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Einleitung

Ein Freund von mir, er ist Franzose, hat einmal gesagt:
»Das Essverhalten von euch Deutschen werde ich nie
verstehen! Ihr fahrt zur Tankstelle und kauft das teuerste Ol
fir den Motor eures Autos, aber beim Kauf von Olivendl fir
den Salat spartihr jeden Cent ...«

Warum sind wir so sparsam, wenn es ums Essen geht?
Wir parken den Wagen fir zwei Euro vor dem Supermarkt
und regen uns an der Fleischtheke Uber den Preis fir das
Schnitzel auf. Es heilt: Der Mensch ist, was er isst. Warum
speisen wir uns dann selbst so billig ab? Wir essen das
Fleisch gequélter Tiere aus der Massentierhaltung, weil es
billiger ist als das Fleisch von »gliicklichen« Tieren. Wenn
das Schnitzel Gber den Tellerrand ragt, freuen wir uns
diebisch, die Qualitat des Fleisches ist uns eher egal,
Hauptsache viell Und das, obwohl wir oft die Halfte
Ubriglassen und dem Gastwirt beim Abrdumen hocherfreut
entgegenstdhnen: »Ich habe es nicht geschafft.« Als ware
das ein Kompliment an die Kiiche! Wenn wir das Geld, das
wir fur all die weggeworfenen Reste mitbezahlt haben, in
gute Bio-Lebensmittel investiert hatten, waren wir besser
erndhrt. Die Deutschen haben im Vergleich zu anderen
europaischen Nationen eine schlechte Ess-Klasse. Unsere



Wertschatzung fir Lebensmittel ist generell gering.

Sind wir alle essgestort?

Wir leben im Angebotsschlaraffenland und pendeln
zwischen Véllerei und Didtenwahn hin und her. Auf der
Strecke bleiben der Genuss und die Lust am Essen.
Genuss wird mit Ubervollen Tellern, fetten StiRspeisen und
viel Fleisch gleichgesetzt. Der Figur wegen wird die
Véllerei jedoch als »Slinde« gebrandmarkt, und so plagt
uns, schon wahrend wir essen, das schlechte Gewissen.
Wer abnehmen will, hat es in unserer von Uberfluss
gepragten Gesellschaft schwer, denn Nahrung ist
allgegenwartig. Und da alle schlank sein wollen, achten
besonders weibliche Konsumenten beim Kauf von
Lebensmitteln vor allem auf die Kalorien. Doch wo unser
Essen herkommt, wie es produziert wird und ob es fir den
Korper wirklich ein Lebensmittel — also ein Mittel zum
Leben —ist, kann kaum noch jemand mit Sicherheit sagen.
Wie auch? Es steht ja nicht neben den Nahrwertangaben
im Kleingedruckten.

Dabei liegt es auf der Hand: Ohne Massenmast und
industrielles Téten, Billigimporte und Quantitat statt Qualitat
sind die Niedrigstpreise im Handel nicht haltbar. Aber ist



Geiz wirklich so geil? Erst wenn verwesendes
Gammelfleisch umverpackt wird und in Folie eingeschweil3t
wieder im Supermarkt auftaucht, werden wir fir eine
Verbrauchersekunde lang wieder wach.

Wie weit der Irrsinn gehen kann, zeigte die BSE-Krise. In
einer Welt, in der 800 Millionen Menschen hungern,
brannten bei uns in Europa wie im Mittelalter wieder die
Scheiterhaufen. In den Feuern wurde das Fleisch von
Millionen Rindern vernichtet, die nur im Verdacht standen,
den Wahnsinn im Gehirn zu haben. Was als
Rinderwahnsinn durch die Medien geisterte, war in
Wahrheit die Folge von Futter-Wahnsinn: Die
Futtermittelindustrie hatte Grasfresser zu Kannibalen
gemacht, die die Uberreste ihrer Artgenossen in Form von
Futterpellets als Kraftnahrung vorgesetzt bekamen. Uber
das Futter wurden Schlachtabfélle und damit die Erreger
von BSE verfiittert, die dann das Gehirn von Fleischessern
durchlécherten. Doch dieses Experiment zur
Abfallentsorgung ist gehérig schiefgegangen.

Rinderwahnsinn, Schweinepest, Vogelgrippe: Die Liste der
Lebensmittelskandale ist lang. Krebsgifte in Olivendl,
Antibiotika in Schnitzeln und Pestizide in Erdbeeren:
Massenproduktion hat ihren Preis, deshalb muss der
Mensch eine ganze Menge verdauen! Auf der anderen
Seite betreibt die Lebensmittelindustrie einen enormen
wissenschaftlichen Aufwand, um die Sattenin der
Wohlistandsgesellschaft immer satter zu machen. Nie zuvor



in der Geschichte der Menschheit war die Auswahl an
Lebensmitteln gréRer. Ludwig XIV., seines Zeichens
Sonnenkdnig von Frankreich, wiirde staunen angesichts
der Flle. Was wusste er schon von Kiwis aus Neuseeland,
Bananen aus Costa Rica und Papaya aus Brasilien, die
heute jeder Sozialhilfeempfanger kaufen kann? Rund 200
000 unterschiedliche Artikel stehen in den Regalen der
Supermarkte, und etwa 600 neue Kreationen kommen
Woche fir Woche hinzu. Alte missen dafir ihren Platz
raumen.

Um die Verbraucherakzeptanz im Vorfeld der
Markteinfiihrung abzuklopfen, ist ein ganzes Heer an
»Vorkostern« beschaftigt. In Sensoriklabors finden
Blindtests statt, um Testessern auf den Zahn zu fihlen. Was
nach einer gewissen Karenzzeit vor dem Kunden nicht
bestehen kann, fliegt wieder aus dem Regal. Um ein
Produkt moglichst perfekt zu plazieren, setzt die Industrie
auch auf die Popularitat anderer Werbetrager. Da gibt es
dann die Harry-Potter-Torte, FuRballfrikadellen oder fir die
reisefreudigen Esser Ethnofood, das an den Urlaub
erinnern soll. Und im Maggi-Kochstudio laufen Kurse unter
dem Motto »Viva ltalia« und »Candle-Light-Dinner«.
Sattwerden ist Iangst Nebensache.

Um Backmischungen ohne Backen (das gibt es wirklich,
der Kuchen muss nicht in den Ofen!) und andere
Bequemlichkeiten zu erfinden, ist neben der FleiRarbeit der
Forscher vor allem Hightech gefragt. Es gibt



Nudeldesigner, die durch eine verédnderte
Oberflachenstruktur die Garzeit verkirzen.
Verfahrenstechniker machen den Schaum auf Fabrik-
Cappuccino noch schaumiger, die Kracker noch
knuspriger und den Joghurt noch cremiger. Flavoristen
fihren uns mit Aromen an der Nase herum und zaubern im
Labor eine Geschmackswelt nach Bedarf: fruchtig-frisch,
tropisch-suf oder rauchig-zart. Unsere
Geschmacksrezeptoren, unsere Sinne und Geluste sind
langst zum Spielball der Industrie geworden, die die
Befriedigung gleich parat hat: aufreilen, aufwarmen,
aufessen! Werbefilmer bringen uns emotional auf die Alm,
lassen Omis Kuchen backen und Opas Sahnebonbons
verteilen und gaukeln uns mit Null-Informationen wie »vom
Lande« eine bauerliche Produktion vor. Ja, wo soll die
Milch denn sonst herkommen? Aus dem Bankenviertel in
Frankfurt?

Doch das Misstrauen gegen die Industrie ist gewachsen.
Da helfen auch tiber 70 000 Gitesiegel (!) nicht weiter. Die
Masse hat die erwiinschte Wirkung erschlagen, die
Verbraucher sind »siegelmide«. Das Forschungsprojekt
»Trust in Food« kam zu folgendem Ergebnis: Nur 1 Prozent
der Befragten traut der Industrie iber den Weg, 4 Prozent
glauben, was die Supermarkte versprechen. Immer wieder
zeigen Umfragen ahnliche Ergebnisse, trotzdem andert
sich am Kaufverhalten wenig. Wie geht das zusammen?
Eine Flutwelle von Ernahrungsinformationen donnert tber
un sere Képfe hinweg, doch die meisten Menschen wissen



erschreckend wenig Uber den Zusammenhang von
Lebensmittelproduktion und unserem Essen. In Baden-
Wirttemberg zum Beispiel glauben 20 Prozent der
Abiturienten, dass das Steak als Zellkultur in der Genfabrik
wachst. Das Wissen Uber die Produktion und Zubereitung
von Lebensmitteln schwindet. Viele Menschen mégen nicht
einmal mehr rohes Fleisch anfassen, 85 Prozent kénnen
keinen klassischen Braten zubereiten.

Was Hanschen nicht isst ...

Dabei werden die Satten auf der Welt immer dicker. Die
WHO geht davon aus, dass global gesehen eine Milliarde
Menschen zu dick sind, 300 Millionen gelten gar als
fettstichtig! In Deutschland ist bei der Einschulung bereits
jedes vierte Madchen und jeder dritte Junge zu dick. Schon
die Kleinen leiden unter Skelettschaden, Diabetes und
Kreislaufproblemen. Mit den Kilos steigen die Kosten der
Krankenkassen. Die dicken Kinder von heute sind die
Patienten von morgen, die dem Gesundheitssystem
schwer auf der Tasche liegen.

Was Hanschen nicht isst, isst Hans nimmermehr — diese
Regel gilt heute mehr denn je! Deshalb ist »Essen« als
Schulfach neben Mathematik und Englischin der



Diskussion. Es gibt viel Engagement rund ums essende
Kind, doch irgendwie scheint der Funke nicht zu ziinden.
Aktionen wie »5 am Tag« oder »Optimix«, die fir finf
Obst- und Gemuseportionen und die optimale
Zusammensetzung der Mahlzeiten werben, erreichen nur
wenige Verbraucher. Sind wir womdglich
beratungsresistent oder lassen wir uns wider besseres
Wissen immer wieder verfiihren? Deutschlands oberste
Verbraucherschiitzerin, Professorin Edda Mlller, ihres
Zeichens Vorstand des Bundesverbands der
Verbraucherzentralen und Verbraucherverbande, beklagt
irrefihrende Werbung auf Produkten, die als besonders
kindgerechte Lebensmittel gelten. Statt »viel Milch und
Vitamine« hatten diese Waren den Zusatz »viel Zucker und
Fett« verdient.

