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VORWORT

Kennen Sie das Lied von Reinhard Mey, in dem von wohimeinenden Mitmenschen zu einer Na-
senkorrektur geraten wird? Angeblich s&f3e sein Riechorgan zu sehr in der Mitte und er solle un-
bedingt etwas daran andern. Solche Ratschlage kennen Sie auch. Ganz besonders wenn es um
Ihr Essen geht, hat offenbar fast jeder etwas dazu zu sagen. ,Was haben wir blo} gemacht, als es
noch keine Ernahrungsberatung gab?“ Nun, Diatberater gab es schon vor unserer Zeitrechnung.
Sie hie3en unter anderem Hippokrates oder Galenus, Hildegard von Bingen oder — wenn man
Pech hatte — Dr. Eisenbarth. Nicht zu vergessen all die bedauernswerten Krauterhexen, die im
Mittelalter mitsamt ihren unliebsamen Ratschlagen kurzerhand gescheitert wurden. Denken Sie
auch an die Arzte im alten China, die nur solche Behandlungen uberlebten, die von Erfolg gekront
waren.

Heutzutage ist das natirlich anders. Die Wissensvermittler unserer Tage riskieren nicht mehr Kopf
und Kragen. Einfacher ist es deshalb nicht. Der schwarze Peter geht heute an diejenigen, die sol-
che Empfehlungen umsetzen sollen oder wollen. Wenn es nicht klappt, ist in der Regel der An-
wender schuld.

SCHULDZUWEISUNGEN SIND NICHT GUT

Um gesund zu essen, braucht es gesunden Menschenverstand, Skepsis gegeniber MalRnahmen,
die individuell nicht helfen oder tibel schmecken und vor allem das Vertrauen in die Weisheit und
den Uberlebenswillen des eigenen Korpers. Mit diesem privaten Cocktail ausgestattet, kommen wir
ohne Schiffbruch durch die Untiefen der Ernahrungsaufklarung. Von den vielfaltigen Ratschléagen,
die auf allen Kanalen angepriesen und beworben werden, ist nicht jeder einzelne fur Sie der Rich-
tige. Horen Sie an, was so mancher zu sagen hat. Probieren Sie es aus, wenn es Ihnen logisch
erscheint und tun Sie letztlich davon das, was lhnen hilft und gut tut. Dabei kann IThnen niemand
reinreden. Das wissen nur Sie allein.

Viele Empfehlungen zur gesunden Ernéhrung wenden sich an unsere Vernunft und raten zu einem
ausgewogenen Verhdltnis von Kohlenhydraten, Eiweil3en, Fetten, Vitaminen und Mineralstoffen.
Fur die meisten, die vor den Tellern sitzen, geht es jedoch nicht nur um Gesundheit, sondern da-
rum, dass es schmeckt. In diesem Heft wollen wir zeigen, dass Gesundheit und Genuss keine un-
vereinbaren Gegensatze sind.

DREHEN WIR DEN SPIER UM

Auf Ihrem Teller liegen keine Poly- und Sonstwie-Saccharide, keine Fettsauren und auch keine
Proteine. Da liegen dampfende Kartoffeln, saftiger Braten und leckeres Gemuse. Das Ganze ange-
reichert mit Sahne, Sauercreme und...

Doch schauen wir mal, was da so geht.

In diesem Sinne, lassen Sie sich schmecken, was Ihnen gut tut.

Ihre Marianne Reil3
(Diplom-Ernahrungswissenschaftlerin und langjahrige Ernahrungstherapeutin aus Braunschweig)



EINLEITUNG: WAS IST EIGENTLICH GESUNDES ESSEN?

Diese Frage ist nicht mit einem einfachen Satz zu beantworten. Die Erndahrungsforschung widmet
sich ihr seid Uber sechzig Jahren. Manche Erkenntnisse haben ein bis zwei Dekaden nicht tber-
lebt. Oft wurden gesicherte Ratschlage durch andere abgel6st, die genau das Gegenteil behaupte-
ten. Der gesundheitlich geschulte Esser al3 fir einige Jahrzehnte nicht mehr als drei Eier pro Wo-
che, vermied Fettkalorien, bevorzugte vollkérnige Kohlenhydrate und al3 mehrmals taglich Obst
und Gemuse. Butter war hingegen fir lange Zeit tabu.

Nachhaltigen Einfluss auf unsere Essgewohnheiten hatte die Forderung vieler Fachgesellschaften,
mit Kalorien sparsam umzugehen. Viele Grundnahrungsmittel wie Butter, Schmalz und Sahne
wurden fur ,zu fettreich® erklart und durch industriell produzierte, fettarmere Kunstprodukte ersetzt.
Natdrlich funktionierte das nur durch den Einsatz von Geschmacksverstarkern. Sti3stoffe und ,ge-
lightete“ Fette wurden zum Bestandteil einer gesunden Ernahrung erklart.

In den Nahrwertangaben auf vielen Fertigtiten werden kinstliche Zutaten mittlerweile wie echte
Nahrstoffe behandelt. Damit kann man vielleicht dem Kaufer etwas vormachen, dem Stoffwechsel,
der diese unbekannten Zutaten verarbeiten muss, sicherlich nicht.

Fur allgemeine Verwirrung sorgen seit einigen Jahren die High- oder Low-Diskussionen um Fette
und Kohlenhydrate. Die Befurworter einer low-carb und high-fat-Ernédhrung sagen: ,Fette und Ei-
weild sind gesund®. Das wirden schlielllich die Eskimos beweisen, die trotz fettreichem Fisch und
Fleisch auf dem Teller, selten einen Herzinfarkt erleiden. Die Fursprecher einer high-carb und low-
fat-Ernahrung schwaoren hingegen auf Kohlenhydrate und argumentieren mit den Asiaten, die ihren
schlanken Korperbau scheinbar Reis, Gemuse und wenig Fett verdanken. Natirlich wartet auch
jede Erndhrungsweise mit ihrer eigenen Ernahrungspyramide auf, die Ihnen vor Augen flhrt, wo-
von und wie viel Sie essen sollen, um gesund zu bleiben.

Doch was ist denn nun richtig?

Neueren Studien zufolge haben beide Ernédhrungsformen ihre Berechtigung. Orientieren Sie sich
einfach an lhrem Geschmack und lhren Bedurfnissen. Ein Essen, das lhre Blutwerte positiv beein-
flusst, Ihnen schmeckt und in Ihr Leben passt, ist gesund fiir Sie. Es gibt keine allgemeinen Re-
geln, die fur alle Menschen passen. Jeder ,tickt“ ein bisschen anders als der andere.

Erfahrungen aus der Ernahrungsberatung

In der Erndhrungsberatung geht es darum, individuelle Lésungen fir Menschen mit
gesundheitlichen Problemen zu finden. Mit allgemeinen Regeln ist kaum jemandem geholfen.
Das, was dem einen nutzt, muss nicht unbedingt das Richtige fir andere sein. Menschen mit
hohen Blutfettwerten glauben meist, sie dirften kein Fett mehr essen.

Da gab es den Fall eines jungen Typ 2-Diabetikers, der sich nach Anweisung seines Arztes an die
Ubliche Diabetikererndhrung hielt. Er spritzte grofe Mengen an Insulin, a3 kohlenhydratreich und
fettarm. Er hatte keine Energie, nahm erheblich an Gewicht zu und vermisste sein Lieblingsessen:
Bratwurst. Erst als er das Brot stark reduzierte und dafir mehr Bratwurst af3, verbesserten sich
schlagartig seine Blutzucker- und Blutfettwerte. Insulin brauchte er nicht mehr, er verlor erheblich
an Gewicht und gewann dafir an Energie, Lebensfreude und Attraktivitat.




Eine andere Patientin al3 gerne Obst. lhr ware mit Bratwurst nicht gedient. Sie hielt sich an den
von der Erndhrungsberatung vorgeschlagenen Essensplan, naschte aber zusatzlich grof3ere
Mengen an Obst und nahm dabei erheblich zu. Um abzunehmen, tauschte sie einfach eine kom-
plette Hauptmahlzeit gegen eine reine Obstmabhlzeit aus und brachte damit ihren schwankenden
Blutzuckerspiegel und ihr Gewichtsproblem unter Kontrolle.

Wichtig ist zu begreifen, dass es bei solchen Problemlésungen nicht darum geht, sie far immer
beizubehalten. Der Bratwurstesser hatte sich nach einiger Zeit an Bratwurst satt gegessen und
wahlte wieder ein abwechslungsreicheres, fettbetonteres Essen. Ebenso hat die Obstesserin sich
nach einiger Zeit wieder fur ein normales Mittagessen entschieden. Beide haben dabei gelernt,
dass sie auf ihren Appetit vertrauen missen, wenn sie gesund essen wollen. Der eine so, die
andere so.

Wer kochen kann, tut viel fir seine Gesundheit. Fertigprodukte verschaffen uns natirlich einige
bequeme Vorteile. Vieles jedoch, was wir uns heute an industriell Gefertigtem einverleiben, kann
mit wenig Zeit schnell aus Originalzutaten hergestellt werden. Das schmeckt besser und gibt uns
das Gefuhl zuriick, selbst Herr im eigenen Haus zu sein.

Ein gesundes Essen ist alltagstauglich:

e es passt zu den individuellen Bedurfnissen,
e es ist abwechslungsreich,

e es besteht zum grof3ten Teil aus natdrlichen, wenig industriell verarbeiteten
Nahrungsmitteln,

s und wird Uberwiegend selbst gekocht.

GESUND IST, WAS INDIVIDUELL GUT TUT

In kurzen Zeitabstanden tauchen in den Medien immer wieder neue Vorschlage zur gesunden Er-
nahrung auf. Die meisten beziehen sich auf eine der beiden derzeit giiltigen Denk-Richtungen: Die
kohlenhydratreiche, fettarme Kost der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) und die koh-
lenhydratreduzierte, an Fett und Eiweil3 reichere Erndhrungsweise wie sie z.B. die LOGI-Methode,
die Paleo-Ernahrung oder die Glyx-Diat vertreten. Beide Richtungen nehmen fir sich in Anspruch,
die einzig funktionierenden Regeln fur ein gesundes Essen gefunden zu haben. Dabei wird oft
Ubersehen, dass kein Mensch so funktioniert wie der andere.

