Tradition wieder auf: die Her-
stellung von Sauerkraut. Denn
das Spitzkraut erlebt derzeit ei-
ne Renaissance. Es ist ein Su-
perfood und schmeckt am bes-
ten selbst gemacht.

Sauerkraut ist nichts ande-
res als fein gehobelter Weiss-
kohl, der mit Salz eingestampft
und durch Milchsiuregirung
haltbar gemacht wird. Heutzu-
tage wird der Kilteresistente
Weisskohl oder -kabis ganzjah-
rig frisch angeboten und
schenkt pikante Salate im Som-
mer, als Sauerkraut im Winter
und zahlreichen Variationen
zwischendurch wertvolle Vita-
mine. Sauerkraut stand bereits
auf dem Speiseplan der rémi-
schen Legiondre und gehorte
bei langen Seefahrten zum Pro-

viant. Auf hoher See beugte es
mit seinem Vitamin-C-Gehalt
Skorbut und Darmkrankheiten
vor. Auf dem Schiff des briti-
schen Kapitdn James Cook
mussten die Matrosen téglich
ein paar Essloffel davon knab-
bern.

Sauerkraut ist gesund und
ein Vitaminlieferant

Lange Zeit war es von vielen
Speisekarten  verschwunden.
Den einen lduft das Wasser im
Munde zusammen, wéihrend es
den anderen die Schleimhaut
zusammenzieht beim blossen
Gedanken an das saure Kraut.
Uber eines ist man sich aller-
dings heutzutage einig: Kohl ist
sehr gesund. Es ist eine bedeut-
same winterliche Vitamin C-
Quelle.

Frisch zu bereitet ist der
Kohl zart und darf nur kurz er-
hitzt werden, bis er bissfest ist.
So bleibt mehr vom hitzeemp-
findlichen Vitamin C im Kraut

(

erhalten. Bevor der Winter ein-
zieht, werden die Kohlkdpfe zu
Sauerkraut verarbeitet. Wird
das Sauerkraut richtig gelagert,
ist es iber mehrere Monate
haltbar.

So wichtig der Verzehr von
Kohl fiir den Organismus ist, so
sehr gibt es immer wieder
Menschen, die danach unter

Der Chabis wird geraffelt und dann im Glas eingemacht.
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Vollegefiihl leiden. Durch Zu-
gabe von Kimmel- oder Fen-
chelsamen beim Kochen kann
man die Bekommlichkeit ver-
bessern oder gleich rohes Sau-
erkraut essen. Das rohe Sauer- °
kraut enthalt mehr Vitamin C
und kann deshalb gut unter ge-
gartes Sauerkraut gemischt
werden.

Im Berufsbildungsheim Neu-
hof kénnen die Herbstmarkt-
besucher unter fachkundiger
Anleitung des Gértners Hans
Jorg Schilliger und den Land-
frauen Birr Lupfig Sauerkraut
herstellen. Das 1-Kilo-Glas darf
dann nach Hause genommen
werden. Nach sechswochiger
Lagerung im Dunkeln ist die
Girung abgeschlossen. Das
Material ist vor Ort vorhanden,
eine Anmeldung ist nicht notig.
Zudem steht eine Festwirt-
schaft mit Speis und Trank so-
wie Kaffee und Kuchen bereit.
Die Sauerkrautherstellung ist
auch ein spannendendes Erleb-
nis fiir Kinder. Ein Einmach-
glas gefiillt mit Sauerkraut eig-
net sich super als Weihnachts-
geschenk. (42)

Herbstmarkt :
Marktbetrieb mit Chabis-
hoblete am 19. Oktober von

9 bis 18 Uhr im Berufs-
bildungsheim Neuhof in Birr.