Zu Recht fordert Claus-Peter Hutter, Prasident der
Umweltstiftung Euronatur und Initiator der Aktion Gourmets
for Nature die Einfilhrung des Fachs Erndhrungserziehung
in den Schulen: »Kinder missen lernen, wie Steckriiben,
Rote Beete und Schwarzwurzeln schmecken und dass sie
gleich auf dem Acker wachsen.« Aber gute Erndhrung hat
auch etwas mit einer intakten Umwelt zu tun, und die hangt
auch mit der Herkunft der Lebensmittel zusammen.
Weitgereistes »Essen auf Radern« jedoch schadet wegen
des KohlendioxidausstoRes beim Transport der
Atmosphére. »Heranwachsende missen das schon in der
Schule lernen«, sagt Hutter, »sonst werden sie zu
verfetteten Erndhrungs- und Umweltanalphabeten.«



Das Schlankheitsversprechen ist zwar Trumpf im Kihlregal,
doch auch die abgespeckten Variationen der Lebensmittel
bringen nicht die L&sung: Seit es »Light«-Produkte gibt,
hat sich die Zahl der Dicken in den USA um ein Dirittel
erhdht. Einige Lebensmittel werden deshalb jenseits des
Atlantiks bereits mit Tabak und Alkohol auf eine
Gefahrenstufe gestellt. Big Mac und Pommes als Droge fiir
die Dicken? Die Schadensersatzklage einer
amerikanischen Mutter in Millionenhéhe wurde von einem
Gericht in den USA zwar abgewiesen, aber so ganz vom
Tischist die Diskussion, ob Fabrik- und Fastfood die
wahren Fettmacher sind, nicht.

Wie macht man Omas warme Suppe?

Warum essen wir so verriickt? Ist die Industrie schuld, die
uns in Zeiten der Uberséttigung immer mehr Appetit
macht? Dabei bleiben wir doch oft vor vollen Tellern
hungrig zuriick. Aber warum? Vielleicht bleiben
Grundbedirfnisse unerfiillt? Vermisst der Kérper Omas
warme Suppe? Die Sehnsucht nach der guten alten
Essenszeit ist trotz Wellness- und Fitnessfood spirbar.
Retro-Mahlzeiten wie Kénigsberger Klopse, Pichelsteiner-
Eintopf und Reibekuchen tauchen als Fertiggerichte wieder



in den Regalen auf. Es riecht ein bisschen wie damals bei
Muttern, wenn die vorgefertigte Mahizeit aus der Mikrowelle
kommt. Aber es schmeckt anders: Fertiggerichte sind
eben doch Einheitseintopf. Dabei will auch das Kind in uns
gefittert werden. So sehen es jedenfalls die Psychologen:
Eine warme Suppe ist wie eine warme Decke. Doch wie
hat Mama die warme Suppe gemacht? Wer weif3 heute
noch, wie man Marmelade einkocht, Brot selber béckt,
Kartoffeln richtig lagert, Sauerkraut stampft oder Bohnen
auf Faden zieht, damit sie an der Luft trocknen kénnen?
Die Kunst des Konservierens ist schon fast
verlorengegangen, und nun droht die »Generation
Backmischung« auch das traditionelle Kochen zu
verlernen. Tite aufreif’en, Inhalt mit Wasser anriihren —
fertig! Ist doch ganz einfach, oder?

Wenn wir wieder schmecken wollen wie damals, sind viele
Menschen heute auf die Industrie angewiesen. Die
klassische Hausmannskost verschwindet mit der
klassischen Hausfrau aus Deutschlands Kiichen. Der
Menschentyp Hausfrau und der Sonntagsbraten sind beide
vom Aussterben bedroht. In deutschen Kiichen lernt der
Nachwuchs allenfalls, die Mikrowelle zu bedienen. Heute
wachsen schon in der zweiten Generation Kinder heran,
die nicht kochen kdénnen, weil sich bereits ihre Eltern durch
den Tag gesnackt haben.

»Und die Industrie hat schon vorgekocht«, beklagt Otto
Geisel, Vorsitzender von Slow Food Deutschland und



Inhaber des Hotels Victoria in Bad Mergentheim. Immer
mehr Fahigkeiten gehen dadurch verloren, bald weif3
niemand mehr, wann welche Obstoder Gemusesorte
wachst und wie man sie zubereitet. Otto Geisel engagiert
sich deshalb ganz besonders fir »die kleinen Geniel3er,
die Essen und Schmecken wirklich erst lernen miissen«. In
Schulkantinen bereiten » Slow-Food-Kéche« frisch
geerntete Lebensmittel aus der Region zu. »Das Essen ist
obendrein preiswert — und wir blicken nur in zufriedene
Kindergesichter, die an gedeckten Tischen sitzen. Sie
liebenes ...l«

Wie wachst Sauerkraut?

Die Entfremdung von unseren Lebensmitteln ist
erschreckend weit fortgeschritten. Wie wird eine Kuh
gemolken? Wie macht man Joghurt und Kase? »Wie
wachst Sauerkraut?« Diese Frage wurde Besuchern der
Griinen Woche in Berlin von einem Fernsehteam gestellt.
Nicht einer der befragten Besucher wusste die Antwort.
Sauerkraut? Hilflos zeichnete eine Frau komische F&den
auf eine Tafel: »So wachst Sauerkraut!« Die Féaden
wuchsen senkrecht aus dem Acker. Da bleibt einem das
Lachen im Halse stecken.



Wer schlachtet sein Huhn heute noch selbst, bevor er es
isst? Dass der Hamburger zwischen dem Brétchen einmal
etwas mit einem Rind zu tun hatte, wissen die meisten
Kinder nicht. Diese Distanz zum »Lebensmittel Tier« macht
Tierfabriken und die unhaltbaren Zusténde darin erst
moglich. Durch die industrielle Lebensmittelproduktion ist
uns auch das Mitleid fir unsere Mitgeschépfe abhanden
gekommen.

Wenn ein Mensch 70 Jahre alt geworden ist, hat er
statistisch iber 100 000 Mahlzeiten verzehrt und sechs
Jahre seines Lebens mit Essen zugebracht. Dieser
Mensch hat dabei 30 Tonnen Nahrung verdaut, er hat
sieben Rinder gegessen, 40 Schweine, zwei Kalber und
Uber 600 Hihner. Obendrein hat er weit tber 10 000 Eier
verspeist und den Inhalt von 100 Sacken Kartoffeln, 80
Sécken Zucker und Mehl sowie 1000 Kilogramm Kése
gefuttert. Was machen all diese Lebensmittel mit uns?
Unser Vertrauen in die Nahrung, die wir kaufen, ist gering,
und trotzdem futtern wir vor allem billig.

War es friher vielleicht besser bestellt ums Essen? Die
»gute alte Zeit« hatte auch ihre Nachteile: Lebensmittel
mussten nach der Ernte lange gelagert werden und hatten
beim Uberwintern hohe Vitamin- und N&hrstoffverluste.
Schadlinge frallen die Vorrate weg, und wer nicht richtig
konserviert, getrocknet oder gerduchert hatte, konnte sich
mit Schimmelpilzen und Ublen Bakterien schwere
Vergiftungen zuziehen. Man war in gréRerem Malie als



heute, wo wir Lebensmittel aus der ganzen Welt beziehen,
von Naturereignissen abhangig, Hagel, Stirme oder Durre
konnten ganze Ernten zunichte machen. Dann drohten
Hunger und Tod. Die sténdige Verfugbarkeit von
Lebensmitteln in hoher Qualitét und in groRen Mengen,
obendrein gunstig und fur jedermann erschwinglich, war
noch vor wenigen Jahrzehnten kaum vorstellbar. Pralinen,
einst ein sliRes Privileg der Aristokratie bei Hofe, gibt es
heute fiir 99 Cent bei Aldi. Die Kase- und Wursttheken
quellen Uber, und am Obst- und Gemiisestand liegt die
Ernte der ganzen Welt: Trauben aus Stdafrika, Paprika
aus Spanien, Apfel aus China.

Und unsere einheimischen Lebensmittel? Die drohen auf
der Strecke zu bleiben. Verdrangt von billiger produzierter,
auf eine schéne Schale und langere Haltbarkeit getrimmter
Massenware, deren Produktion ganz und gar den
Anforderungen der Lebensmittelindustrie unterworfen ist
und der jede Abweichung von der Norm ausgetrieben wird.
Wir haben uns von diesem schénen Schein nun schon so
lange blenden lassen, dass wir uns kaum noch an den
Geschmack der Apfel aus unserer Kindheit erinnern und
fast vergessen haben, wie viele Sorten Birnen es damals
noch gab oder wie gesund und frisch der Salat vom
Wochenmarkt war und wie gehaltvoll das Fleisch, als es
noch nicht aus der Hochleistungsmast stammte.

Ohne den Supermarkt an der Ecke waren die meisten von
uns heute kaum Uberlebensfahig. Das Leben ohne unsere



perfekt funktionierende Lebensmittelindustrie mit Importen
aus aller Welt ist undenkbar geworden. Das hat allerdings
den Nachteil, dass wir abhangiger geworden sind und
damit anfalliger fir die Nachteile und Gefahren der
modernen Essenswelt, in der ein Lebensmittelskandal
leicht epidemische Ausmalfie annimmt. Deshalb: Bevor Sie
sich billig abspeisen lassen, schauen Sie doch mal tber
den Tellerrand.



Von glicklichen Schweinen
und armen Sduen

»Glicksschweine« stecken die Nase am liebsten in die
Erde. Stets auf der Suche nach etwas Fressbarem,
schniiffeln sie mit ihrem hochentwickelten, empfindlichen
Riechorgan nach Wurzeln und Friichten, Grasern und
Insekten. Sie lieben Klee und Nisse, knabbern Kafer und
allerlei Samen. So futtern sich die Allesfresser richtig fett,
und wenn man sie lasst, werden die robusten,
widerstandsfahigen Tiere bis zu 15 Jahre alt.

Friher brauchte die B&uerin keine Tonne fir biologische
Abfalle in der Kiiche, denn im Schweinestall wartete die
hauseigene Fressmaschine, die Kartoffel- und
Gemuseschalen sowie Essensreste »recycelte« und in
wertvollen Diinger verwandelte. Alles, was in der Kiiche
nicht weiterverarbeitet werden konnte, verschwand im
Bauch der Schweine. Gut und gerne 400 Kilogramm bringt
so ein ausgewachsenes Hausschwein auf die Waage.