Der Kalorienbedarf hangt zum Beispiel davon ab, ob wir ein guter oder schlechter Futterverwerter
sind. Kauen wir unser Essen gendusslich oder schlingen wir es hastig in grof3en Brocken hinunter?

Einen weiteren Einfluss hat der Sauregrad des Magens. Hier wird das Essen nicht nur wie in einer
Betonmischmaschine vermengt. Im Magen sorgen Enzyme und der Magensatft flr die ersten
Spaltprozesse, die die Ausnutzung der Nahrstoffe entscheidend beeinflussen.

Was weiter im Dinndarm verdaut und damit fir den Stoffwechsel aufbereitet werden kann, ist ab-
hangig von der individuellen Funktion aller beteiligten Verdauungsdriisen — allen voran die Bauch-
speicheldriise und die Leber mit der Gallenblase.

Auch die Zusammensetzung der Dickdarmflora hat sehr viel mehr Bedeutung auf das, was wir gut
vertragen, als bisher angenommen wurde. Wir recyceln in unserem Dickdarm nicht nur Wasser.
Unsere Darmbakterien produzieren eine Reihe von energieliefernden Fettsduren und Vitaminen.
Nicht zu vergessen, dass eine gut funktionierende Darmabwehr uns vor so manchen Infektionen
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und Krankheitserregern schitzt. Es lohnt sich also, die eigene Darmflora zu hegen und zu pflegen
[End 2014]. Wenn Sie mdgen, mit einem leckeren Poreestppchen. Es ist leicht zu kochen, strei-
chelt die Seele und enthalt Inulin, das Lieblingsfutter der Milchsaurebakterien, die als gute Geister
fur eine gesunde Darmflora sorgen.

Kleiner Exkurs in die Kiche

Schnelles Porree-Sippchen

In einem Topf etwas mageren Raucherspeck in Olivendl anbraten; pro Person eine Stange Por-
ree in kleine Stiicke dazu schneiden. Mit Gemusebrihe auffillen, mit Curry und etwas Pfeffer
wirzen. Etwa 20 Minuten kdcheln lassen. Mit einem guten Schuss st3er Sahne verfeinern und
mit einem Mixstab purieren. Wer keinen Speck mag, lasst ihn einfach weg.

Inulin ist Ubrigens auch in Spargel, Chicorée, Pastinaken, Artischocken, Zwiebeln, Knoblauch
und Schwarzwurzeln enthalten.

Was wir essen und in welcher Stimmung wir es tun, entscheidet dartiber, welche Hormonsysteme
danach bevorzugt aktiviert werden und wie und wo die N&hrstoffe im Organismus verbraucht wer-
den. Angst vor Erndhrungsfehlern oder das schlechte Gewissen nach vermeintlichen Ess-Siinden
aktivieren Stresshormone, die die Weichen im Stoffwechsel ganz anders stellen als fréhliche Ge-
lassenheit. Bereits leichte Stoffwechselstorungen wie z.B. eine anfangliche Insulinresistenz oder
Fehlfunktionen der Schilddriise entscheiden dartiber, was individuell mit den aufgenommenen Ka-
lorientragern passiert. Es ist sinnlos, das anhand von Nahrstofftabellen ausrechnen zu wollen. Ob
es passt, merken Sie viel genauer an Ihrem Hosenbund und vor allem an lhrem Befinden.

Ein individuell gesundes Essen schmeckt lhnen gut und Sie fihlen sich danach rundherum wohl.

Zur Info

Was bedeutet Insulinresistenz?

Ohne das in der Bauchspeicheldriise produzierte Hormon Insulin gelangt der Zucker aus dem Blut
nicht in die Zellen. Es braucht quasi einen ,Schlissel“, der die Zellen fir den Zucker aufschliel3t.
Wenn sich der Blutzuckerspiegel erhoht, schittet die Bauchspeicheldriise verstarkt Insulin aus.
Das Hormon sorgt dann daflr, dass der Zucker aus dem Blut in die Zellen aufgenommen werden
kann.

Bei Insulinresistenz reagieren die Zellen nicht mehr so richtig auf das Insulinsignal. Dies geschieht
— besonders bei genetischer Veranlagung — dann, wenn jemand oft und reichlich Kohlenhydrate
isst, sprich viel Zucker, viel SuR3es, viel helles Brot, viele Nudeln und, und, und. Hierdurch be-
kommen die Zellen standig ein Insulinsignal und sind gezwungen, permanent Zucker aufzuneh-
men. Irgendwann beginnen die Zellen zu streiken und werden ,resistent” gegen Insulin. Als Kon-
sequenz schittet die Bauchspeicheldrise verstarkt Insulin aus, um die Zellen zu zwingen, weiter
Zucker aufzunehmen.

Das geht meist viele Jahre gut. Irgendwann wird jedoch so viel Insulin gebraucht, dass die Bauch-
speicheldrise es nicht mehr so schnell nach produzieren kann. Dann bleibt der Zucker grof3ten-
teils im Blut, was beim néchsten Arztbesuch als erhohter Blutzuckerwert auffallt. Und ehe man
sich versieht, heifl3t die Diagnose dann: Diabetes mellitus Typ 2.




Wenn wir Starke und Zucker essen, werden groRere Mengen an Insulin gebraucht. Tierische Le-
bensmittel wie Fleisch, Fisch, und Eier, aber auch Fette und die meisten Gemuise provozieren
keine nennenswerte Insulinantwort. Die Menge an Obst, Kartoffeln, Nudeln, Reis und Brot in einer
Mabhlzeit bestimmt also darlber, wie viel Insulin anschlieRend bendtigt wird.

Insulin senkt jedoch nicht nur den Blutzucker. Es ist auch am Aufbau unserer Fettpolster beteiligt.
So 6ffnet es nicht nur Zucker die Tore in die Zellen, es schleust auch Fett aus dem Blut verstarkt
ins Fettgewebe. Je mehr Insulin nach einer Mahlzeit auf den Plan gerufen wird, umso starker
werden die Fettzellen mit dem vorhandenem Fett gefiillt. Das kommt bei einem insulinresistenten
Menschen mit seiner Insuliniiberproduktion natirlich mehr zum Tragen, als bei jemanden mit
normaler Insulinantwort. Folglich kénnen zwei verschiedene Menschen mit dem gleichen Essen
sehr unterschiedliche Figuren vorweisen. Der Insulinresistente nimmt zu — besonders um die Tail-
le herum und umso mehr, je kohlenhydratreicher er isst. Der andere bleibt schlank.

HIGH ODER Low?

Die seit Jahrzehnten von der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) propagierte kohlenhyd-
ratreiche Ernahrung passt gut in unser gewohntes Mahlzeiten-Konzept. Brot zum Fruhstiick; Kar-
toffel, Nudeln, Reis mit Gemuse und magerem Fleisch zum Mittagessen und noch einmal Brot mit
fettarmer Auflage und Salat zum Abendessen. Wer gesund ist, kein Gewichtsproblem hat und sich
mit einem kohlenhydratreichen, fettarmen Essen wohl fuhlt, der lasst sich am besten nicht durch
Horrormeldungen Uber die Folgen der ,Insulinmast® aus der Fassung bringen. Warum sollten Sie
etwas andern, was gut funktioniert?

Wenn Sie jedoch leicht an Gewicht zulegen — besonders um die Taille herum —, wenn lhre Blut-
fettwerte nicht in Ordnung sind, Ihr Blutzuckerspiegel macht, was er will, Sie sich haufig schlapp
fuhlen, Heil3hungerattacken kennen und der JoJo-Effekt fur Sie bittere Realitat ist, dann wére es
gut, sich von der kohlenhydratreichen, fettarmen Kost zu verabschieden.

Wir und besonders unsere Bauchspeicheldrise sind nicht an die gro3en Kohlenhydratmengen
angepasst, die wir heutzutage essen. Soviel Insulinproduktion, um den Zucker aus dem Blut zu
raumen, ist in unserem Bauplan nicht vorgesehen. Den Ackerbau, der uns das Getreide beschert
hat, gibt es erst seit 10.000 Jahren. Das ist gemessen an der Menschheitsgeschichte ein Wim-
pernschlag. Davor wurde gejagt und gesammelt. Man af3 das, was man erlegen konnte oder auf
der Wanderschaft hinter den Wildherden her am Wegesrand fand. Fleisch, Fisch, Nisse, wildes
Obst und Gemiuse.

Kartoffeln? Fehlanzeige. Die sind sogar noch neumodischer als der inzwischen allgegenwartige
Weizen. Margarine oder gar Halbfettmargarine, Chips und Pops und Chops und Flips? Man stelle
sich das fur den Steinzeitler vor. Evolutionare Innovationen wie Suf3stoff, Geschmacksverstarker,
Farb- und Zusatzstoffe? Es ist schon unfassbar, was wir uns in neuester Zeit alles haben einfallen
lassen und zu ,Essbarem® erklart haben.

Nach den Erfahrungen aus der Ernahrungsberatung, kommen die meisten Erwachsenen, beson-
ders wenn sie gesundheitliche Probleme haben, besser mit einem kohlenhydratreduziertem, fett-
reicherem Essen zurecht.



Erfahrungen aus der Ernahrungsberatung

Tipp fur Unentschiedene

Wer sich nicht entscheiden kann, ob er lieber kohlenhydratreich und fettarm oder eiweil3- und
fettreich essen sollte, dem hilft vielleicht dieser Tipp: Achten Sie auf Ihren Appetit.

