Rotkohl - der violette Vitaminspender im Winter.

Dank seiner violetten Farbe, dessen Haupthestandteil der sekundare Pflanzenstoff Antohcyan ist, ist
Rotkohl essen richtig gesund! Er wirkt als Radikalfanger, starkt das Immunsystem und wirkt
entziindungshemmend.

Zusatzlich macht der hohe Vitamin C Gehalt den Rotkohl zu einer unverzichtbaren Grofie in der
vitalstoffreichen Winterkiiche. Mit einer Portion decken wir unseren Tagesbedarf an Vitamin C, da
beim Kochen das Ascorbin, das ist die Vorstufe des Vitamin C, erst in die aktive Form tiberfiihrt wird.
Damit erhoht sich der Vitamin C Gehalt noch wahrend des Garvorgangs. Aber Vorsicht, auch hier ist
schonendes Garen mit wenig Wasser vorteilhaft, denn beim langen Kochen oder Warmhalten kann das
Vitamin auch wieder zerstort werden. Rotkohl ist zudem auch sehr Ballaststoffreich und sorgt somit fiir
eine geregelte Verdauungstatigkeit und tragt zur Darmgesundheit bei.

Auch als Rohkost stellt er eine Bereichung fiir den winterlichen Salatteller dar. Rotkohlgerichte also
als wirksame Strategie gegen winterliche Erkaltungskrankheiten? Lassen Sie es sich schmecken und
bleiben Sie gesund!
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