Ausgewogene Erndhrung macht mide. Nach dem Fressen
wird im Leben glicklicher Schweine erst mal ausgiebig
geruht. Schweine sind saubere Tiere, die vom Menschen



zu Unrecht in die Dreckecke gestellt wurden. Suhlen gehért
zur Kérperhygiene, um Parasiten gleich im Schlamm zu
ersticken. Wie gut das tut, wissen auch wir Menschen,
wenn wir in Kurkliniken in Schlammbé&dern untertauchen.
Aber nicht nur in dieser Hinsicht, auch anatomisch gesehen
sind Schweine dem Menschen dhnlich. Au3erdem sind sie
sehr intelligent. Wie Hunde héren sie auf ihren Namen, sind
gelehrig und zu komplizierten Dressurleistungen fahig.

Die Paarhufer haben viel Sinn furs Familienleben. Wenn
gluckliche Schweine Kinder kriegen, wird den ganzen Tag
Uber liebevoll mit dem Nachwuchs gekuschelt und
geschmust. Schweinemutter sdugen drei Monate lang ihre
Ferkel und verhdtscheln die Kleinen zartlich. Auf der Wiese
wird Wegrennen gespielt, Raufen und Muttersau-Argem.
Wenn Ferkel schlafen, driicken sie sich ganz eng an den
Kérper der wohlig-warmen Schweinemama und grunzen
vor Zufriedenheit. Sie fuhlen sich sauwohl im
Schweineparadies.

Werden kleine Ferkelchen von der Muttersau getrennt,
leiden sie unter grof3en Trennungsschmerzen. Oft geht die
Trauer der Tierkinder so weit, dass die Schweinchen ihre
Nahrung erbrechen oder gar nicht mehr fressen wollen. Sie
haben Durchfall und quieken vor Sehnsucht laut und
ausdauernd nach der Mutter.



Fabrikschweine

In den gigantischen Schweinemastanlagen zur Produktion
von billigem Industriefleisch wird auf Trennungsschmerz
keine Rucksicht genommen. Obendrein werden den
Ferkeln gleich an den ersten Tagen nach der Geburt
korperliche Schmerzen zugefugt. Ohne Betdubung werden
die Tiere kastriert, man kneift ihnen die Eckzahne ab und
schneidet das Ringelschwénzchen ab. Die Zahne und das
Schwanzchen missen weg, damit sich die Schweine
spéater in der qualvollen Enge der Tierfabriken nicht
verletzen. Das Schwénzchen wiirde von den anderen
Schweinen abgebissen, denn Aggressionen und
Kannibalismus sind in der Massentierhaltung als Folge von
Platzmangel nicht selten. Immer wieder kommt es vor, dass
Schweine sich in den Tierfabriken und auf dem Transport
zum Schlachthof aus Panik gegenseitig anfressen.

Die Hoden sind ohnehin Giberflissig, denn Eberfleisch ist
Geschmackssache, und der deutsche Verbraucher isst
lieber das Fleisch von Bérgen. Das sind die kleinen
Kastraten, die als Tierkinder im Alter von sechs Monaten
geschlachtet werden. Von wegen »fettes Schwein«: Die
Kastraten bringen nur zwischen 90 und 120 Kilogramm auf
die Waage, bevor man ihnen das Bolzenschussgeréat
aufsetzt oder sie in die Gaskammer schickt.
Spanferkelchen, die schon drei Wochen nach der Geburt



unters Messer kommen, gibt es bereits ab zwéIf
Kilogramm Schlachtgewicht.

Da Fabrikschweine kein Liebesleben haben, brauchen sie
auch keine Hoden. Die Kastration von Ferkeln wird bis zum
siebten Lebenstag durchgefiihrt, als »schmerzlos«
bezeichnet und ohne Betdubung vollzogen. Dass der
Kastrationsschnitt und das Herausdrehen der Hoden
jedoch zu anhaltendem Leiden fiihrt, kann man leicht am
Verhalten der Tierkinder beobachten, die es eine ganze
Weile nach dem Eingriff vermeiden, sich hinzulegen.
Aullerdem schreien sie laut und anhaltend, wenn sie
kastriert werden. Sie mégen sich danach nicht bewegen.
Inre Beinchen Zittern, einige Ferkel erbrechen sich vor
Schmerz.

Der Samen fir die Produktion von kleinen Schweinchen fiir
die Tierfabrik stammt von einem sogenannten
Spitzenvererber. Das ist ein hochgeziichteter Eber, dessen
Samen in einer Besamungsstation von einem
Besamungsexperten (ein Mensch!) »abgesamt«, also
aufgefangen wird. Der Vorgang ist extrem unromantisch:
Der Eber bespringt eine Art Holzgestell, an dessen
Ausgang der Samen von dem Besamungsexpertenin
einem Reagenzglas aufgefangen wird. Dieser Samen wird
dann untersucht, bevor man ihn der Zuchtsau verabreicht.



Kuscheln verboten

Die Sau selbst ist eine Gebarmaschine. Sie ist pro Wurf
115 Tage lang tréchtig, dann kommen vier bis zwolf
Fabrikferkelchen zur Welt. Die Zuchtsau muss etwa 20
Ferkel im Jahr werfen, sonst hangt sie vorzeitig im
Schlachthof am Haken. Nach knapp drei Jahren ist der
Kérper des Mutterschweins total ausgepowert. Dann wartet
der Schlachter auf die arme Sau.

Die Fabriksau kann sich natirlich nicht richtig um den
Nachwuchs kimmern. Sie liegt eingepferchtin einem
Kastenstand, der von Insidern »eiserne Jungfrau« genannt
wird. Mit ihren drei Zentnern Kérpergewicht ist die
sdugende Sau in diesen Kéfig gesperrt, der sich fast wie
ein Korsett um sie herumlegt und das Tier fixiert. Die arme
Sau kann nur liegen oder stehen; laufen und andere
Bewegungen sind in dem Kafigknast mit seinen Ausmalen
von 80 mal 200 Zentimetern véllig ausgeschlossen.
Schweine sind aber keine Faultiere, sie haben einen
naturlichen Bewegungsdrang und leiden in der Enge wie
ein Marathonlaufer, den man in die Gastetoilette sperrt. Der
Mangel an Bewegung fuhrt zu gesundheitlichen Problemen.
Viele Zuchtsauen leiden unter Entziindungen am Gesauge
und an der Gebarmutter.

Nestbau und das typische Pflegeverhalten sind der



Muttersau unméglich. Wirden Schweine draufen leben,
wirden sie wie ihre wilden Verwandten Aste, Blatter und
Moose sammeln, um fir die Ferkel ein Nest zu bauen und
es wie ein Kinderbettchen auszupolstern. Dort liegen die
Kleinen dann geschiitzt und werden von Mama zartlich und
liebevoll gepflegt. In Tierfabriken ist Kuscheln verboten.

Schweine sind langst aus dem Schniiffelparadies zwischen
Klee und Kéfern vertrieben. Nur wenige Glicksschweine
leben heute noch artgerecht auf Okohsfen. Wahrend auf
der einen Seite die Massentierhaltung explodiert, musste
auf der anderen Seite von Tierschitzern ein Zuchtfonds
gegrindet werden, mit dem artgerechte Tierhalter
unterstitzt werden, die die Sau rauslassen. Artgerechte
Tierhaltung erfordert viel private Férderung und Initiative.

Das schweinereichste Land Europas

»Tiere durfen nicht l&nger einer industriellen Logik
unterworfen werden — wir miissen sie wieder wie
Mitgeschdpfe behandeln.« Der Mann, der das sagt, ist
gelernter Metzgermeister und hat mit Massentierhaltung
Millionen gemacht. Karl Ludwig Schweisfurth war lange
Jahre Chef des Wurstgiganten Herta. Die Techniken zum
industriellen Téten von Tieren hat er auf den Schlachthéfen



in Chicago gelernt und in den sechziger Jahren mit nach
Deutschland gebracht. Spater waren ihm
Massenschlachtungen am Flie3band zuwider. Schonin den
frihen Achtzigern verkaufte er die Wurstfabrik und griindete
ein Bio-Imperium mit einer Stiftung, die seinen Namen
tragt, und einem Musterhof fir Biofleisch, der als Symbol fir
seinen Traum steht, »dass Lebensmittel 6kologisch und
regional hergestellt werden«. Die Herrmannsdorfer
Landwerkstatten sind Lieferanten fir hervorragendes
Biofleisch.

Deutschland ist das schweinereichste Land Europas, rund
48 Millionen Schweine werden Jahr fur Jahr hier
geschlachtet. Industriell produzierende Tierfabriken sind
Standard und immer weiter auf dem Vormarsch: 100 000
Schweine in einem einzigen Fleischerzeugungsbetrieb
sind bald keine Seltenheit mehr. Der Platz pro Tier betragt
nicht einmal einen Quadratmeter. Das sind groRindustrielle
Mafstabe! So produziert man Autos, Computer, Fernseher
—und leider auch Lebewesen. Kein Wunder: Der
Marktanteil von Okoschweinefleisch liegt bei unter 2
Prozent.

Die moderne FlieRbandproduktion von Schweinefleisch
erspart den industriellen Haltern jede Menge Arbeitskrafte
— und auch Stroh. Aus Fabrikstéllen ist Stroh verbannt,
denn damit entfallt das arbeitsintensive Ausmisten. Wie
Ballettdnzer missen die Paarhufer ihr ganzes erbarmliches
Schweineleben lang auf Spaltenbéden balancieren.



»Spaltenbédden« nennt man eine Art Betonfultboden mit
Schlitzen, durch die Kot und Urin gleich abflieRen. Darunter
verlaufen Gillekanéle, die die tierischen Exkremente
auffangen. Die Schweine stehen quasi auf ihren eigenen
Ausscheidungen in einer Duftwolke aus Ammoniak. Das ist
fur die empfindlichen Nasen der Tiere die reinste Qualerei.
Doch das arme Schwein leidet nicht nur unter dem
Gestank. Schmerzhafte Gelenkverdnderungen wie Arthrose
und Arthritis, Herzerkrankungen und Lungenentziindungen
fuhren immer wieder zu Verlusten in der Schweinezucht.

Die Qual dauert allerdings kein ausgewachsenes
Schweineleben von 15 Jahren, denn das wirde ja keine
Sau aushalten. AuRerdem rentiert sich ein langes Leben
der Tiere fur die Schweinebarone nicht. Allein die
Futterkosten wirden jeden Profit zunichte machen.