Bevorzugen Sie ein slif3es Frihstlck, trinken Sie tagsuber viel Kaffee oder siiRe Getranke und
tragen Sie in lhrer Tasche Bonbons mit sich herum? Ist Ihr Mund oft trocken und bleibt Ihnen in
Stresssituationen haufig ,die Spucke weg“? Dann brauchen Sie Kohlenhydrate, ohne werden Sie
nervos. Ein kohlenhydratreicheres, etwas fettdrmeres Essen ist Ihnen ,auf den Leib geschnei-
dert‘. Wer aus gesundheitlichen Griinden kohlenhydratreduziert essen will, achtet darauf, zu jeder
Mabhlzeit kleine Mengen Brot oder kohlehydratreiche Beilagen zu essen.

Essen Sie dagegen meistens gerne fettreich? Mogen Sie zum Frihstilck lieber Wurst und Kése?
Macht Ihnen ein siiRes Essen Appetit auf etwas Deftiges? Hatten Sie zur Kaffeezeit am Nachmit-
tag statt des obligatorischen Kuchens lieber ein Butterbrot? Lauft lhnen beim Gedanken an einen
saftigen Braten ,das Wasser im Mund zusammen“? Dann sind Sie mit dem kohlenhydratarmen
und an Fett und Eiweil3 reicherem Low-Carb-Essen bestens bedient.

Wer weniger Kohlenhydrate essen mdchte und sich etwas genauer mit dem Thema befasst, stof3t
zwangslaufig auch auf die Begriffe des glykamischen Indexes und der glykamischen Last. Diese
sagen etwas daruber aus, wie sehr ein starke- oder zuckerhaltiges Nahrungsmittel den Blutzucker
erhoht. Je hoher der Blutzucker nach dem Essen steigt, umso mehr Insulin wird gebraucht, um ihn
in die Zellen zu transportieren. Normalerweise hat das keine pfundigen Folgen. Anders verhalt es
sich bei Insulinresistenz. Ein Zuviel an Insulin sorgt bei dieser Stoffwechselstdérung dafir, dass
nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten vermehrt Fettgewebe aufgebaut wird.

Der glykdmische Index eines Nahrungsmittels bestimmt, wie hoch der Blutzucker bei einer Menge
von 50 g Kohlenhydraten ansteigt. Das entspricht etwa der Menge Zucker, die man mit zwei
Scheiben Brot aufnimmt. Dabei kommt es darauf an, wie gut die Stérke (die tGbrigens nichts ande-
res als ein Gewirr aus vielen verzweigten Zuckerketten ist, die im Darm zu Zucker abgebaut wer-
den) ausgenutzt wird. Der Zucker aus der Weil3brot-Starke ist gut verdaulich und lasst den Blutzu-
cker schnell und stark steigen. Die gleiche Menge Vollkornbrot enthalt weniger Starke und daftr
aber mehr Ballaststoffe und Fett, was den Blutzuckeranstieg deutlich bremst. Das ist ein beachtli-
cher Vorteil, besonders fir diejenigen, die leicht zunehmen — allerdings nur dann, wenn man nicht
entsprechend mehr davon isst. Der glykdmische Index ist schlielich nur die halbe Wahrheit. Am
Ende kommt es darauf an, wie viel von einem Kohlenhydratlieferanten gegessen wird. Diese Men-
ge umschreibt die glykamische Last. Zwei Scheiben Vollkornbrot schaffen genauso viel Zucker ins
Blut wie eine Scheibe Weilibrot. Wer also eine Scheibe Toastbrot durch zwei Scheiben Vollkorn-
toast austauscht, hat nichts gewonnen.

Oder anders ausgedriickt:

Der glykamische Index bewertet die blutzuckersteigernde Wirkung von 50 g Kohlenhydrate eines
Lebensmittels. In manchen Lebensmitteln stecken aber bei weitem nicht so viele drin. Im Gegen-
satz zu Beilagen wie Nudeln, Reis, Kl63e und Co enthalten die meisten Gemusesorten pro Portion
weniger als 10 g Kohlenhydrate. Also ist es sinnvoll, das Ganze in Bezug auf die Kohlenhydrat-
menge einer Portion zu betrachtet und Lebensmittel lieber nach ihrer glykamischen Last zu bewer-
ten.



Fur die Rechenkinstler unter uns gibt es in der einschléagigen Literatur [Wor 2003] eine Formel, mit
der die glykémische Last einzelner Nahrungsmittel annahernd bestimmt werden kann.

Glykamische Last = Glykamischer Index eines Nahrungsmittels : 100 x Kohlenhydratgehalt in g

Demnach haben 100 g Weil3brot bei einem glykamischen Index von 70 und einem Kohlenhydrat-
gehalt von 48 g eine glykamische Last von etwa 34.

Doch dies soll nur als kleine Erlauterung am Rande dienen. Wenn eingangs davon abgeraten wur-
de, die Kalorien seines Essens zu berechnen, so trifft das auch auf diesen Aspekt zu. Lassen Sie
es lieber sein. Das sind rein theoretische Rechenspielereien. Denn wir essen ja nicht nur einfach
Brot oder Kartoffeln, sondern Butterbrot mit Wurstbelag oder Kartoffeln mit Fleisch und Mischge-
mise. Niemand kann genau vorhersagen, wie ein Essen aus verschiedenen Bestandteilen indivi-
duell wirkt. Es reicht aus, das was Sie oft und gerne an Kohlenhydraten essen ,iber den Daumen
zu peilen“: Hat es eine starke, mittlere oder schwache glykamische Wirkung/ Last? Das genugt fir
den Alltag.

Diabetiker zum Beispiel, die zur Dosierung ihrer Medikation die verspeiste Kohlenhydratmenge
abschétzen muissen, wissen, dass die blutzuckersteigernde Wirkung eines Essens nicht genau
eingeschatzt werden kann. Es macht einen Unterschied, wie viel Butter auf das Brot geschmiert
ist, ob es gut schmeckt oder nur so lala. Ob wir uns gleichzeitig mit dem Tischnachbarn streiten
oder uns um unsere Zukunft sorgen. Es macht einen Unterschied, ob Sie sich vor dem erwarteten
Blutzuckeranstieg firchten oder sich gelassen eine Ausnahme génnen.

Erfahrungen aus der Ernahrungsberatung

Wie hoch der Blutzucker nach einem Essen klettert, liegt nicht allein an den aufgenommenen
Kohlenhydratmengen. Diabetiker, die sich auf einer Familienfeier mit Freude eine Ausnahme
gbnnen, stellen immer wieder fest, dass ihr Blutzucker danach nur leicht gestiegen ist. Anders
sieht es aus, wenn jemand sich vor den Folgen dieser Ausnahme fiirchtet, eine
Blutzuckerentgleisung erwartet und das Stiickchen Kuchen oder den gezuckerten Milchkaffee als
»ounde” oder ,Fehlverhalten ansieht. Allein durch diese Angst kann der Blutzucker hoher klettern,
als die aufgenommenen Kohlenhydrateinheiten es rechtfertigen wiirden. Der Grund hierfiir ist,
dass Stresshormone den Blutzuckerspiegel ebenfalls erhéhen. Wenn wir uns selbst mit unserem
Essen ,stressen”, permanent abwagen, ob die Speise erlaubt ist und uns nie beruhigt mal eine
kleine Ausnahme goénnen, schlagt sich das bereits in erhdhten Blutzuckerwerten nieder.

In der folgenden Tabelle finden Sie eine Ubersicht liber die ungefahre Blutzuckerwirkung einiger
ausgewahlter Lebensmittel. Diese Liste erhebt keinen Anspruch auf wissenschaftliche Genauig-
keit. Sie ist bei Selbstmessungen in Diabetikerschulungen entstanden. Jeweils ahnliche Lebens-
mittel wurden nach Kohlenhydrateinheiten abgewogen und in ihrer Blutzuckerwirkung miteinander
verglichen. Bis zu einer Blutzuckererh6hung von 20 mg% pro Portion wurden sie als niedrigglyka-
misch, bis zu 40 mg% als mittlelglykéamisch und dariiber als hochglyk&misch eingestuft. Isst man
mehr als die angegebene Menge, kommt die glykédmische Last zum Tragen. Dann steigen zum
Beispiel Nudeln, Reis, Kartoffeln und sogar Vollkornbrot flugs in den roten Bereich auf.
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Glykamische Last einiger ausgewahlter Lebensmittel

Brot Starkebeilagen Obst Gemise Milch
Hohe glykamische Last: deutliche Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel
+ 1 Croissant + 1 Backkartoffel <1 EL Rosinen * 150 g Mais
+ 1 Brétchen + 100 g fettarme < 1 Banane
- 1 Scheibe Pommes frites . 3 patteln
Weillbrot * 6 EL Cornflakes . 300 g Wasser-
* 2 Zwieback melone
* 2 Scheiben
Toastbrot

Mittlere glykémische Last: maRige Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel

+ 1 Kérner- - 1 Kartoffel + 1 Scheibe - 150 g Dicke - 1 Portion
brotchen . 2 EL Reis Ananas Bohnen gezuckertes
- 1 Scheibe - 2 EL Nudeln - 12 Weintrauben - 150 g Kidney- MlléhErOdﬁkt
; z.B. Frucnt-
Sauertglgbrot . 2 EL Hafer- - 110 g Mango bohnen j(oghurt)
- 2 Scheiben flocken « 1 Kiwi -+ 150 g Erbsen )
Vollkorntoast . 1 Bi * 1 Schissel
Irme Pudding
Niedrige glykdmische Last: geringe Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel
+ 1 Scheibe + 2 EL Vollkorn- + 2 Trockenfeigen - 150 g Linsen + 250 ml Milch
Vollkornbrot spaghetti - 4 Pflaumen - weilRe kleine - 200 g Joghurt
- 2 Spheiben * 2 EL Naturreis . 2 Aprikosen Bohnen - 250 ml
Knackebrot - 20 g Haferkleie . 1 Pfirsich - die meisten Sauermilch
- 1 Scheibe + 150 g Griesbrei . 1 Apfel Gemdisesorten . 200 g Kefir

Pumpernickel _
+ 1 Apfelsine

+ 2 Mandarinen
* 15 Grapefruit

+ 100 g Kirschen
+ 150 g Beeren

Quelle: Die Bewertung der glykdmischen Last der einzelnen Lebensmittel basiert auf eigenen Messungen
an Patienten

ABWECHSLUNGSREICH ESSEN

Ein abwechslungsreiches Essen schitzt wirkungsvoll vor Nahrstoffméngeln. Alle Nahrungsmittel-
gruppen stehen fur die gute Versorgung an bestimmten lebenswichtigen Nahrstoffen. Milch und
Milchprodukte sind zum Beispiel unschlagbare Kalziumlieferanten. Durch den gleichzeitig enthal-
tenen Milchzucker wird die Kalziumaufnahme sogar noch geférdert. Andererseits enthalt die Milch
wenig Eisen. Das ist der Grund, warum Sauglinge ab etwa dem 6. Monat zugefttert werden mus-
sen.

