Wissen

Kimchi —

«hot» Functional Food aus Korea

Wer schon einmal in Korea war oder die koreanische Kiiche kennt, weiss um den
typischen Geschmack von Kimchi. Das traditionelle Gericht, das bereits in alter Zeit
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entwickelt wurde, ist das Aushangeschild der koreanischen Kultur. Kimchi ist die
meistverzehrte Beilage und gehort praktisch zu jeder Mahlzeit, genauso wie Reis
und eine Suppe. Bekannt sind iiber 200 Kimchisorten! Auch heute noch kann sich

kaum ein Koreaner eine Mahlzeit ohne Kimchi vorstellen.

Was ist Kimchi?

Bei Kimchi handelt es sich um fermentiertes
Gemiise, welches aus Chinakohl, Rettich,
Gurken, Lauch oder Blattsenf hergestellt wird.
Durch Beigabe von koreanischem Chilipulver,
Knoblauch, Ingwer, Friihlingszwiebeln und Ret-
tich entwickelt er sein volles Aroma. Je nach
Rezept werden auch Fisch- oder Meeresfriich-
tesauce beigemischt. Gleichermassen, wie dies
bei uns mit dem Sauerkraut geschieht, wird
Kimchi einer Milchsduregdrung unterzogen.
Dadurch wird er haltbar. Fiir manche ist der
strenge, sauerlich-pikante Geschmack gewdh-
nungsbediirftig. Hat man ihn einmal «liebge-
wonnen», kommt man davon so leicht aber

nicht mehr los!

Traditionelle Tongefdsse zur Lagerung von Kimchi

-

Traditionell wurde Kimchi friiher in grosse
Tontdpfe eingelegt und im Erdboden vergra-
ben. Er diente {iber den Winter als Vitamin-
reservoir. Heutzutage wird er im Kiihlschrank
aufbewahrt, doch das malerische Bild der auf
Balkonen, Dachterrassen und in Gdrten aufge-
reihten Kimchitopfe ziert in vielen Gegenden
Koreas noch heute die Landschaft.
Kimchi wird von Region zu Region anders
zubereitet und schmeckt je nach Jahreszeit
verschieden. Er wird nicht nur als Beilage
gegessen, sondern ist auch Bestandteil von
Eintdpfen, Suppen oder scharfen koreanischen
Omeletten. Seit einigen Jahren wird Kimchi
mit westlichem Essen gemixt, wobei neue
Speisen wie Hamburger oder Pizza mit Kimchi

entstehen.

Milchsauregdrung — eine natiir-
liche Konservierungsmethode

Die Milchsduregdrung ist eine der dltesten Kon-
servierungsmethoden, die bei vielen Vélkern
bereits seit Jahrtausenden bekannt ist. Milch-
sdurebakterien sind in der Lage, Kohlenhydrate
wie z.B. Laktose zu Milchsdure abzubauen.
Letztere senkt den pH-Wert der Lebensmittel,
50 dass sich keine pathogenen Mikroorganis-
men vermehren konnen, und dies ohne Zusatz
von chemischen Hilfsstoffen. Milchsaure ver-
bessert die Aufnahme von Mineralstoffen aus

Zutaten fiir die Herstellung
von Kimchi



der Nahrung und fordert das Wachstum niitz-
licher Milchsdurebakterien, die zur Erhaltung
einer gesunden Darmflora beitragen. Da sie
widerstandsfdhig gegeniiber den aggressiven
Verdauungssaften des Magens sind, erreichen
sie zu einem grossen Teil lebend den Darm und
entwickeln dort ihre probiotische Wirkung.
Sie reduzieren Cholesterin im Blut, starken die
Abwehrkrdfte und verhindern Durchfall und
Verstopfung. Gargemiise schmeckt also nicht
nur gut, sondern ist auch sehr gesund. Gerade
im Winter, wenn weniger frisches Gemiise
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einen grossen Anteil an Ballaststoffen und st
reich an Vitamin A und C, Kalzium, Eisen,
Phosphor und sekunddren Pflanzenstoffen.
Wahrend des Fermentierungsprozesses entste-
hen zudem weitere Vitamine wie z.B.Vitamin
B, und B,. Der Knoblauch, der in keiner Kimchi-
Sorte fehlt, enthalt Allizin, das eine stark keim-
totende Wirkung aufweist. Die siidkoreanische
Lebensmittelwissenschaftlerin Boyeong Kim
berichtet, dass Kimchi vor ein paar Jahren das
Interesse der Medien auf sich zog, als bekannt
wurde, dass Korea von der Atemwegserkran-
kung SARS (severe acute deficiency syndrome)

Die stidkoreanische Lebens- T
mittelwissenschaftlerin:
«Kein Tag ohne Kimchi.»
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erhdltlich ist, ergdnzt es den Speiseplan auf
ideale Weise.

und von der Vogelgrippe weitgehend ver-
schont geblieben ist. Als einer der Griinde wird

der reichliche Verzehr von Kimchi genannt. Fiir
SARS fehlen die wissenschaftlichen Beweise.
Im Falle der Vogelgrippe wurde ein laktisches
Ferment als wirksames Mittel nachgewiesen.
Aktuell befasst sich die Forschung mit der Ent-
wicklung neuer Kimchi-Rezepturen zur medi-
zinischen Anwendung. Zu den Forschungs-
schwerpunkten gehdrt eine Sorte mit einem
hohen Anteil an S-Adenosylmethionin (SAM),
die bei Depressionen Wirkung zeigen soll.
Ebenfalls in der Pipeline ist eine Variante mit
erhohter Gamma-Aminobuttersdure (GABA),
zur Entspannung und Schlafférderung.

Auf Grund eines weltweit wachsenden Inte-
resses an fermentierten Nahrungsmitteln
etabliert sich Kimchiimmer mehr auch ausser-
halb von Korea und seinen Hauptabnehmer-

landern USA, Japan und Singapur.
Das bei uns bislang erst in Spezialitdten-Ldden

oder beim Asiaten erhdltliche Gargemiise
wird vermutlich tber kurz oder
lang auch hier einen Siegeszug

antreten.

Baechu-Kimchi: Chinakohl-Kimchi ist die bekannteste Sorte

Koreanisches Functional Food

Den Koreanern ist der gesundheitliche Aspekt
von Kimchi genauso wichtig wie dessen
Geschmack.Kalorienarm mit nur maximal
50kcal/100q, ist er als zucker- und fettarmes
Produkt ideal fiir alle Linienbewussten. Neben
Milchsaure und Milchsdurebakterien enthalt er
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