Billig ist teuer bezahlt

Der Verbraucher findet Geiz geil und gibt fur
Nahrungsmittel etwa 12 Prozent seines Einkommens aus.
1950 waren es noch 40 Prozent. Viele andere Waren,
deren Preise ebenso gestiegen sind wie die Einkommen,
lassen wir uns etwas kosten, ausgerechnet am Essen
jedoch wird gespart. Fir das Lebensmittel Fleisch zahlt der



Kunde an der Ladentheke heute weniger als vor 50 Jahren.
Das fiihrt dazu, dass der Parkplatz in der Innenstadt oft
teurer ist als ein Schweinekotelett, das bereits fir 4,75
Euro pro Kilo zu haben ist.

Den Preis dafir zahlt das Tier mit einem erbarmlichen
Dasein, und der Verbraucher wird mit Gammelfleisch,
Schweinepest, illegal eingesetzten Hormonen als Masthilfe
und diversen anderen Fleischskandalen bestraft.
AulRerdem hat der Kunde das Billigfleisch, das erim
Sonderangebot ersteht, vorher langst Uber die gesetzlichen
Abzlige von seinem Gehalt bezahlt, denn schlieflich
werden die Subventionen fir die Landwirtschaft — meist auf
dem Umweg Uber die EU — mit Steuergeldern finanziert.
Da geht es nicht um Peanuts, sondern um Milliarden, die
ganzlieb als »Subventionsbeihilfe« bezeichnet werden. Fur
die Landwirte gibt es jede Menge Pramien wie die
Ackerpramie, Stallbauinvestitionen und Subventionen fiir
EU-KUuhllager. Deutschland finanziert insgesamt 33 Prozent
der gesamten EU-Gelder, und so zahlt der deutsche
Steuerzahler fir die Agrarsiinden in anderen Landern
gleich mit.

Noch teurer kommt es uns zu stehen, dass die Nutztiere
aus den Tierfabriken Lebewesen mit Kérpern wie
Hochleistungsmaschinen sind, und so anfallig wie der
Motor eines Formel-1-Rennwagens fiir technische
Probleme ist, so anféllig sind die Uberzlchteten Kérper der
Tiere fur Krankheiten. Die Erzeuger haben den Marktdruck



im Rucken, ihnen geht es nur um eines: in méglichst kurzer
Zeit mit méglichst wenig Aufwand und méglichst geringen
Kosten maglichst viel Fleisch zu produzieren. Das heil3t fur
die armen Schweine: wenig bewegen und fressen, fressen,
fressen, um schnell viel Kérpermasse anzusetzen.

Mit Antibiotika spielt man nicht

Computergesteuerte Futterautomaten geben den Takt vor,
in dem Schweine rasant schlachtreif gemastet werden. Gut
die Halfte des Futters wird — wie Soja — aus Landern
importiert, in denen die Menschen wenig zu essen haben.
Bis 2006 wurden Antibiotika als »Leistungsférderer« gleich
mit dem Futter verabreicht. Die antibiotische Masthilfe
bewirkte eine bessere Nahrstoffverwertung — auf gut
deutsch: Die Schweine setzten schneller Muskelmasse an.
Praktischerweise hemmten die Medikamente ganz
nebenbei auch das Wachstum schéadlicher
Mikroorganismen im Darm. So konnte man die »Masse
Tier« im Stall einigermaf3en gesund halten.

Doch dass man mit Antibiotika nicht spielen soll, zeigte
sich spatestens Ende der neunziger Jahre, als es zu
Problemen in der Humanmedizin kam, weil Antibiotika, die
wirksamsten Waffen der Arzte, plétzlich stumpf geworden



waren. Obwohl die Ursachen dafiir durchaus bekannt
waren, wurde der Schwarze Peter zumindest sprachlich
den Patienten zugeschoben: Patienten, die auf Antibiotika
nicht mehr ansprechen, heil3en in der Fachsprache
ironischerweise » Therapieversager«.

Vier der sogenannten Leistungsférderer (Spiramycin,
Tylosinphosphat, Virginiamycin und Zink-Bacitracin), die
als Zusatzstoffe bei der Tiererndhrung verwendet wurden,
mussten deshalb schon vor der Jahrtausendwende
europaweit verboten werden. Da sich in der Tiermedizin
eingesetzte Antibiotika im Aufbau unwesentlich von den
Antibiotika in der Humanmedizin unterscheiden, war es zu
Resistenzen gekommen, das heif3t, man hat sich
widerstandsfahige Bakterien an den Hals geziichtet, gegen
die die Humanmedizin zunehmend hilflos ist. Zum Beispiel
gibt es mehr und mehr Resistenzen gegeniiber
Fluorchinolonen: 40 Prozent der Campylobacterkeime und
Salmonellen sind mittlerweile gegen diese Gruppe von
Antibiotika resistent, die Keime sind also trotz
Medikamenteneinsatz tUberlebensfahig. Beim Menschen
wurden diese Antibiotika, die in der Gefligelzucht eine
grol3e Rolle spielen, lange erfolgreich gegen
Harnwegsinfekte und Atemwegserkrankungen eingesetzt.

Mittlerweile dirfen Antibiotika zwar nicht mehr als Masthilfe,
sondern nur noch zur Behandlung von Krankheiten in den
Stallen eingesetzt werden. Aber 80 Prozent aller
Antibiotika sind von dem Verbot nicht betroffen, denn sie



werden den Tieren jetzt zu Therapiezwecken verabreicht.
Die Rede ist nicht von ein, zwei Pillen und ein wenig
Pulverchen, sondern von mehreren hundert Tonnen
Antibiotika, die den Tieren Jahr fur Jahr verabreicht
werden, denn die sensiblen, bei natirlicher Haltung duerst
robusten Schweine reagieren auf die Qualenin den
Tierfabriken haufig mit Krankheiten.

Es gibt eine vorgeschriebene Wartezeit bis zur
Schlachtung, damit der tierische Organismus genug Zeit
hat, das Medikament abzubauen. So werden Riickstadnde
im Fleisch vermieden. Doch was passiertim Darm der
Tiere? In der Gillle, die als Dinger auf die Felder gebracht
wird, finden sich die Medikamente wieder und gelangen
Uber frisch geerntetes Gemuse auf den Tisch der
Verbraucher. Tetracyclin zum Beispiel kbnnen Tiere im
Korper nicht ganz verstoffwechseln — es landet mit der
Gllle auf den Feldern und spater im Gemiise. Selbst
Vegetarier sind daher heute nicht mehr sicher vor den
Auswirkungen der grof3industriellen Tierzucht: Was auf
Gllleflachen wachst, kann mit Antibiotika belastet sein.
Wissenschaftler haben auf Versuchsfeldern Rickstande
von Chlortetracyclin in Feldsalat und sogar in reifem Korn
von Winterweizen gefunden. Mit der Giille landen obendrein
Keime, Riickstande aus Zusatzstoffen und
Reinigungsmitteln aus dem Stall direkt auf dem Acker.

Ist von Medikamenten in der Massentierhaltung die Rede,
zeigen alle Schweinebarone mit Unschuldsmiene sofort auf



die »schwarzen Schafe« und reden von »kriminellen
Machenschaften«, gegen die niemand gefeit sei. Doch
selbst der ganz legale Einsatz von Medikamenten, damit
die Tiere den eigenen Tod auf der Schlachtbank noch
erleben, reicht nicht immer aus. Die Schweinepest
beispielsweise macht seit Jahren immer wieder Schlag
zeilen. Bei Massentétungen werden dann ganze Bestéande,
unter Umstanden ein paar hunderttausend Schweine,
ausgerottet, ihr Fleisch wird vernichtet, weil sich sonstin
den Tierfbriken schnell Krankheiten ausbreiten kénnen. Bei
so vielen Tieren auf so engem Raum ist die Gefahr fir
epidemieartige Ausbriiche grof3, denn ein Schwein steckt
in der Enge unweigerlich das andere an.

So grassieren Pest und Wahnsinn in den industriellen
Tierfabriken. Auch wegen des Rinderwahnsinns (BSE)
wurden viele Millionen gesunde Tiere »gekeult« und auf
dem Scheiterhaufen verbrannt — alles mit dem Geld der
Steuerzahler. Aber auch die gefirrchtete Vogelgrippe
wurde in den Megastéllen ausgebritet, denn hinter deren
Turen wird nicht nur Fleisch produziert, hier gedeihen auch
widerstandsfahige Keime und Bakterien, die mit jedem
Umschlag der »Ware Tier« weiterverbreitet werden.

Deutschland, einig Schweineland



Wenn das Fabrikschwein die Mast Uberlebt, wird es auf
Tiertransporter verladen und viele Kilometer Uber die
Autobahn Richtung Schlachthof gekarrt. In Schweinejahren
gemessen, sind nur Tierkinder auf der Ladeflache
zusammengepfercht, die nach einem kurzen Leben von
180 Tagen vom FlieRband der Tierfabriken rollen. Sie
haben Todesangst.

Offiziell bleibt rund 1 Prozent auf der Strecke — das heilit,
sie verenden schon vor der Ankunft im Schlachthaus auf
der Ladeflache. Das sind pro Jahr rund eine halbe Million
Tiere. Damit die stressempfindlichen Schweine die Fahrt
zum Schlachthof tberleben, werden ihnen vorher manchmal
vorsorglich Betablocker und Beruhigungsmittel verabreicht.
Psychopharmaka erleichtern den Weg zur Schlachtbank
ungemein — da geht das Schwein irgendwie entspannter in
denTod ...

All die Qualen, die die Fabrikschweine auf ihrem kurzen
Lebensweg vom Stall bis zur Schlachtbank erdulden
mussen, werden von Tierschitzern, aber auch von
Verhaltensforschern und kritischen Wissenschaftlern mit
Folter verglichen. Tierschitzer reden seit langem vom
»Krieg gegen die Tiere«, wenn es um Massentierhaltung
geht.

Und in Zukunft? Deutschland wird ein »einig
Schweineland« mit historischen Dimensionen werden. In



puncto Massentierhaltung ist der Osten unaufhaltsam auf
dem Vormarsch: Sachsen-Anhalt und Brandenburg ziehen
mit dem Weser-Ems-Gebiet in Niedersachsen gleich,
wenn es um die Zahl der Schweinehaltungsplatze geht.