Tierische Produkte liefern uns das ,Nerven®-Vitamin B12. Zink und Selen sind in nennenswerten
Mengen in Eiern und Schweinefleisch enthalten, Vitamin C besonders in vielen Gemuse- und
Obstsorten, Folsaure im Brokkoli, Jod in Meeresfischen und Magnesium in allen grinen Gemu-
sesorten. Nicht zu vergessen die erst in den letzten Jahren zu Ehren gekommenen sekundaren
Pflanzenstoffe wie z.B. Carotine, welche Mdhren, buntem Paprika und Eigelb die typische gelb-
rote Farbe verleihen. Essen wir bevorzugt nur bestimmte Lebensmittel, bekommen wir zwar von
einigen Nahrstoffen genug, von anderen aber zu wenig.
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Es ist ein offenes Geheimnis, das heute kein Nahrungsmittel — egal ob konventionell oder biolo-
gisch hergestellt — unbelastet von unerwiinschten Stoffen ist. Umweltverschmutzung, Rickstéande
von Pflanzenschutzmitteln, Hormone und Wachstumsbeschleuniger im Fleisch, Zusatzstoffe und
technische Hilfsstoffe bei der Lebensmittelproduktion, Riickstande aus Verpackungen vom Papp-
karton Uber Plastik- und Aluminiumschalen etc., etc. Die Liste ist lang und untbersichtlich. Allen
Schadstoffen aus dem Wege zu gehen, ist nahezu unmdglich. Die einzige Mdéglichkeit, den Scha-
den zu minimieren ist, ihn bei der Speiseauswahl moglichst auf viele verschiedene Nahrungsmittel
zu verteilen. Die Dosis und die stetige Aufnahme machen das Gift.

Abwechslungsreich essen ist bei unseren heutigen Lebensgewohnheiten eine echte Herausforde-
rung. Man will oder kann sich nicht mehr die Zeit nehmen, taglich genusslich Uber den Markt zu
schlendern und aus der Fllle des Angebotes zu wahlen. Viele kaufen nur einmal in der Woche ein.
In der Gemuseabteilung werden unbekannte Frichte angeboten. Kein Verkaufer in der Nahe, der
entsprechende Tipps geben kann. Wir haben zwar von allem viel und alles, was das Herz begehrt,
aber viele wissen nicht, wie es zubereitet wird. Zum Beispiel die an hochungesattigten Fettsauren
reiche Avocado:

Kleiner Exkurs in die Kiiche

Avocadocreme

Die Avocado langs halbieren und eine Halfte pro Portion mit einem Essl6ffel aushohlen, Frucht-
fleisch mit einer Gabel zerdriicken, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Tomatenscheiben belegen.
Schmeckt besonders lecker auf Knédckebrot. Die Creme wird schnell bitter, deshalb sollte sie kurz
vor dem Essen zubereitet werden.

Die Ubrige Avocadohalfte schlagt man mit dem Kern fest in Alu- oder Frischhaltefolie ein und
kann sie fur zwei bis drei Tage im Kuhlschrank aufbewahren.

In Familienhaushalten gibt es in der Regel nur wenige Speisen, die alle Familienmitglieder gerne
mogen. Oftmals sind das vier bis funf Gerichte. Da nimmt man im Interesse des Hausfriedens doch
lieber das wenige und kann einigermalf3en sicher sein, dass zu Hause am Esstisch keiner méakelt.
Das ist eigentlich schade, denn in Rezeptbiichern und im Internet warten Tausende leckerer Re-
zepte, die es wert waren, einmal ausprobiert zu werden. Wer seine skeptische Familie fiir Neues
gewinnen méchte, kann ja erst mal die gewohnten Rezepte schrittweise abwandeln. Wollen Sie
Ihre Familie von vollig neuen Geschmackserlebnissen liberzeugen, versuchen Sie an den Wo-
chenenden gemeinsam zu kochen und richten Sie das Essen besonders hiilbsch an. Da steigt die
Lust aufs Probieren.

Aber auch bei Singles geht es in der Regel ziemlich einténig zu. Zwei Karttffelchen zu schélen und
zu kochen scheint sich fur viele nicht zu lohnen. Dabei kann man problemlos mehr kochen und
Ubriggebliebenes gut weiterverarbeiten.

Kleiner Exkurs in die Kiche

Kartoffelsalat

Wenn Sie Kartoffeln kochen, kochen Sie am besten immer ein paar mehr, die Sie abkihlen las-
sen. Dadurch bildet sich resistente Starke, die nur von Darmbakterien verwertet werden kann,
die dem Menschen wohlgesonnenen sind. Die Ublen Bakterien-Kollegen kdnnen mit resistenter
Starke nichts anfangen. Abgekuhlten Reis betrifft das tbrigens auch.

Die kalten Kartoffeln werden in kleine Stiicke geschnitten und mit Olivendl betraufelt. Dazu
schneidet man saure Gurken, Lauchzwiebeln und — wer mag — einen séuerlichen Apfel. Mit einer
halben Tasse kraftiger Gemusebrihe und Gurkensud, etwas Pfeffer und (TK-)Petersilie
vermengen und mindestens eine Stunde kihl stellen.
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JEDES LAND HAT SEINE EIGENEN RITUALE

In den asiatischen Landern wird schon morgens gekocht. Franzosen nehmen zum Frihsttick nur
einen Milchkaffee und ein Croissant. Die Engléander haben ihren Porridge und die Eggs mit Bacon.
In Deutschland essen wir Brotchen oder Vollkornbrot mit Marmelade oder Kéase und Wurst. Zum
Mittag braucht der Mensch was Warmes und abends gibt es Brot mit Kase oder Wurst. Es heil3t ja
auch Abendbrot. Dieses Festhalten an alten Mahlzeiten-Ritualen ist alles andere als abwechs-
lungsreich. Schwierig wird es besonders dann, wenn man eine Kostform ausprobieren méchte, bei
der das Brot und die Beilagen reduziert oder gar ganz weggelassen werden. Dann ist Kreativitat
und Mut zum Ausprobieren gefragt.

Kleiner Exkurs in die Kiiche

Pizza ohne Boden?

Das funktioniert sehr gut. Alles, was Sie sonst auf Ihrer Pizza mdgen, kommt auf ein gedltes
Backblech: In Scheiben geschnittene Paprika, Tomaten, Zucchini, vielleicht Thunfisch, angebra-
tenes Gehacktes, Salami oder Schafskése, in Scheiben geschnittene Champignons. Das Ganze
mit Salz, Pfeffer und italienischen Krautern wiirzen und dick mit geriebenem Kase bestreuen. Fir
10 Minuten unter den Grill oder 15 Minuten bei 200 °C Umluft backen. Wenn Sie anschlieRend
einige Minuten warten kénnen, wird der Kase fest und Sie kénnen die falsche Pizza in Stlcke
schneiden.

Spiegelei ohne Brot

Wahrend das Ei mit klein geschnittenem Lauchzwiebeln und Raucherspeck brat, einige Salat-
blatter auf dem Teller verteilen, mit etwas Balsamico betraufeln und als Unterlage fiir das gebra-
tene Ei nutzen. Das schmeckt nicht nur gut, es sieht auch schon aus. Vielleicht noch ein wenig
geriebener Kase darliber?
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ESSEN NACH DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Die Ernahrungspyramide gibt einen Uberblick, welche Lebensmittel moglichst taglich, welche ab
und an und welche eher seltener auf dem Speiseplan stehen sollten, sowie einige Tipps, was beim
Einkauf zu beachten ist.

Bewegungsintensitat

+  Genussmittel
selten
«  WeiBmehlprodukte
« fettreduzierte Lightprodukte
« Fertigprodukt: .
ertigprodukte wenig

« starkereiche "Séttigungsbeilagen”
*  Wurst-und Fleischwaren

ollkorn- bzw. natiirliche Vari der Séttigungsbeil be igen

bei Wurst- und Fleischwaren auf wenig Zusiitze ac| « fettiger Seefisch
=3 « mageres Fleisch, Wild, Gefligel und Eier
\ « Milch und Milchprodukte
" « eine Handvoll Nisse
. } regelmaRig
had . Fleischi i i und
i kte mit Voll- odert .

« 2-3 Portionen Gemiise

+ 1-2 Portionen Obst

« Raps-, Oliven-, Walnuss- und Leindl
« 1-2 Liter zuckerfreie/ -arme Getrénke

taglich

Gemiise und Obst | und ab

)
Pflanzendle variieren

AR13410

Ernahrungspyramide

Im Folgenden arbeiten wir uns Uber die einzelnen Treppenstufen der Pyramide hindurch. Angefan-
gen bei den Nahrungsmitteln, die wir Gberwiegend und taglich essen, tber die wichtigen Eiweillie-
feranten, die wir regelmafig verzehren, zum Brot und den Starkebeilagen, die in einer kohlenhyd-
ratreduzierten Ernéhrung nur hin und wieder Platz finden, bis zu den Fertignahrungsmitteln, die
moglichst selten auf den Tisch kommen. Und als letztes — zur Belohnung — kommen die Genuss-
mittel, die besonderen Gelegenheiten vorbehalten sind.

