Boerenkool of krulkool

Brassica oleracea var. acephala of var. laciniata en subvar. sabellica (kruisbloemenfamilie)

Historie

Bladkolen, dus ook onze boerenkool, zouden
afkomstig zijn uit het Midden-Oosten, Klein Azié. Ze
staat van alle kolen het dichtst bij de wilde soort.

Rond 400 v. Chr. wordt in Griekenland een
kroesbladige kool beschreven die later bij de
Romeinen als bladkool bekend wordt. Dit zou de
voorloper van onze boerenkool zijn. Bij de
Romeinen was boerenkool een delicatesse.

Vroeger en tegenwoordig is boerenkool verbonden
met feestjes en speciale tochten. De oogstfeesten
en boerenkooltochten in het noorden van het land,
in de gebieden waar deze groente veel wordt
geteeld.
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W Sinds 2015 kent Nederland de Nationale Boerenkooldag
die op 24 oktober valt.

De organisatoren koppelen deze datum aan een verzonnen
feit: op 24 oktober 1641 zou ene Geertruida van Staelre in
de nacht enkele stronken boerenkool uit een Spaans
legerkamp hebben gestolen.

Het boerenkooldorp Warmenhuizen heeft in het kweken
van kolen een centrale plaats.

1. struikboerenkool; vormt een vrij lange stengel en wordt van begin september tot
februari geoogst voor de verse consumptie. Voor de herfstteelt wordt begin mei tot
begin juni gezaaid en van half juni tot half juli uitgeplant. Voor de winterteelt wordt
begin juni tot begin juli gezaaid en van half juli tot begin augustus uitgeplant op 50 x
50 cm. Enkele oude rassen Westlandse Winter, Westlandse Herfst, Vlaamse
Paarse Boerenkool. Nieuwe rassen Winterbor F1 en Redbor F1.

2 maai- of dwergboerenkool; wordt voor de industrie geteeld en geoogst van half
september tot begin november, omdat deze boerenkool niet tegen vorst kan.
Dwergboerenkool mag geen lange stengel maken, omdat de
boerenkool afgemaaid wordt. Ook moeten de bladeren dunne stelen en een dunne
middennerf hebben. Daarom worden hier rassen gebruikt die min of meer een rozet
vormen. Bij dwergboerenkool is er alleen een herfstteelt. Er wordt ter plaatse van
half juni tot eind juli gezaaid met een rijafstand van 25 cm.



Gerechten

Op de allereerste plaats: in de stamppot. Maar Boerenkool wordt in soepen gebruikt en ook
gewokt. De kool kan ook rauw worden gegeten; dan fijngehakt in salades bijvoorbeeld.

Sinds pakweg 2007 is boerenkool bezig met een comeback. Nu als superfood. Het is rijk aan
vitaminen en mineralen.

Het blad wordt gebruikt. Strip het van de bladstelen, dunne bladnerven kunnen gerust blijven
zitten. Was het goed (driemaal). Juist in de kroezen van boerenkool huist vuil en beestenboel.
Behalve als het al dagen vriest: dan zijn rupsen en spinnen weggetrokken.

Kook de kool niet te lang (hooguit een kwartier), anders
wordt ze papperig en zwaar verteerbaar.

Boerenkool smaakt beter als de vorst eroverheen is gegaan.
Het zetmeel in de bladeren wordt dan omgezet in suikers.

Rode boerenkool trekt geen koolwitjes aan; dus minder
vraat door rupsen.

N Boerenkool is de makkelijkste van alle kolen. Ze groeit ook
(% op lichte gronden. De voedingsbehoefte ligt iets lager dan bij
5" andere kolen.

L Minder water maakt de kool sterker voor de winter.
Een te natte herfst veroorzaakt groeistilstand.

Boerenkool kan wel iets schaduw verdragen.

Boerenkool stamppot Boerenkool in Oost Friesland  Boerenkool sla

Boerenkool soep Boerenkool chips



Voedingswaarde

Per 100 gram rauw

Calorieén 49 kcal

Water 84 gr

eiwitten (proteine) 4,28 gr

Vet

koolhydraten 8,75 ¢gr

voedingsvezel 3,6 gr

Suikers 2,26 gr

disachariden

Mineralen Natrium 38 mg; Kalium 491 mg; calcium 150 mg;

magnesium 47 mg; fosfor 92 mg; ijzer 1,47 mg; koper 149
Mg; zink 560 pg, mangaan 659 mg; selenium 0,9 ug

Vitaminen

vitamine A 500 pg
thiamine (B1) 110 pg
riboflavine (B2) 130 pg
niacine (B3) 1mg
pantotheenzuur (B5) 91 ug
vitamine B6 271 ug
folaten (totaal — B11/ B9) 141 pg
ascorbinezuur (C) 120 mg
vitamine E (alfa-tocopherol) 1,54 mg
Vitamine K (phylloguinone) 705 pg
Aminozuren

Lipiden

Verzadigde vetten 91 mg
Enkelvoudig onverzadigd 52 mg
Meervoudig onverzadigd 338 mg

Bevat glucosinolaten, stoffengroep die een positief effect heeft op het tegengaan van kanker.

Tussen de kolen planten we Agastache cana (anijsplant) en Nicandra physalodes (zegekruid),
speciaal tegen witte vlieg; deze planten verdoezelen met de typische geur de koollucht, zodat
koolminnende insecten worden misleid. Een enkele keer moeten we wel rupsen plukken.

Boerenkool in bloei Paarse boerenkool

* Gegevens overgenomen uit diversen publicaties, boeken, tijdschriften, van sites als Wikipedia; een studieproject.