Uberall in der Republik boomen die Fleisch fabriken. Die
Schweinebestdnde werden in den nachsten Jahren einen
historischen Hochststand erreichen, so der Bund fiir
Umwelt und Naturschutz (BUND). Deutschland wird mit
Megastallen von 80 000 bis 100 000 Mastplatzen, die mit
staatlichen Beihilfen aus Steuergeldern geférdert werden,
zum Schweineland Nummer eins in Europa.

Gibt es dann wenigstens mehr Arbeitsplatze in der
Landwirtschaft? Fehlanzeige. Die Zahl der Schweinehalter
hat sich in den letzten Jahren mehr als halbiert, die Zahl der
Schweine pro Betrieb dagegen im Durchschnitt verdoppelt,
wie die Umweltstiftung Euronatur ermittelt hat. Der Staat
fordert ein Mehr an Schweinen und den Abbau von
Arbeitsplatzen.

Das gilt generell in der Landwirtschaft: Die Zahl der
bauerlichen Betriebe hat sich in den letzten 50 Jahren von
2,2 Millionen auf knapp 400 000 Betriebe verringert. Die
letzten zehn Jahre waren in puncto Héfesterben besonders
krass: Anfang der neunziger Jahre gab es noch 650 000
Bauernhofe, heute sind es ein Drittel weniger, und ein Ende
des Hofesterbens ist Iangst noch nicht abzusehen. Dabei
werden nicht nur Existenzen vernichtet, sondern auch



Kulturlandschaften zerstort. Pendler ziehen aufs Land, weil
sie nach Feierabend eine bauerliche Idylle suchen, die es
in weiten Landstrichen l&ngst nicht mehr gibt.

Etwa 20 000 Landwirte leben in Deutschland von der
Schweinehaltung. Viele von ihnen werden in Zukunft den
Giganten weichen miissen — »Bauernopfer« im wahren
Sinn des Wortes. In den Tierfabriken gibt es keine Bauern
mehr, sondern nur noch Hilfsarbeiter oder Spezialisten, und
die heiflen »Jungsauenvermehrer«, » Ferkelerzeugerx,
»Aufziichter« und »Master«.

Aber noch von einer anderen Seite geraten kleine Betriebe
in Deutschland unter immer gréf3eren Druck, denn zugleich
rollen international agierende Fleischkonzerne den Markt
auf. Die Amerikaner sind auf dem Vormarsch und bereiten
den Bodenin Polen. Der grofite US-
Schweinefleischproduzent Smithfield will polnisches
Schwein fir Produktionskosten von 90 Cent pro Kilogramm
vom Band laufen lassen. Dabei sind die Kosten mit 1,30
Euro je Kilogramm Schlachtgewicht schon heute so
niedrig, dass Schweinehalter mit einigen hundert Tieren
nicht Uberlebensfahig sind.

Die industrielle Tétung der Tiere wird von wenigen
Grof¥konzernen durchgefihrt, die mit
Beteiligungsgesellschaften, Tochterunternehmen und
Warenvertriebs-GmbHs Unternehmensstrukturen
aufweisen wie Stahlhersteller, Pharma- oder Autokonzerne.



Ein Gigant wie Westfleisch hatte laut Geschéaftsbericht
2005 uber 4,3 Millionen Schweine geschlachtet, zerlegt und
abgesetzt. Langst gibt es in der Branche
Unternehmenszusammenschliisse und Fusionen, die von
der Europédischen Kommission genehmigt werden missen.
Am Ende der Kette stehen Monopolisten.

Wohin mit dem Mist?

Parallel zu GréRenwahn und Kostendruck sinken die
Umweltstandards rund um die Massentierhaltung. Das
jedenfalls beklagt der Bund fur Umwelt und Naturschutz
Deutschland (BUND) in einer Anfang 2006 veréffentlichten
Studie zur Massentierhaltung, die erschreckende
Aussichten auf die Zukunft enthdlt. Denn all die vielen
Schweine, Rinder, Hihner und Puten im Land »mUssen
mal«. Dabei kommen gewaltige Mengen hinten raus: Alle
Schweine in Deutschland produzieren 90 Millionen
Kubikmeter Gille im Jahr. Gemeinsam mitden 13
Millionen Rindern und den 110 Millionen Végeln in der
Geflugelindustrie fallen so Jahr fir Jahr 360 Millionen
Kubikmeter Gille an.

Reinhild Benning ist Agrarexpertin beim BUND und hat
errechnet, dass die ganze »Scheifle« 145 000



Schwimmbecken filllen wirde. Jedes einzelne Becken
ware 50 Meter lang, 20 Meter breit und 2,50 Meter tief!

Wohin also mit den Exkrementen? Ab auf die Felder, heif3t
die naheliegende Ldsung. Es gibt bereits
»Abnahmevertrage fir Gille«, und trotzdem gelingt es
nicht, die Menschen im Umfeld von Mastanlagen vor
belasteten Béden und Nitrat im Grundwasser zu schiitzen.
Die massive Uberdiingung der Béden mit den
Exkrementen aus der Massentierhaltung fiihrt unweigerlich
zu einem Stickstoffiberschuss auf dem Acker und zu den
gefirchteten Nitratbelastungen. Kurz gesagt: Der
Verbraucher hat den Mist hinterher auf dem Teller und im
Wasserglas. Und die Kosten fiir die Reinigung von
Grundwasser und Béden darf er sowieso mit seinen
Steuergeldern bezahlen.

Menschen, die im direkten Umfeld einer Agrar-
Industrieanlage wohnen, klagen haufig Gber
Atemwegserkrankungen und Allergien, die durch
sogenannte Bioaerosole aus der Intensivhaltung ausgeldst
werden kénnen. Kinder sind besonders anfallig. Unter
»Bioaerosolen« versteht man Stallkeime, Pilze und
Staube, die eine Art Asthma hervorrufen kénnen. Von
gesunder Landluft kann in der Nahe von GroRRanlagen nicht
mehr die Rede sein. 552 000 Tonnen Ubelriechender
Ammoniakemissionen entstehen jedes Jahrin der
Landwirtschaft.



Was sich spater auf den Schlachthéfen abspielt, dafiir
stehen Begriffe wie » Treibgatter«, » Entbluten«,
»Ausweiden« und » Abflammen«. Auch beim industriellen
Toéten gibt es allerlei Entsorgungsengpéasse. Fir die
Millionen Liter Blut, die in Schlachthdusern flieRen und
aufgefangen und vernichtet werden missen, gibt es
strategische Entsorgungsplane. In den gliickseligen Vor-
BSE-Zeiten wurde das Tierblut einfach zu Blutmehl
getrocknet und als Eiweil3konzentrat an die
Futtermittelindustrie verkauft, die das Blutmehl wiederum
dem Tierfutter beigemischt hat. Das ist heute verboten.
Das Schlachthofblut wird getrocknet und anschlie3end
verbrannt. Allein fir die Entsorgung von Blut zahlte ein
Konzern wie Westfleisch im BSE-Jahr 2001 laut
Geschéftsbericht tber 1,5 Millionen Euro.

Bevor im November 2000 das erste BSE-Rind in
Deutschland gefunden wurde, wanderten Schlachtabfalle
einfachins Futter. Die Tiere »entsorgten« praktisch die
Kadaver ihrer Artgenossen durch Auffressen. Heute diirfen
auch Knochen nicht mehr zu Knochenmehl verarbeitet und
dann in den Mastereien wieder verfittert werden.

Die sensiblen Schweine mit ihren feinen Nasen riechen
den Tod ihrer Artgenossen schon, bevor sie den
Schlachthof erreichen. Dass die Tiere leiden, kann der
Fleischesser hinterher schmecken. In Todesangst werden
die Muskeln der Tiere mit dem Stresshormon Adrenalin
Uberschwemmt — das Fleisch bekommt den typischen,



unangenehm strengen » Schweinegeruch«, der jedem
Gourmet den Appetit verdirbt.

Blass, weich und wassrig

Nach all den Qualen schmeckt dem Verbraucher das
Billigfleisch am Ende oft nicht. Zu fad sei es, klagt er. Und
es schrumpfe in der Pfanne. Dafir gibt es in der
Fleischerbranche einen Fachbegriff: Man redet von »PSE-
Fleisch«. Die drei Buchstaben kommen aus dem
Englischen und stehen fir »pale« (blass), »soft« (weich)
und »exudative« (wéssrig). Was die Werbung als »ein
Stiick Lebenskraft« verkauft, verliert beim Garen oder
Braten viel Wasser und spritzt dabei die Kiche voll. Das ist
typisch fir Fleisch aus Massentierhaltung, das mit
Kraftfutter zu mdglichst schnellem Muskelwachstum
angeregt wird und dabei Wasser einlagert. Beim Einkauf
erkennt man Fabrikfleisch schon an der blassrosa Farbe.
Es ist nahezu fettfrei und schwimmt oft schon in der
Auslage an der Fleischtheke im eigenen Saft. Doch am
Markt ist man erfinderisch. Weil das Fleisch nicht
schmeckt, hat die Gewdrzindustrie eigens Kotelettund
Schnitzelwiirze erfunden, die den Geschmack etwas
aufpeppen soll.



Gutes Schweinefleisch braucht nicht viel Wiirze. Es ist
langsam gewachsen, hat eine kréftige, hellrote Farbe und
ist marmoriert, das heil}t, feine Fettdderchen durchziehen
die Muskelfasern. Beim Schwein ist Fett im Muskelfleisch
kein Manko, sondern ein Qualitdtsmerkmal. Das Fleisch ist
saftiger und viel zarter als das Fleisch der mageren
Kastraten, die aus der Massentierhaltung in die
Supermarkte kommen. Intramuskuléres Fett von langsam
gewachsenen Schweinen ist nicht nur Trager all der
wunderbaren Aroma- und Geschmacksstoffe, die gutes
Schweinefleisch zum Genuss machen, sondern auch
wichtig fur die Flle an Vitaminen, die in tierischen
Lebensmitteln vorhanden ist: Fleisch von glicklichen
Schweinen schmeckt nicht nur besser, es ist auch
gesiunder.

Da kann das Massenschwein nicht mithalten, denn die
Marmorierung ist abhdngig vom sogenannten
Ausmastungsgrad der Tiere. Fleisch von Jungtieren kann
noch keine Marmorierung haben, denn der Muskel hatte
keine Zeit, langsam zu wachsen und Fett anzusetzen.
Kalorienmaflig schlagt dieser Fettanteil Gbrigens kaum zu
Buche. 100 Gramm Schweineschnitzel haben etwa 200
Kilokalorien, ein Kotelett gut 150 kcal. Fiirs Ubergewicht ist
da schon eher die fette Sof3e verantwortlich.