Sehen Sie solche Ernahrungspyramiden, egal von welcher Seite sie verfasst werden, bitte nicht als
Aufforderung, sondern lediglich als Vorschlag an, den Sie an Ihre Bedurfnisse anpassen.
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DIE TAGLICHE BAsIS

...Gemiise, Obst, zuckerfreie Getranke und eine Auswahl an hochwertigen Olen

‘NR1340

Gemluse

... enthalt zwar Kohlenhydrate, ist aber trotzdem eine gute Basis fir einen kohlenhydratreduzierten
Speiseplan. Die Zuckerarten aus den meisten Gemisesorten kénnen wir nur in geringem Umfang
verdauen. Es sind Ballaststoffe wie zum Beispiel Zellulose. Kiihe kénnen daraus Zucker produzie-
ren, sie verfigen tber das entsprechende Enzym im Darm, das die Zellulose zu Zucker aufspaltet.
Uns fehlt dieses Enzym. Deshalb sind die Gemiise-Kohlenhydrate fiir uns weitgehend unverdau-
lich. Das bedeutet, dass wir relativ groRe Mengen davon essen kénnen, ohne dass unser Energie-
haushalt damit Gberlastet wird.

Das bedeutet aber gleichzeitig einen Nachteil. Wer viel Gemuse essen will, insbhesondere Kohlsor-
te, muss einen robusten Darm haben. Die unverdaulichen Anteile landen im Dickdarm, wo sie
durch die Darmflora abgebaut werden. Dabei kdnnen gréRere Mengen an Gas entstehen. Beson-
ders bei Alteren oder bei Menschen mit empfindlichem Verdauungssystem mag der Darm diese
Schwerarbeit nur ungern leisten. Vollegefuhl, Blahungen und Bauchgrimmen sind die Folge. Das
sind zwar keine Erkrankungen, sie sind aber auf3erst lastig und kénnen die Lebensqualitét deutlich
beeintrachtigen. Probieren Sie aus, wie viel Gemise Sie vertragen. Gekochtes ist leichter zu ver-
dauen als Rohes, weil Zellulose durch die Hitze ,geléchert” wird und leichter zu verarbeiten ist.
Auch Gewiurze wie Kimmel, Fenchel und Dill tragen zur Bekdmmlichkeit bei. Salate aus rohem
Gemiuse machen besonders abends vielen Menschen Probleme. Auch unser Darm unterliegt ta-
geszeitlichen Leistungsschwankungen. Mit der untergehenden Sonne schaltet unser Verdauungs-
system in den Ruhemodus. Wer trotzdem gern Salat isst, tut das am besten bis zur Mittagszeit.

Gemiusemuffeln gilt das Griinzeug als lastige Beilage. Sitzen wir vor einem typisch deutschen Res-
taurant-Teller, macht das Gemise meist den geringsten Anteil aus. Manchmal reduziert er sich gar
auf ein Salatblattchen und ein Tomatenachtel, die mehr fir die Optik als fir den Verzehr gedacht
sind. In der deutschen Kiiche wurde dem Gemiise bisher wenig Aufmerksamkeit gezollt. Das mag
der Grund sein, warum wir nicht gelernt haben, es schmackhaft zuzubereiten. In dieser Beziehung
haben uns Italiener, Spanier, Franzosen, Turken und Griechen viel voraus. Sie haben nicht nur
eine breitere Palette an bunten Gemusesorten. Sie trauen sich auch, das Ganze in ordentlich gu-
tem Ol zuzubereiten und als hauptséchliche Speisenkomponente anzubieten.

Dass wir das auch kénnen, beweisen wir in der kalteren Jahreszeit mit unseren opulenten Kohlge-
richten, fur die wir im Ausland gerne als ,Krauts“ belachelt werden. Klar schmecken die nur mit
reichlich Fett. Warum auch nicht? Wer bei einem fettreichen Essen auf die Beilagen verzichtet,
oder nur sehr wenig davon nimmt, kann die verspeiste Fettmenge nicht wirklich als schwerwiegen-
de Ess-Sinde verbuchen. Fett wird besonders dann ,aufgebaucht®, wenn gleichzeitig starkereiche
Beilagen einen Insulinschub provozieren. Ohne Beilagen funktioniert das nicht so recht. Wenn Sie
Rotkohl mit Speck, Braten und Knédel anschlie3end nur auf der Couch verdauen kdnnen, probie-
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ren Sie doch dasselbe einmal ohne Knddel. Sie werden feststellen, dass das Aprés-Essen-Koma
ausfallt und Sie viel von der Energie spiren und auch nutzen kénnen, die so ein Essen Ihnen kalo-
rienmafig bringt.

Kleiner Exkurs in die Kliche

Linsencurry

...aus der kapmalaiischen Kiiche Sidafrikas. Die Linsenpaste wird dort als warme Beilage zu
fast allen Hauptspeisen gegessen und schmeckt kalt hervorragend auf Brot. Sie lasst sich gut fur
drei bis vier Tage im Kihlschrank aufheben. Je langer das Curry kdchelt, desto breiiger, be-
kommlicher und leckerer wird es. Aufgrund der vielen Zutaten sieht es arbeitsaufwendiger aus
als es ist.

Man nehme 3 mittelgroBe Tomaten, 60 ml Ol, 1 groRe Zwiebel, 1 ¥ Teeloffel gemahlener Kori-
ander, 2 Teeldffel Kurkuma, 2 ¥ Teel6ffel Cumin (Kreuzkiimmel), 1 Teeloffel Cayennepfeffer,
1 ¥ Teeldffel gemahlenes Anis, 3 Teeldffel Currypulver, 2-3 kleingehackte Knoblauchzehen, 2
Tassen Gemusebrihe, 2 Tassen rote Linsen, frisch gemahlener Ingwer nach Geschmack und
1 Bund kleingehackter frischer Koriander fur die, die ihn mogen. Fir die anderen schmeckt es
auch mit gehackter Petersilie. Besonders lecker wird das Curry mit etwas Kokosmilch.

Tomaten blanchieren, hdauten und klein hacken. Rapsdl und Zwiebel in einem grof3en Topf an-
braten. Alle Gewtrze und den Knoblauch dazugeben und mitbraten (Vorsicht, die Gewiirze
brennen leicht an). Nach etwa drei Minuten die Tomaten hinzufligen.

Gemusebrihe und rote Linsen dazugeben, kurz aufkochen und bei schwacher Hitze etwa 20-30
Minuten kdcheln lassen bis die Linsen weich sind. Immer mal wieder umrtihren, damit nichts an-
brennt. Zum Schluss Ingwer, Koriander und Kokosmilch dazugeben, evtl. etwas nachsalzen. Ab-
gekihlt mit Tomatenscheiben auf Brot servieren.

Sauce Bolognese

Gehacktes und die gleiche Menge geriebene Mdhren, Zwiebeln, Knoblauchzehe in Olivendl an-
braten. Mit Gemusebruhe abléschen. Tomatenmark, italienische Gewirze, Paprikapulver und
Pfeffer, Kreuzkiimmel und Oregano nach Bedarf dazugeben und einkdcheln lassen. Mit einer
Dose Kidneybohnen, einer kleinen Chili und eingelegten Paprikastiicken wird das Ganze zu me-
xikanischem Chili con Carne. Statt mit Fleisch schmeckt es auch sehr gut mit Schafskase.

Bunte Gemtusepfannen

...sind die Archen fur alles, was weg muss. Sie kénnen in jeder erdenklichen Weise kombiniert
werden und sind immer lecker.

Eine groRe kleingehackte Zwiebel in 2 EL Ol anbraten. Wer mag nimmt zusatzlich magere Rau-
cherspeckwiurfel oder Wurst- und Fleischreste dazu. Das kleingeschnittene Gemuse dazugeben,
mit Salz, Pfeffer, Trockenkrautern und Ihren Lieblingsgewlrzen wirzen und auf kleiner Stufe
fertig brutzeln. Wer mag, schiebt das Gemlse in der Pfanne etwas beiseite und brat ein bis zwei
Ruhreier dazu. Sind sie gestockt, werden sie einfach unter das Gemduse geruhrt. Das Ganze mit
etwas Sahne abléschen. Zum Schluss mit Petersilie und vielleicht einigen Stlicken eingelegter
Peperoni vermischen. Als Kronung eine Handvoll in Streifen geschnittenen Salat und/ oder ein
paar frische Tomatenachtel Giber das Gemise geben.

Leckere Kombinationen sind Zucchini oder WeiRkohl mit gekochter Krakauer, Champignons mit
Ei, Sojasprossen mit Lauch und Gehacktem, Spinat mit Knoblauch und Schafskése und vieles
mehr. Gemusepfannen sind auch lecker als Beilage zu Fleisch und Fischfilet.
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Die einfachste Salat-Anmache

Salat waschen und trockenschleudern. In einer grof3en Schissel Olivendl, etwas Balsamicoessig
oder ausgepressten Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und (TK-)Petersilie vermischen. Kurz vor dem
Essen den Salat und weitere Zutaten wie Tomaten dazugeben, mit der Sol3e vermengen.

Obst

... hat viele Vitamine, insbesondere Vitamin C. Es gilt gemeinhin als gesund und verfuhrt dazu,
nach dem Motto ,Viel hilft viel* groRere Mengen davon zu essen. Obst enthalt jedoch auch — je
nach Sorte — grof3ere Mengen an Zucker. Dem Stoffwechsel ist es am Ende egal, wo der Zucker
herkommt, er muss ihn verarbeiten. Dabei tun sich Bananen und Weintrauben als besonders zu-
ckerreich hervor. Dagegen wirken sich alle Beeren weniger auf den Blutzucker aus (siehe Tabelle
Glykamische Last). Mit ein bis maximal zwei Portionen Obst, entsprechend je einer Handvoll, kann
man die Vorteile von Obst nutzen, ohne die Nachteile in Kauf zu nehmen.

Ein Trost fur alle, die gern die zuckerreichen Obstsorten mdgen: Essen Sie sie zusammen mit et-
was Fettreichem. Fett sorgt daftr, dass der Zucker nicht allzu schnell ins Blut iibergeht und eine
hohe Insulinausschittung provoziert. Banane mit Joghurt oder Speisequark, vielleicht noch eine
Handvoll Nusse dazu und Sie kdbnnen dem Zuckeransturm Paroli bieten. Weintrauben mit Kase-
stiickchen haben auch diesen Effekt. Melone mit Schinken: Lecker.

