
Ruten-Kohl
Brassica juncea
Brassicaceae · Brassica

WIRKUNG
reicher Quelle für Vitamine A, C und K; mäßiger Quelle für Vitamin E und Calcium. Samen enthalten
25-30% Öl.

ANWENDUNG
in verschiedenen asiatischen Küchen verwendet

ÜBERLIEFERTES WISSEN
in  verschiedenen  asiatischen  Küchen  verwendet,  symbolisiert  Langmut  in  taiwanesischer  Küche
während Neujahr

WUCHS
jährig

BLÜTEZEIT
• Juni bis August

HERKUNFT
nordeuropäisch bis zentrasianisch

VERWENDETE PFLANZENTEILE
• Blatt

ZUBEREITUNG
• roh
• gekocht

ERNTEZEIT
•  Teil:  Blatt|Stiel|Blüte  ·  Monate:  [6,  7]  ·  Hinweis:  Im  Sommer  erntet  man  Blätter,  Stängel  und
Blütenstände roh gegart essbar. · Bedingungen: gute Witterungsbedingungen nach vollständiger Reife
der Pflanzen
• Teil: Samen · Monate: [7, 8] · Hinweis: Die Samen werden zur Herstellung von Tafelsenf verwendet,
vor  allem  für  Dijon-Senf.  ·  Bedingungen:  gute  Witterungsbedingungen  nach  vollständiger  Reife  der
Pflanzen

INHALTSSTOFFE
• Allylsenföl
• Sinigrin
• Gluconasturtiin
• Gluconapin
• Glucobrassicanapin

IN DER KÜCHE
reicher Quelle für Vitamine A, C und K; mäßiger Quelle für Vitamin E und Calcium. Samen enthalten
100g Öl.

SICHERHEIT UND WECHSELWIRKUNGEN
GIFTIGKEIT
schwach

VERGIFTUNGSZEICHEN
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• Magen-Darm-Beschwerden

NEBENWIRKUNGEN
Potentieller Allergen, insbesondere bei Kindern und Jugendlichen. Samen können im Darm verbleiben.

GEGENANZEIGEN
Kontraindiziert bei Schwangerschaft & Stillzeit, Kinder unter 12 Jahren nicht zu verwenden

WECHSELWIRKUNGEN
Zu Wechselwirkungen liegen uns hier keine Angaben vor. Das heißt nicht, dass es keine gibt. Wenn du
Medikamente nimmst, frag bitte deine Ärztin oder in der Apotheke nach.
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