»Wer zuviel Fleisch isst, lebt generell nicht gesund«, sagt
der Erndhrungswissenschaftler Glnter Wagner vom Institut
fur Sporterndhrung in Bad Nauheim. »Harnsaure und



speziell Purine aus Innereien wie der Leber kénnen sich im
Kérper anreichern und sind nur schwer abbaubar.« Sportler
kommen schnell in eine Unterversorgung mit Flissigkeit,
wenn sie beim Training viel schwitzen. »Dann wachst mit
dem Purin im Korper die Verletzungsgefahr«, sagt
Wagner. Sportmediziner raten heute von zu hohem
Fleischkonsum ab und propagieren Bio. Die Mar von
einem héheren Fleischbedarf fur den Muskelaufbau halt
sich jedoch hartnackig. Dabei ist fir einen Muskelaufbau
von zehn Kilogramm im Laufe eines Jahres nur etwa ein
Mehrbedarf von sechs Gramm Eiweill am Tag nétig. Das
ist die Menge Eiweil3, die in einem 125-g-Becher Joghurt
enthalten ist. Die Legende vom kraftspendenden Steak ist
dennoch nicht totzukriegen. Dabei sind sehr viele
Profisportler weltweit heute Vegetarier. Wer
Getreideprodukte clever mit Milch kombiniert (zum Beispiel
im Masli), versorgt den Kérper mit allen wichtigen
Aminoséuren.

Nur wo Bio draufsteht, ist auch Bio drin

Wenn es um Qualitat geht, lasst der Kunde sich leicht an
der Nase herumfiihren. Man kann es kaum glauben, aber
es gibt gut 70 000 verschiedene Gltesiegel, die den Markt
mit Qualitatsversprechen Uberschwemmen. Im Dschungel



der Gitesiegel wird mit Wortspielereien gesundes
Landleben suggeriert und eine Heile-Welt-Tierzucht
versprochen, obwohl das Produkt geradewegs aus den
Tierquélanstalten der Massenhaltung stammt. Von
»artgerechter Tierhaltung« ist da die Rede, von
»kontrollietem Anbau« und »traditioneller Produktion«.
Klingt gut, doch die Begriffe sind nicht geschiitzt und damit
vollig bedeutungslos. Sie bieten ein perfektes
Deckmaéntelchen, unter dem sich konventionelle Wareals
Bio- oder Okoprodukte tarnen kann. Auch mit Worthiilsen
wie »béduerlich« gaukelt die Werbung dem Verbraucher
vor, dass er ein Produkt kauft, das direkt bei dem
sympathischen Bauern nebenan vom Hof gerollt sein
kénnte. Auch wer sich auf Begriffe wie »naturnah« oder
»alternativ« und »natirlich« verlasst, ist der Dumme.



Biosiegel, die halten, was sie versprechen

Nur wo Bio draufsteht, ist auch Bio drin. Gesetzlich
geschitzt sind die Begriffe »biologisch« oder »Bio,
»6kologisch« oder »Oko« sowie »kontrolliert
biologisch/6kologisch«, »biologischer/6kologischer
Landbauk, »biologisch-dynamisch« und »biologisch-
organisch«. Tierfreunde, die beim Einkauf absolut auf
Nummer sicher gehen wollen, kénnen sich an eine einfache
Liste halten: Siegel wie Demeter, Naturland, Bioland,
Biopark, Biokreis, Gaa und Okosiegel sind



vertrauenswirdig und halten, was sie versprechen. Ein
Gltesiegel fur besonders tierfreundliche und artgerechte
Haltebedingungen ohne Okofutter ist Neuland. Das Label
wurde vom Deutschen Tierschutzbund, vom BUND und
anderen Verbdnden schon 1988 gegriindet. Fleisch und
Eier mit dem Neuland-Siegel stammen von Tieren, die aus
artgerechter Produktion kommen — und das wird streng
kontrolliert. Die Tiere haben ein Recht auf Gliick. Sie haben
genugend Auslauf und Platz im Stall, sie dirfen die Sonne
sehen und kennen nicht nur ddmmerige Stallbeleuchtung.
Istihr Ende dann gekommen, werden sie maximal vier
Stunden transportiert und méglichst schmerzrei
geschlachtet.

Alte Haustierrassen sterben aus

Der Tod des Sonntagsbratens hat die Billigproduktion von
Fleisch Uberhaupt erst mdglich gemacht. Friher war es
etwas Besonderes, Fleisch zu essen. Heute gibt es auch
den Montags-, Dienstags-, Mittwochs-, Donnerstags- und
Samstagsbraten. Nur freitags gibt es Fisch, ansonsten die
ganze Woche Uber Braten. Billigbraten.

Wahre Feinschmecker geniefl’en Fleisch heute wieder als
etwas, das selten auf den Tisch kommt und dann durchaus



seinen Preis haben darf. Die Feinschmeckerschweine von
heute, die in den Edelrestaurants von Spitzenkdchen
zubereitet und serviert werden, sind die Tierrassen von
gestern! Alte Haustierrassen wie das Bunte Bentheimer
Schwein, das Schwabisch-Hallische Landschwein, das
wegen seines dunklen Kopfes auch »Mohrenképfchen«
genannt wird, und das Wollschwein sind regional wieder im
Kommen. Anders als das grobfaserige Mastfleisch hat das
gute alte Schwein einen kernigen Geschmack und
schrumpft nicht in der Pfanne.

Alte Haustierrassen sind heute wertvoller als Omas
Tafelsilber. Von Uber 6400 anerkannten Nutztierrassen sind
seit 1904 Uber 1000 ausgestorben, 300 davon alleinin den
letzten 30 Jahren — unwiederbringlich und auf immer
verschwunden. Weitere 2000 Rassen sind akut bedroht. In
Grof3britannien haben alte Haustierrassen sogar
koniglichen Beistand: Prinz Charles engagiert sich fir die
»rare breeds«. Dem Prinzen geht es um Klasse, nicht um
Masse. Wie Exoten werden alte Haustierrassen heute auch
von Greenpeace beschitzt, in Tierparks gehalten und dort
von Besuchern (keineswegs nur Stadter) bestaunt. Die
Feinschmecker der Slow-Food-Bewegung haben sogar
eine »Arche des Geschmacks«, die bedrohte
Nutztierrassen als »Passagiere« aufnimmt und damit adelt.
Sie schiitzen die Tiere, indem sie sie Gourmets auftischen.

Weil in den Stéllen der Tierfabriken nur drei
Schweinerassen (die Landrasse B, das Deutsche



Edelschwein und das Piétrain-Schwein) mit etwa 98
Prozent nahezu den Gesamtbestand ausmachen, steht das
Deutsche Sattelschwein mit dem Angler Sattelschwein und
dem Bentheimer Schwein und vielen anderen Tierarten wie
der Thiringer Waldziege, dem Hinterwélder Rind und
unzahligen Hihner-, Enten- und Gansearten auf der roten
Liste der vom Aussterben bedrohten Nutztierrassen. Mit
den alten Rassen geht aber nicht nur ein leckeres Stlick
Fleisch verloren, sondern auch wertvolles Genmaterial, das
in modernen Ziichtungen fehlt, denn die urspriinglichen
Nutztierrassen sind dulRerst robuste Tiere, die Krankheiten
und Kélte trotzen. Sie sind widerstandsféhig gegen
Krankheiten und nicht so stressanféllig wie ihre
Verwandten aus den Massenstéllen. Diese genetische
Vielfalt ist fur die Gesundheit der Bestande in Zukunft nicht
unwichtig.

Das Motto der Tierschitzer heif3t: Retten durch Aufessen!
Greenpeace unterstitzt deshalb aktivdie Sammlung alter
Haustierrassen im Tierpark »Arche Warder« in der Nahe
von Kiel. Besucher kénnen gleich im Hofladen probieren,
wie gut die Tierrassen schmecken, die sie vorher beim
Spaziergang mit ihren Kindern auf dem Gelénde gefiittert
haben.

In Eichen- und Buchenwéldern wachsen die besten
Schinken. Im Waldboden wiihlen Eichelmastschweine den
ganzen Tag Uber nach Samen, fressen Bucheckern und bis
zu funf Kilogramm Eicheln am Tag. Baumsamen sind



kleine Kohlenhydratbomben, aber sie sind arm an Eiweif3.
Deshalb graben die Schweine instinktiv nach Insekten, um
ihren EiweilRbedarf mit den wertvollen Proteinen der
Kerbtiere zu decken. Die magere, abwechslungsreiche
Erndhrung gibt dem Schweinefleisch den ganz besonders
aromatischen Geschmack. Bei Feinschmeckern sind
Eichelschinken wegen ihres kernigen Aromas hoch
geschatzt. In einigen Regionen in ltalien und Spanien ist die
Eichelmast seit Jahrhunderten Tradition. Das Iberische
Schwein liefert den berlihmten Pata-Negra-Schinken, der
luftgetrocknet wird und drei Jahre bis zur vélligen Reife
braucht, denn guter Schinken braucht Zeit. Der Begriff
»Pata Negra« bedeutet Ubrigens »schwarzes Bein«, denn
der edle Schinken stammt von schwarzhdutigen
Eichelmastschweinen.

Bis ins 19. Jahrhundert war die Eichelmast auch in
Deutschland verbreitet: Man trieb die Nutztiere zur
Futtersuche einfach in den Wald. Uberhaupt wurde
Viehfutter nicht gekauft, sondern auf dem Hof
erwirtschaftet, in der Natur gesammelt oder von den Tieren
drauf®en in der Landschaft erschniiffelt.

Die urigen alten Haustierrassen sind im Gegensatz zu den
hochgeziichteten Einheitsschweinen aus der
Massentierhaltung robuste Tiere, die im Wald nicht gleich
einen Schnupfen kriegen, wenn sie einmal nass werden.
Sie sind ausgeglichen, gutmitig und nicht so leicht
gestresst wie die empfindlichen, krankheitsanfélligen



Fabrikschweine.

Wollschweine & Co.

Ein gutes Beispiel fur widerstandsfahige, robuste
Schweinerassen ist das Wollschwein. Es stammt wie alle
Hausschweine vom Wildschwein ab und kann seine wilden
Vorfahren nicht leugnen, so dhnlich sehen sie sich. Wenn
die Wollsau friher im Wald nach Fressbarem wuhlte, wurde
sie hin und wieder auch von Wildschweinebern gedeckt.
Das garantiert bis heute gute Gene — ganz ohne kinstliche
Besamung. Viele Altrassen haben noch heute einen hohen
Genanteil ihrer wilden Vorfahren. Die auf Ertrag
gezichteten Fabrikschweine dagegen sind genetisch weit
vom Wildschwein entfernt.