Den Obstmuffeln unter uns sei allerdings gesagt, dass sie sich nicht allzu viele Sorgen machen
mussen. Der Leitspruch ,An apple a day keeps the doctor away“ (“Ein Apfel am Tag, erspart den
Arzt”) funktioniert auch ohne Obst. GemUse bietet ebenso vieles an wertgebenden Inhaltsstoffen.
Zudem ist es Ubrigens auch keine gute Idee, Obst in groReren Mengen oder in Form von mehreren
Glasern Fruchtsaft zu konsumieren. Immer mehr Menschen klagen tber Bauchschmerzen, Bl&-
hungen oder Durchfélle nach dem Genuss von Frichten. Der Grund hierfir ist eine sogenannte
Fruktoseintoleranz, also eine Unvertraglichkeit von Fruchtzucker. Diese trifft oft Menschen, die sich
besonders viel Gutes tun wollen und in Aussicht auf die vielen Vitamine taglich einen kleinen Obst-
korb verspeisen oder eine komplette Flasche Fruchtsaft trinken. Doch neben den guten Wirkstof-
fen enthélt so ein Liter Orangensaft auch umgerechnet 30 Wurfelzucker. In funf Apfeln stecken
immerhin etwa 20 Wirfelzucker — also eine ganze Menge. Unser Organismus ist jedoch nicht auf
grole Mengen der ,Sifke aus Frichten® ausgelegt und kann diese in grolsem Umfang nur schwer
verwerten. Wenn Sie unter solchen Beschwerden leiden, probieren Sie es mit weniger Obst, also
maximal zwei Portionen am Tag und nicht mehr als ein kleines Glas Fruchtsaft. In den meisten
Fallen verschwinden die Symptome.

Keine Angst vor Fett

... und auch nicht vor tierischen Fetten. Fett macht vor allem dann ,fett‘, wenn es zusammen mit
Zucker und Starke gegessen wird [Gon 2010]. Wiirden Sie die Butter statt auf eine Brotscheibe,
beispielsweise auf eine Késesscheibe schmieren, kénnte sie kaum in lhren Fettpolstern wieder
auftauchen. Dieses Prinzip hat vor einigen Jahrzehnten die Atkins-Didt populéar gemacht. Mit die-
ser extrem kohlenhydratarmen Diat purzelten die Pfunde, obwohl grof3e Fettmengen verspeist
wurden.

Die medizinische Forschung widmet sich seit Jahrzehnten besonders der Frage, welches Fett ge-
sund ist. Immer ofter l6sen neue Erkenntnisse die vorherigen ab. In den 60er Jahren war das Dis-
teldl das Wundermittel zur Cholesterinsenkung. Wer damals Butter oder andere tierische Fette af3,
war selber schuld an seinem Herzinfarkt. Denn nach dem damaligen Kenntnisstand, kam es vor
allem auf die sogenannten Doppelbindungen in den Fettséuren an (siehe Abbildung). Gesattigte
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Fette, also Fettsauren ohne diese Doppelbindungen, galten lange — und in vielen Képfen auch
heute noch — als ungesund und schlecht firs Herz. Wem seine Gesundheit wortwdrtlich am Her-
zen lag, verwendete vorwiegend pflanzliche Fette, die reich an Fettsauren mit ein oder mehreren
Doppelbindungen sind. So griffen auch Menschen ohne Cholesterinprobleme vorsorglich zu Pflan-
zenmargarinen aus Sonnenblumen-, Mais- und Weizenkeimal.

Um Pflanzendle aufs Brot schmieren zu kénnen, wurden diese in friheren Jahren gehartet. Das
bedeutet, dass die Doppelbindungen im Fettmolekil chemisch zu Einfachbindungen ,geknackt®
wurden, was aus fliissigen Olen hartes, streichbares Fett machte. Dann wurde bekannt, dass ge-
hartete Fette nicht gesund waren und die Pflanzendle durch die Hartung ihre gesundheitsférdernde
Wirkung verloren. Was tun? Inzwischen waren in allen Képfen die Pflanzenfette als gesund und
die tierischen Fette als Krankmacher etabliert. So kamen zwei Pflanzenfette zu Ehren, die es na-
turlicherweise in harter Form gibt: Palmkernfett und Kokosfett. Diese werden mit flissigen Pflan-
zenblen zur streichbarer Margarine vermischt (emulgiert). Auch heute wird auf diese Weise Marga-
rine hergestellt. Nur das jeweils verwendete Pflanzendl andert sich von Zeit zu Zeit, je nachdem
welches davon gerade hoch im Kurs steht und als gesund vermarktet wird.

Heute weil3 man: Alles halb so wild, solange man von allen Fettquellen etwas dabei hat. Wer hier
und da verschiedene Pflanzendle in der Kiiche verwendet, muss sich auch keine Sorgen machen,
wenn er sein Gemuse mit Butter verfeinert.

Glyzerin 3 Fettsauren

Geséttigte Fettsaure

Einfach ungesattigte
Fettsaure

Mehrfach ungeséattigte
Fettsaure

Doppelbindung (Omega- eFettsaure)

AE134@

Aufbau eines Fettmoleklls (Triglyzerid)

Als sich herausstellte, dass nicht nur die Menge der Doppelbindungen im Fettmolekll gesundheit-
lich interessant sind, sondern auch, an welcher Stelle sie sitzen, schlug die Stunde der Omega-3-
Ole. Diese haben mindestens eine Doppelbindung am 3. Atom des Fettmolekiils. So ging der Os-
car bei der letzten Fett-Nominierung an das Rapsdl, das aufgrund seines neutralen Geschmackes
gerne in unseren Kichen verwendet wird. Leindl hat in dieser Beziehung noch einiges mehr zu
bieten, wird aber aufgrund seines Eigengeschmackes nicht von jedem gemocht. Aul3erdem ist es
empfindlich und nur fir Kaltspeisen wie Salate geeignet.

Am besten, Sie bauen bei der Wahl Ihres Speiseoles auf die Abwechslung. Nehmen Sie zum Ko-
chen und Braten geschmacklich neutrale Ole, mal Raps- und ein andermal Sonnenblumen- oder
Maiskeim6l und genehmigen Sie sich fir Ihren Salat ein etwas teureres kaltgepresstes Olivendl.
Auch andere Ole wie Leinél, Kiirbiskern- und Walnussél sind fir den Salat nicht zu verachten. Weil
sie allerdings einen intensiven Eigengeschmack haben, eignen sie sich nicht fur alle Speisen. Kau-
fen Sie sie besser in kleinen Flaschen, die schnell aufgebraucht werden kdnnen. Zum Langzeitbra-
ten fur Rouladen oder Goulasch eignet sich am besten ein hitzestabiles Fett wie Kokosfett oder
Butterschmalz. Auf diese Weise nutzen wir die gesunden Vorteile einzelner Ole und schiitzen uns
vor den mdglichen Nachteilen, die nur bei chronischer langjahriger Verwendung spurbar werden
kénnen.
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Getranke

... machen einen Hauptteil unseres taglichen Bedarfes aus. Verdursten geht schneller als Verhun-
gern. Unser Flissigkeitshaushalt ist streng reguliert und eng mit unserem Mineralstoffhaushalt
verknupft. Wir brauchen standig Flissigkeitsnachschub von etwa ein bis eineinhalb Litern. Wenn
wir uns viel bewegen oder viel schwitzen, sogar noch mehr. Allzu viel Feuchtes wird vermehrt aus-
geschieden. Dabei werden wertvolle Mineralstoffe mit ausgeschwemmt. Daflir sorgen Niere, Haut
und Lunge, die Uberflussiges uiber Urin, Schweil? und Atemluft abgeben. Kaffee steigert in groRe-
ren Mengen genossen zwar die Ausscheidung. Zwei bis drei Tassen kénnen aber entgegen an-
ders lautender Meldungen in die tagliche Flissigkeitsmenge einbezogen werden.

TRINKEN, IMMER WENN DER DURST KOMMT

... und dann bitte sofort. In diesem Fall brauchen Sie umgehend Wasser. Was Sie nicht brauchen
sind Limos, Colagetranke, Fruchtséfte, Eistee, Isogetranke, Wellnesswasser und andere bunte
Getranke, die uns die Werbung als Durstléscher anrét. Lassen Sie sich nicht fir dumm verkaufen.
Sie brauchen Wasser und nicht Zucker, Stu3stoff oder irgendwelche Nahrstoffe, die Sie ohnehin in
Ihrem sonstigen Essen haben. Sii3e Getranke sollten am besten nur zu besonderen Gelegenhei-
ten getrunken werden. Es ist wenig verstandlich, warum viele von uns meinen, dass sogar Durstl6-
scher nach irgendetwas Besonderem schmecken missen. So wird der Durst in gro3em Stil aus-
schlie3lich durch Getranke geltscht, die neben Wasser jede Menge Zucker und Geschmacksstoffe
enthalten. Dabei belastet ein Liter Limonade das Kalorienkonto mit etwa 450 kcal, ein Liter Apfel-
saft liefert immerhin knapp 500 kcal — allesamt Kalorien, von denen man nicht satt wird, aber umso
mehr auf der Hufte merkt.