Wollschweine sind gedrungene, massive Tiere mit
kraftigen Beinen. Den Namen verdanken die
geldndegangigen Viecher ihren langen, krausen Borsten,
die das Tier wie ein dichter Wollmantel vor Kélte schitzen.
Sie weiden Gras, graben nach Wirmern und allerlei
Insekten. Es gibt blonde, rothaarige und schwarze
Wollschweine. Die schwarzen mit ihrem hellen Unterbauch
heiRen in Ungarn »schwalbenbauchige Mangalitza-
Schweine«. Sie sind die berihmten Salami-Schweine.



Seit gut 200 Jahren hat sich die Rasse kaum verandert.
Urspriinglich lebten Wollschweine auf dem Staatsgebiet
des alten Osterreich-Ungarn. Ihr Speck ist perfekt fiirs
Rauchern und damit fur die Herstellung von Salami und
anderen Dauerwurstspezialitdten geeignet. Auch als
Spanferkel stellen Wollschweine ihre modernen
Artgenossen in den Schatten. Ihr dunkles, festes Fleisch ist
schon saftig, es ist fein marmoriert und hat ein gutes
Wasserhaltevermégen — das heil3t, es schrumpft nicht in
der Pfanne.

Mit den alten Rassen sind auch viele
Schweinedelikatessen vom Aussterben bedroht. Das
Bentheimer Schwein mit seinen unregelméfigen
schwarzen Flecken und den Schlappohren ist zum Beispiel
das perfekte Schinken- und Speckschwein. Der Schinken
des Bunten Bentheimer Schweins hangt sogar im
»Schinkenmuseum« in Apen. Eine dicke Speckschicht am
Schinken spricht fur Qualitdt. Lange Jahre wurde
Bentheimer Schweinefleisch als »zu fett« verteufelt. Heute
reillen sich die Gourmets um die Produkte mit der
einzigartigen Wirze aus der Grafschaft Bentheim in
Niedersachsen.

Es ist urspriinglich der Initiative eines einzigen Bentheimer
Landwirts zu verdanken, dass die Rasse Uberlebt hat, denn
der wahre Wert der fetten Rasse wurde quasi in letzter

Minute erkannt. Anfang 2003 waren nur noch rund 50 Tiere



im Herdbuch verzeichnet. Dann schlossen sich Zichter,
Halter und Freunde des guten Schweinefleischgeschmacks
zusammen und grindeten einen Verein zum Erhalt des
dicken Schweins — die Eber wiegen gut 250 Kilogramm,
die Sauen bringen immerhin noch 180 Kilo auf die Waage.
Heute gibt es wieder tber 300 Bunte Bentheimer
Schweine und weit auseinanderliegende Linien fir gute
Gene.

Das Schwabisch-Hallische Schwein gehért zwar auch zur
Familie der bedrohten Rasse der Sattelschweine, doch es
hat dank des cleveren Landwirts Rudolf Bihler und seiner
Mitstreiter Uberlebt und mit seinem Qualitatsfleisch sogar
einen verniinfigen Weg in die industrielle Produktion von
Wourst gefunden: Der Lebensmittelgigant Unilever
verwurstet fir die Diatlinie »Du darfst« die Schwabisch-
Hallische Landrasse. Uber eine Erzeugergenossenschaft
sind mittlerweile Gber 1000 Familienbetriebe im
Hohenloher Land im Nordosten Baden-Wirttembergs mit
der Aufzucht der Schweine beschéaftigt. Damit zeigen die
Schweinebauern ihren Kritikern, dass man Tiere artgerecht
halten und trotzdem zuverlassig und wirtschatftlich fur
Grofikunden arbeiten kann.

Buhler ist einer der Retter des guten
Schweinegeschmacks. Er hat nicht nur eine alte
Haustierrasse vor dem Aussterben bewahrt und bewiesen,
dass glickliche Schweine einfach besser schmecken, er
hat auch einer ganzen Region eine bauerliche Perspektive



gegeben. Auch bei Feinkost Kafer in Minchen hat die
Okosau mit dem dunklen Kopf und dem prallen
Schweinepopo einen Stammplatz im Angebot.
Sternekéche suchen ihre Schweine schon mal
héchstpersonlich in Buhlers Stall aus. »Selbst die Bauern
konnten die Quélerei im Schweinestall nicht mehr
ertragen, sagt Buhler.



Ungliickliche Hiihner und das
Gelbe vom Ei

Den berihmten ltalienerhahn mit dem griinbraunen
Gefieder und den bunten Schwanzfedern, der stolz vom
Misthaufen aus seinen Hihnerhof Uberblickt, gibt es bald
nur noch in Kinderbuichern. In Hiihnerstéllen herrscht heute
Rassenmonotonie. Robuste Wirmerpicker wie der
Belgische Kraher, das Deutsche Lachshuhn und der
Westfélische Totleger sind bedroht oder stark gefahrdet,
weil sie zu wenige Eier legen. Und dabei verdankt die alte
Huhnerrasse der Totleger beispielsweise ihren Namen
besorgten Ziichtern, die firchteten, dass sich der
legefreudige Vogel »tot legt«, denn wer einen Totleger auf
dem Hof hielt, konnte tUber 200 Eier im Jahr aus dem Nest
holen. »Normale« Hothtihner hatten Ende des 19.
Jahrhunderts eine »kdniglich-preuiische Legeleistung«
von nur 190 Eiern und wurden dafiir noch amtlich bejubelt.

Heutige Industriehtihner kénnen dariber nur milde gackern.
Der moderne Legetyp mit dem trigerischen Namen
»Tradition« liefert pro Jahr Uber 300 braune Eier. »Typ
Tradition« wird von »LSL-Classic« im Legeeifer sogar
noch geschlagen. Mit bis zu 350 Eiern, die im Durchschnitt



etwa 61 Gramm wiegen, ist LSL-Classic in der
Legeleistung ganz weit vorne. Obwohl der Name eher an
einen Luxusschlitten im Ausstellungsraum eines
Autohauses erinnert als an ein Huhn, stehen Millionen LSL-
Classic in den hochmodernen Legebatterien, die versteckt
in der Landschaft liegen wie geheime Anlagen eines
feindlichen Nachrichtendienstes und mit Alarmanlagen
geschiitzt sind wie Hochsicherheitstrakte.

Die Eier des LSL-Turbo-Huhns haben einen klitzekleinen
Haken: Sie sind weil3. Und die Menschen in Deutschland
mogen lieber braune Eier. Vielleicht weil der Kunde braune
Eier mit »Landleben und Bauernhof« verbindet? Die Farbe
der Schale hat Gbrigens nichts mit der Farbe der Federn zu
tun, beides ist genetisch bedingt und véllig unabhéngig
voneinander. Die Farbe des Dotters dagegen hangt vom
Futter ab, und den Dotter mégen die Deutschen am
liebsten so richtig schon kraftig gelb. Um diesen satten
Farbton zu erzielen, werden von den Produzenten
Karotinzuséatze ins Futter gegeben. Die Eier von
Biohthnern haben daher keine dunklen, sondern heligelbe
Dotter, weil die Vogel viel Grinfutter, Insekten und Wirmer
fressen. Der blassgelbe Dotter ist ein Qualitdtsmerkmal.

Urspringlich sind Hihner Tiere, die Wind und Wetter
trotzen. Das geht jedoch nur, wenn nicht die ganze Energie
des Vogels ins Eierlegen investiert werden muss, sondern
auch in Widerstandsfahigkeit und Gesundheit.
Industriehthner wiirden vor Schreck womdglich tot umfallen,



wenn ein Wurm direkt vor ihrem Schnabel aus der Erde
kriecht, dennim Freiland sind die industriellen
Einheitsrassen kaum Uberlebensfahig. Die 100 Gramm
Kraftfutter, die sie am Tag picken dirfen, landen
computergesteuert automatisch in der Futterrinne vor dem
Kafig, und zwar mit dem richtigen Futterfarbstoff fur die
sattgelben Dotter.

Legehuhner werden gerade mal 14 Monate alt. Dann ist ihr
Korper ausgemergelt. Sie haben die typischen kahlen
Halse, weil sie den Kopf stdndig durch das Drahtgeflecht
stecken missen, um ans Futter zu gelangen. Ausgerupfte
Federn und Verletzungen sind die Folge der Enge.
Legehennen kdnnen nicht mit den Fliigeln schlagen. Sie
mussen sich mit einem Raum von der GréRRe eines DIN-A4-
Blatts begniigen. Das macht die von Natur aus
bewegungsfreudigen V6gel aggressiv. Sie picken sichin
den Kafigen gegenseitig an und verletzen sich dabei oft
schwer. Die FuRballen der Laufvégel sind am Ende ihres
erbarmlichen Hihnerlebens geschwollen, denn
Legehennen stehen bis zum bitteren Ende auf Gitterbéden,
damit der Kot nach unten fallen kann. Ist ihre Legezeit
abgelaufen, wird der ganze Bestand zur Schlachtung
transportiert. Dann wird der Stall mit den Kafigen
desinfiziert und neu besetzt. Die Rotation im Stall soll
Krankheiten verhindern. Ein Teil der ausgepowerten
Legehennen landet dabei als Suppenhuhn im Topf, die
anderen gehen als Kadaver in die Tierfutterindustrie. Auf
Omas Huhnerhof konnten die munteren Végel tber 15



Jahre alt werden, und ihr Gefieder sah am Ende immer
noch prachtvoll aus.

Eierlegen im Akkord

Von den rund 44 Millionen Legehennen in Deutschland
leben Uber 80 Prozent in Kafigbatterien. Wer heute weniger
als 100 000 Hennen halt, wird von den Eiergiganten
belachelt. In den grofdten Eierfarmen der Welt legen sich
bis zu 20 Millionen Tiere den Hintern blutig. In China
produzieren tausend Millionen Hennen Gber 300 Milliarden
Eier im Jahr. In Deutschland werden 13 Milliarden Eier
gelegt. Das sind unvorstellbare Mengen, die die Tanks von
Ozeanriesen fillen.