Diejenigen, die aus Angst vor Gewichtszunahme zu den Light-Versionen mit Sif3stoffen greifen,
sparen natirlich jede Menge Kalorien. Moglicherweise nutzt das aber nicht viel. Es scheint so,
dass allein der SiRreiz zwischendurch — egal ob nattirlich oder kiinstlich — den Appetit bei der da-
rauf folgenden Mahlzeit verstarkt und zum Mehressen verfuhrt. Vor wenigen Jahren erschreckte
eine Studie aus Amerika die Softgetrank- und Suf3trinker [Swi 2008]. Man fand bei der Futterung
von Ratten heraus, dass die Tiere, die mit Zucker gestf3ten Joghurt bekamen, weniger stark zu-
nahmen als die, bei denen das Futter mit Sti3stoff gesift und eigentlich kalorienarmer war. Die
SiRstoff-Ratten fraRen zur ndchsten Mahlzeit mehr. AuRerdem stellte man fest, dass ihre Korper-
kerntemperatur gesunken war und vermutete, dass das bei Menschen &hnlich sein kdnnte. Wenn
die Kdérpertemperatur dauerhaft sinkt, muss die Dammschicht, sprich die Fettpolsterung, verstarkt
werden. Wie auch immer, stiRe Getranke sind keine Durstldscher und sollten nur ab und zu ge-
trunken werden (z.B. ,Beilage” zu einer Mahlzeit). Fur den Alltag sind die selbstgemachten Durst-
I6scher ideal:

Kleiner Exkurs in die Kiche

Ingwer-Zitronenwasser

Eine halbe Zitrone und ein daumengrof3es Stiick Ingwer in Scheiben schneiden und in eine
Glaskanne fullen. Mit kochendem Wasser tiberbriihen und den Rest mit Leitungswasser auffil-
len. Statt Ingwer kann man auch gut frische Minze verwenden.

Apfeltee

Einen sauerlichen Apfel, am besten Boskop, und ein kleines Stiick Ingwer in feine Scheiben
schneiden. Mit einer Stange Zimt und zwei bis drei Nelken in einer Teekanne mit kochend
heillem Wasser tbergielRen. Vielleicht noch einen Anisstern dazu? Der Tee sollte mindestens
20 Minuten ziehen. Je langer er das darf, umso besser schmeckt er. Man kann ihn tagsiiber auf
der Heizung stehen lassen. Er schmeckt aber auch kalt.
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REGELMARIG ZUGREIFEN

...bei Milch und Milchprodukten, magerem Fleisch, fetten Meeresfischen, Eiern und Nissen

s
1

‘No1340

Milch

... ist unser wichtigster Kalziumlieferant. Das in den letzten Jahren in Verruf gekommene Milchfett
darf man nicht mit dem Fett von Leberwurst und Co vergleichen. Milchfett enthélt u.a. viele kurz-
kettige Fettsauren, was es — im Gegensatz zu den Fetten aus Fleisch — sehr bekémmlich macht.
Es ist gut verdaulich und stellt unseren Stoffwechsel nicht vor besondere Herausforderungen.
Milchfett ist das erste Nahrungsfett, das wir mit der Muttermilch aufnehmen. Nach Abschluss des
Wachstums brauchen wir es eigentlich nicht mehr.

Die Milch — so wie sie von der Kuh kommt — enthalt 3,5 bis 3,8 % Fett, manchmal sogar mehr. Bei
der Verarbeitung wird sie entrahmt und anschlieBend so wieder mit Rahm vermischt, bis der ge-
wiinschte Fettgehalt erreicht ist — ob 3,5% Fett, 1,5% Fett oder die absolute Sparvariante 0,1%
Fett. Besonders dann, wenn in einer Mahlzeit keine oder nur wenige Kohlenhydrate enthalten sind,
durfen es getrost auch die fetteren Sorten sein: Vollmilch und Joghurt ab 3,5 % Fett, Quark gern
auch mit 20% Fett.

Vorsicht bei den weiterverarbeiteten ,gelighteten” Milchprodukten wie Fruchtjoghurt mit 0,1% Fett,
fettreduzierten Frischkdse oder Light-Fruchtquark. Damit sie trotzdem schén cremig schmecken,
sind sie haufig mit Starke versetzt. Sie glauben das nicht? Schauen Sie bei der Verpackung auf die
Zutatenliste. Je weiter ein Produkt industriell von seinem Ursprung verandert und verarbeitet wird,
umso mehr Zutaten werden gebraucht, um das entsprechende Produkt zu ,faken®.

Das konnen Sie selber viel besser, wenn Sie lhren Joghurt-Snack selbst anriihren:

Kleiner Exkurs in die Kiche

Schneller Snack fiir zwischendurch

Einige Essloffel vollfetten Joghurt griechischer Art in eine kleine Schiissel geben, mit Mandeln
verrihren und mit ein wenig Honig verfeinern. Fertig.

Eine besonders leckere Variante: Joghurt mit etwas kleingeschnittenem Obst, wenig Honig und
je einem Essloffel in Kokosfett gerésteten Sonnenblumenkernen und geschalten Sesam verrthrt.

Ayran fur heiRe Sommertage: Joghurt und Wasser im Verhaltnis 2:1 mit ein wenig Salz auf-
schaumen.
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Fur Kakao wird pro Person eine groR3e Tasse Milch erwarmt. Einen schwach gehauften Teel6ffel
Backkakao in etwas warmes Wasser anrihren, mit etwas Zucker zur Milch geben und kurz
aufkochen lassen. Geniel3er schaumen den Kakao mit einem Cappuccino-Quirl auf und /oder
giel3en etwas Sahne oder Amaretto dazu. Im Winter kommt ein wenig Zimt dazu, das warmt so
schon von innen.

Keine Angst vor Eiern

...auch wenn um deren Gesundheitswert seit Jahrzehnten wie um des Kaisers Bart gestritten wird.
Dabei ging es um ihren hohen Cholesteringehalt. Die Eiergegner warnten davor, nicht mehr als
drei Eier pro Woche zu essen. Das ging so weit, dass Betroffene nicht nur ihre wochentlichen
Fruhstlickseier zahlen sollten, sondern auch die in Kuchen und Nudeln versteckten. Die Eierfreun-
de dagegen erklarten das Cholesterin fur vollig harmlos und negierten einen Zusammenhang mit
der steigenden Zahl an Herzerkrankungen.

Cholesterin ist ein lebenswichtiger Stoff, den wir und alle Tiere selber bilden. Es dient als Grundla-
ge fir die Bildung einiger Hormone, ist der Ausgangsstoff fur die Produktion von Vitamin D und
Gallensauren und sorgt als Bestandteil von Zellwanden fir deren Elastizitat. Die Cholesterinmen-
ge, die unser Organismus fir alle diese Aufgaben braucht, kann unser Kérper theoretisch selbst
bilden.

Mit tierischen Nahrungsmitteln nehmen wir immer Cholesterin auf. Bei den meisten Menschen —
das ist inzwischen anerkannt — wirkt sich das kaum auf den Cholesterinspiegel im Blut aus. Des-
halb sind Eier, Butter und Sahne inzwischen von der Verbotsliste gestrichen. Die Mehrzahl der
Cholesterin-Patienten hat mit dem Cholesterin im Essen wenig Probleme. Sie reagieren hingegen
besonders auf hochglykdmische Kohlenhydrate wie Zucker oder Weilimehlprodukte sowie Alkohol.
Beides erhoht bei ihnen den Triglyceridspiegel im Blut (Blutfette). Die beste und einzig wirksame
Mafl3nahme ist in diesen Féallen ein kohlenhydratarmes Essen und der Verzicht auf Alkohol.

Eier kaufen wir am besten in kleinen Mengen auf dem Wochenmarkt direkt beim Erzeuger oder
schauen im Lebensmittelgeschéft nach Bioeiern. Dort sind sie meist in allen GréRen und jeder ge-
wulnschten Menge zu haben.

Auf der Website www.was-steht-auf-dem-ei.de kdnnen Sie die Nummer lhres Frihstiickeies ein-
geben und schauen, wo es herkommt. Die erste Zahl auf dem Ei sagt etwas Uber die Haltungsform
aus: Null bedeutet Biohaltung, Eins Freiland, Zwei weist auf Bodenhaltung und Drei auf Kafighal-
tung hin. Letztere ist in Deutschland tbrigens mittlerweile verboten. An zweiter Stelle steht das
Herkunftsland und die Zahl am Ende fiihrt zum Legebetrieb.

Kleiner Exkurs in die Kiiche

Eiercreme

Fraher gab es russische Eier auf jeder Party. Dazu wurden gekochte Eier halbiert, das Eigelb
herausgenommen, mit weiteren Zutaten wie Senf und Zitronensaft vermischt und wieder in die
Eierhéalften gefilit. Die Eiercreme ist die schnellere Variante:

4 Eier, 2 Essloffel Joghurt, 1 Essl6ffel Mayonnaise oder Salatcreme, % Teel6ffel Senf, etwas
Salz, Pfeffer, frisch gehackter Dill.

Die Eier hartkochen, mit einer Gabel in einer Schissel zerdriicken, die tbrigen Zutaten dazuge-
ben und gut vermischen.
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Fleisch oder nicht Fleisch

Ist das die Frage der Fragen? Der Verzehr von Fleisch und Fisch polarisiert unsere Gesellschaft
seit etlichen Jahrzehnten. In manchen Familien wird der Kampf sogar taglich am Esstisch ausge-
tragen.

Erwarten Sie jetzt bitte kein Schiedsrichterurteil. Wir haben grof3e Hochachtung vor Menschen, die
sich um den ethischen Aspekt ihres Essens Gedanken machen. Fakt ist aber, dass eine vegane
Ernahrung es erschwert, genug Eiweil3 und vor allem B-Vitamine aufzunehmen. Dariiber sollte
sich jeder, der sich daflir entscheidet, auf alles Tierische zu verzichten, im Klaren sein. Wer vegan
leben will, sollte seine Lebensmittel kennen wie seine Westentasche und seine Mahlzeiten gut
planen kdnnen. Auch wer das kann, wird zumindest um Vitamin-B12-Tabletten oder angereicherte
Lebensmittel nicht herum kommen. Einige Nahrstoffe stecken von Natur aus eben nur in tierischen
Produkten.

Den Eiweil3bedarf ausschlie3lich Uber Sojaprodukte oder Seitan zu decken, ist keine gute ldee.
Seitan besteht aus Weizengluten, also einem bestimmten Weizeneiweil3. Viele Menschen reagie-
ren inzwischen auf hohe Glutenmengen mit Unvertraglichkeiten und Magen-Darm-Beschwerden.
Das Eiweil3 in Sojaprodukten gilt zwar allgemeinhin als gesund, ist jedoch ebenfalls mit Vorsicht zu
geniel3en. Soja ist in unseren Breitengraden urspringlich kein Nahrungsmittel gewesen. Es wurde
friher als Grindinger benutzt. Um das Eiweil3 aus der Sojabohne zu isolieren und verdaulich zu
machen, braucht es hohen chemischen Einsatz. Soja ist ein gutes Beispiel dafiir, was wir uns in
den letzten Jahrzehnten alles flr unsere Magen ,urbar“ gemacht haben, ohne dass es eigentlich
ein Nahrungsmittel ist. Weder fir Menschen noch fiur Tiere. Da wundert es kaum, dass Sojaaller-
gien immer haufiger auftreten. Viele denken zwar: ,Die Ostasiaten essen doch auch viel Soja und
werden so alt.“ Doch in der ostasiatischen Kiiche kommen Sojaprodukte wenn, dann vor allem in
fermentierter Form auf den Teller: als Miso, Sojasol3e oder Tempeh. Neuerfindungen wie To-
fuwurste, Sojamilch oder Sojajcuisine kennt die traditionsbewusste Kiiche nicht. Ob diese der Ge-
sundheit auf Dauer und in den hohen Mengen, wie sie manche von uns essen, gut bekommen, ist
noch gar nicht klar. Durch die fehlende Fermentation enthalten viele unserer Sojaprodukte noch
Inhaltsstoffe, die sich durchaus als gesundheitliches Problem erweisen konnten. Ubertreiben Sie
es mit Sojaprodukten also nicht.

Sollte Ihnen ein vegetarisches oder veganes Essen keine Verdauungsprobleme machen, dann
kénnen Sie sich zu einem sehr robusten Verdauungssystem begliickwiinschen. Doch eins sei ge-
sagt: Die Zahl an Patienten, die wegen heftigen Magen-Darm-Beschwerden in die Ernahrungsbe-
ratung kommen und sich wundern, dass dies mit ihrer veganen Lebensweise zusammenhangen
soll, steigt.

Wenn Sie gerne Fleisch essen, dann tun Sie es mit Genuss. Sie tun sich damit auch nichts
Schlechtes, wie oft behauptet wird. Fleisch enthélt wichtige N&hrstoffe wie Eisen, Zink, verschie-
dene B-Vitamine — vor allem das Nervenvitamin B12 — und last but not least viel Eiweil3. Auch der
schlechte Ruf, der dunkleren Fleischsorten seit Jahren anhangt, ist unberechtigt. Wie sich mittler-
weile herausstellte, sind nicht Steak, Schnitzel und Hackfleisch schlecht fiirs Herz, sondern ledig-
lich das, was die Industrie mit reichlich Zusatzstoffen daraus kreiert: Wurst, Pékelfleisch und Co
[Bel 2014]. Hier sollte man vielleicht lieber seltener zugreifen.

Gegen ein Schnitzel oder Steak ab und zu ist nichts einzuwenden. Fragen Sie sich aber, ob es
Ihnen wirklich egal ist, wo und wie es produziert worden ist. Ganz abgesehen vom ethischen As-
pekt, ist Fleisch von artgerecht gehaltenen Tieren reicher an Nahrstoffen wie Omega 3-Fettsauren,
schmeckt besser und ist nicht so wasserhaltig wie das Fleisch aus der Massentierhaltung. Das
merkt man spatestens in der Pfanne, wenn das Schnitzel aus der Massenproduktion um die Halfte
kleiner (und z&her) wird. Eine gute Option ware, weniger Fleisch zu essen und es beim Fleischer
Ihres Vertrauens einzukaufen.
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Haufig kommt bei der Diskussion um die Fleischqualitat der Einwand, dass zunehmend mehr Fa-
milien nicht das Geld haben, teures Fleisch aus artgerechter Produktion zu kaufen. Mit der Ange-
wohnheit, mehrmals taglich Fleisch und Wurst zu essen ist das natirlich ein sehr teures Vergni-
gen. Eine Fleischmenge von 300 bis 600 g Fleisch pro Woche wirde eigentlich fiir unseren Bedarf
ausreichen. Das entsprache umgerechnet 24 kg pro Person und Jahr. Tatséchlich isst der Durch-
schnittsblrger aber 61 kg Fleisch im Jahr.

Sie mdchten weniger Fleisch essen, aber nicht unbedingt Vegetarier werden? Da gébe es die
Mdglichkeit, zum Flexitarier zu werden. Fleisch kdnnte es zu besonderen Gelegenheiten geben.
Ein leckeres Goulasch, das ,auf der Gabel zerfallt*, wird sicherlich nicht jeden Tag gekocht. Es
braucht viel Zeit und Mul3e. Als Belohnung winkt ein Goulasch wie wir es von friiher kennen. Wer
es einmal gekocht und gekostet hat, wird nie mehr wieder ein schnelles Goulasch und auch keine
anderen zahen Fleischstiicke wollen.

Kleiner Exkurs in die Kiiche

Goulasch

1 kg Rinder- oder Schweinegoulasch, 150 g Speckstreifen, 1 grol3e Zwiebel, ein Beutel Charlot-
ten, 500 g Moéhren, 500 g Champignons, 30 g Mehl, 1 | Rotwein, ¥z | Gemisebrihe, 1 EL Toma-
tenmark, 2 Knoblauchzehen, 1 TL Thymian, 1 Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer, Curry, Ol und Butter
zum Anbraten. Ein ofenfester Bratentopf mit Deckel.

Backofen auf hochster Stufe vorheizen. Speckstreifen und kleingeschnittene Zwiebel mit 1 EL Ol
im Bratentopf anbraten und beiseite stellen. Das Gulasch mit Kiichenpapier trocken tupfen. Nach
und nach schichtweise in einer grof3en Bratpfanne von allen Seiten bei starker Hitze braun an-
braten. Die fertigen Stiicke in den Bratentopf geben und mit Pfeffer und Curry wiirzen. Den Bra-
tensatz mit Rotwein I6schen und zum Bratentopf zufuigen. Die Pfanne s&ubern und den Vorgang
so oft wiederholen, bis alle Fleischstiicke angebraten sind.

Die Mohren in dunne lange Streifen schneiden, im Bratfett braten und zum Fleisch geben. Bra-
tentopf mit Gemusebrihe und Rotwein auffiillen, bis das Fleisch gerade bedeckt ist. Salz, Toma-
tenmark, klein geschnittenen Knoblauch, Thymian und Lorbeer dazugeben. Backofen auf etwa
160 °C herunter schalten und den Bratentopf mit Deckel in den Ofen stellen. Fir mindestens
zwei, besser drei Stunden leise simmern lassen. Ab und zu die Backtemperatur prifen. Es soll
nicht kochen. In dem Fall die Temperatur auf bis zu 120 °C herunter regeln. In der Zwischenzeit
die Champignons vierteln und in je 1 Essloffel Butter und Ol goldgelb braten. Beiseite stellen. Die
Charlotten mit Schale in kochendes Wasser halten und danach abpellen. Oben kreuzweise ein-
schneiden, ebenfalls in der Pfanne goldgelb braten und zu den Champignons geben.

Nach etwa zwei bis drei Stunden kann man das Fleisch prifen. Wenn man es mit einer Gabel
ansticht, sollte es leicht auseinanderfallen. Notfalls noch langer kécheln lassen. Zum Schluss
fertiges Fleisch, Speck und Mdhren aus dem Topf nehmen, beiseite stellen und die Sol3e auf der
Herdplatte reduzieren. Dazu das Mehl 1:1 mit Butter verkneten, in einem Stiick zum Fond geben
und schnell verriihren (auf diese Weise klumpt es nicht). Fleisch, Speck, Méhre, Zwiebeln und
Champignons dazugeben und gut umrthren. Fertig.

Fisch

... mégen nicht alle. Das ist schade. Fische und Fischprodukte haben eine Fille an wichtigen
Né&hrstoffen zu bieten. Als Lieferanten fir hochungesattigte Fettsauren, vor allem Omega-3-
Fettsauren, und Jod sind die Wassertiere aus dem Meer ohne Konkurrenz.

Viele mégen den Fischgeruch bei der Zubereitung nicht. Das l&sst sich durch vorheriges Sauern
und Salzen vermeiden. Vielleicht kann ja die Zubereitung in Folie Gberzeugen. Wenn auch das
nicht geht, wére es gut, nach Alternativen unter den fertigen Angeboten zu suchen. Vielleicht ge-
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raucherte Makrele? Hin und wieder eine Fischkonserve zum Brot oder als Zugabe fir Salate ist
kein Problem.

Kleiner Exkurs in die Kiche

Makrelencreme

1 geraucherte Makrele, 4 Essloffel Frischkase, 1 Zwiebel, etwas Zitronensaft, schwarzer Pfeffer,
frischer gehackter Schnittlauch.

Die Makrele filetieren und mit zwei Gabeln fein zerteilen. Mit Zitronensaft und Frischkése zu einer
glatten Creme verruihren. Zwiebel und Schnittlauch untermischen. Mit Pfeffer abschmecken. Le-
cker wird die Creme auch mit anderen Fischsorten wie Lachs oder Thunfisch.

Heringssalat

1 Packung Matjesfilets, saure Gurken, Zwiebeln, ein sauerlicher Apfel, saure Sahne oder Jo-
ghurt, Curry.

Die Matjesfilets in diinne Stiicke schneiden. Mit dem Ol in eine Schussel fiillen. Kleingeschnitte-
ne Gurken, Apfel und Zwiebeln dazugeben. Mit saurer Sahne und etwas Gurkensud vermengen
und mit Curry abschmecken. Mindestens eine Stunde im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Folienfisch

Fischfilet sdubern, mit Zitronensaft sduern und salzen und auf ein Stiick Folie legen, sodass
rundherum etwa 10 cm Uberstehen. Mit Olivendl betraufeln, pfeffern und mit frischem Dill und
Cocktailtomaten belegen. Eine zweite Folie dariiber legen und das Ganze mit der unteren Folie
zu einem P&ckchen falten. 20 Minute