Hahner arbeiten heute im Akkord, bis sie von der Stange
fallen. Wie anstrengend ihr Job ist, sieht man manchmal
auch bei den Eiern: Blutige Punkte im Ei sind nicht etwa
angebritete Kiken — denn Hahne haben schon lange
keinen Zutritt mehr auf dem industriellen Hihnerhof —,
vielmehr handelt es sich um blutige Einschlisse, die beim
Legen durch die porése Schale ins Innere des Eis gelangt
sind. Eier ohne Dotter (auch das gibt es) entstehen durch
Stress. Das Eiklar wird quasi in die Schale verpackt und
dann gelegt, bevor der Dotter reif war.



Fruher, als die Hihnerwelt noch in Ordnung war, legten die
Weibchen die Eier, und der Hahn machte sich auf dem
Huhnerhof so lange wichtig, bis er als knuspriger Braten auf
dem Tisch gelandet ist. Heute erinnert nichts mehr an die
Huhnerhofidylle bei Oma und Opa auf dem Land. Die Eier,
aus denen Legehennen schliipfen, werden maschinell
ausgebritet. Moderne Kiken haben kein Nest. Sie
kommen aus den Brutschranken der industriellen Anlagen.
Wer nicht schnell genug schllipft, landet vorzeitig im Abfall.
So wie 45 Millionen mannliche Eintagskiken, die
maschinell vernichtet werden. Kaum sind sie als winzige
gelbe Federballchen aus dem Ei geschlipft, laufen sie tber
ein FlieRband in den Schredder und werden wie Abfall
vernichtet. Der Grund: Die Mannchen legen keine Eier.
Aber warum méstet man die Mannchen nicht und verwertet
ihr Fleisch? Fir die Mast ist die Rasse der Legehihner
nicht geeignet, denn »Leger« setzen nicht genug Fleisch
an. Und so werden die unnutzen Kiken eben aussortiert
und vernichtet.

Rassehihner werden seit gut 40 Jahren nur noch nach dem
Aussehen und der Farbe und Anordnung ihrer Federn
gezlchtet. Die Zucht von Hihnerrassen, die Eier und
Fleisch liefern, haben die privaten Ziichter komplett der
Industrie Uberlassen, und seither sind sie von der
industriellen Zucht gnadenlos abgehangt worden. Heute
kommen Uber 90 Prozent aller Tiere aus Hybridzichtung,
aus der Tiere mit besonders reinen Eigenschaften



hervorgehen, die sich entweder durch eine gute
Fleischproduktion auszeichnen oder durch eine hohe
Legeleistung. Legehennen werden schon als Eintagskiken
weitertransportiert, um dann als Legemaschinen in den
Hahnerbatterien zu enden. Den Song der Comedian
Harmonists »lch wollt, ich wéar ein Huhn« kénnen heute
allenfalls noch Biohtihner gackern, die bis zur Vogelgrippe
ein Luxusleben im Freien fuhrten, wo sie nach Herzenslust
Wirmer picken durften und auch schon mal Méhren und
Rote Beete zu knabbern bekamen, damit die Dotter
tiefgelb werden.

Hahner haben einen grof3en Bewegungsdrang. Sie laufen
auf der Suche nach Futter den ganzen Tag Uber umher,
flattern und baden im Sand, um ihr Gefieder zu pflegen. Um
Eier zu legen, suchen sich Hihner normalerweise ein
ruhiges Platzchen. In den larmenden Hihnerbatterien
kriechen sie dafir unter die Gefieder der Artgenossinnen,
die mitihnen zusammen in einem Kafig eingepfercht sind.
All seine nattrlichen Triebe kann ein Kafighuhn nicht
ausleben.

Verbraucher wollen keine Kéfigeier —
und essen sie doch



Doch die Eierkunden haben Mitleid. Ein Frihsticksei aus
einem gequalten Hennenhintern wollen viele Menschen
heute nicht mehr im Eierbecher haben, und deshalb greift
eine immer gréRere Zahl ganz bewusst zu Okoeiern. Sie
zahlen lieber fir zehn Stlick aus Freilandhaltung 1,98 Euro
statt 76 Cent fUr Eier aus Kéfighaltung. So wird beim
Eierkauf ganz eindeutig gegen die Quélerei abgestimmt.
Man achtet auf die Kennzeichnung, kauft Eier aus Freiland-
oder Okohaltung — und ist trotzdem gezwungen,
Batterieeier zu essen, ohne es zu ahnen. Denn die Halfte
aller konsumierten Eier kommt in Form von Nudeln,
Desserts, Soflen und Suppen, allerlei Teigwaren sowie
Fertiggerichten und Panaden aus der
Lebensmittelindustrie auf den Tisch. Diese Eier sind
gewiss nicht von gliicklichen Hihnern, denn die Hersteller
kaufen ihre Zutaten billig ein.

Fur viele Vorgange bei der Herstellung von Lebensmitteln
sind Eier unverzichtbar. Eier lockern, binden, treiben und
haben emulgierende Wirkung. Die Proteine im Eigelb
helfen zum Beispiel, Mayonnaise zu binden. Aus Eidottern
wird Schaum erzeugt, der diverse Cremes auflockert. Die
Schaumbildungsfahigkeit des Eiklars wird bei der
Lebensmittelherstellung verwendet, um Si3speisen und
Desserts zu lockern. Bei Suppen, SoRen und Brihen
binden die Eiklarproteine Schwebeteilchen. Eier sind in
Sofde hollandaise, in Fertigfrikadellen, Feinkostsalaten und
Tiramisu versteckt. Die Lebensmittelindustrie verarbeitet
Eier in Form von pasteurisierten Fllssigeiern, von



Eiweillgranulat oder Trockeneipulver. Auch Emulgatoren,
die heute aus modernen Produktionsprozessen nicht mehr
wegzudenken sind, bestehen zu einem grof3en Teil aus
Eiern.

Fur all die Eier, die an die Nahrungsmittelindustrie geliefert
werden, besteht keine Kennzeichnungspflicht. Der Kunde
im Laden kann spater nicht erkennen, welche Eier in
seinen Nudeln verarbeitet worden sind. Aber er kann
generell davon ausgehen, dass es Kafigeier waren. Wer
dem Fabrikei aus dem Weg gehen will, muss auf
Bioprodukte zurlickgreifen. Die Biobranche verarbeitet nur
Okoeier. Auch der Verzicht auf industrielle Fertiggerichte
ist ein Weg.

Gefliigelzucht: ein Leben fiir den Grill

Industriell gemastete Brathahnchen vom Grill haben mit den
Hihnern, die die Eier legen, nichts mehr gemein, es
handelt sich um zwei véllig unterschiedliche Rassen.
Masthihner werden auf extrem schnellen Fleischansatz hin
geziichtet, Legehennen auf Eierleistung. Da ein
Masthahnchen schon nach einem Monat sein
Schlachtgewicht haben muss, handelt es sich bei
Masthdhnchen um nicht ausgewachsene Vogelkinder. Das



kann man an dem grofRRen, wei3en Knorpel des Brustbeins
erkennen, wenn man ein Brathdhnchen isst.

Wer Fleisch aus Tierfabriken isst, verspeist aber nicht nur
Tierkinder, sondern auch Kriippel. Deformierte
Gliedmafen sind bei tUberzichteten Masthiihnern die
Regel. Das Skelett und vor allem die Beine der Masthihner
sind so verkrippelt, dass sie sich nicht schmerzfrei
bewegen kénnen. Durch das schnelle Fleischwachstum
leiden Herz und Kreislauf; Kreislaufschwéche ist die
Hauptursache der hohen Todesrate im Stall.

Wahrend die Masthdhnchen zu Fressmaschinen geziichtet
werden, damit sie mdglichst schnell viel Fleisch ansetzen,
mussen die Elterntiere der Broiler oft hungern. Sie sollen
zwar den Nachwuchs mit den fressgierigen Genen
produzieren, dirfen aber dem Zichter den Profit nicht
wegpicken. Deshalb leiden die Vdgel unter standiger
Futterrestriktion. Auf gut deutsch: Sie hungern, damit der
Zichter Geld sparen kann.

Auch Masthdhnchen haben nie die Sonne gesehen. Sie
vegetieren bei einer Lichtintensitat von 20 Lux in einer Art
ewigem Dammerlicht im Stall, das dafir sorgt, dass die
Tiere ruhig sind und schneller Fleisch ansetzen. Bei einer
tierschutzgerechten Haltung werden dagegen 150 bis 225
Lux wahrend der sogenannten Hellphase empfohlen. Die
hohe Besatzdichte verhindert, dass die Tiere ausreichend
scharren, im Sand baden und picken kénnen.



Der industrielle Umgang mit Geflligel ist Quélerei. Auch
Puten, Enten und Gansen ergeht es nicht besser. Damit
Mastputen sich in der Enge nicht gegenseitig verletzen,
wird ihnen mit einem Lasergerat, dem sogenannten
Beaker (englisch »beak« = Schnabel), der Oberschnabel
gekurzt. Der Laser brennt sich durch den Schnabel, der
betroffene Teil fallt spater ab. Wird der Schnitt zu weit oben
angesetzt, leidet der Puter beim Fressen unter chronischen
Schmerzen. Zuchtziel ist das begehrte Putensteak, ein
schwerer Brustmuskel, der fast ein Drittel des gesamten
Koérpergewichts des Vogels ausmachen kann. Am Ende
der Mast liegen viele Puter apathisch auf ihrem prallen
Brustmuskel im Stall. Die Végel sind dem Gewicht des
»Putensteaks« einfach nicht gewachsen. Auch Sehnen und
Gelenke des grofien Vogels kénnen die unnattrliche
Gewichtszunahme nicht verkraften. Nach nur 24 Wochen
Mast hat der Puter Uber 20 Kilogramm Gewicht zugelegt.
Die langen Réhrenknochen der Oberschenkel brechen
unter den enormen Fleischpaketen, die Gelenke verformen
oder entziinden sich, die Zehen verkrimmen, der Riicken
verkriippelt. Am Ende der Mast kénnen die Végel kaum
noch laufen. Sie sterben an plétzlichem Herztod, leiden
unter eitrigen Lungenentziindungen und zahlreichen
Infektionskrankheiten.

In der Entenmast spielen sich hinter verschlossenen
Stalltiren ebenfalls wahre Tragddien ab. Die
schwimmfreudigen Wasservogel sitzen in abgedunkelten



Stéllen auf Lattenrosten. Den Enten werden die Schnabel
beschnitten, weil es in der Enge immer wieder zu
Kannibalismus und Federrupfen kommt. Nach etwa zehn
Wochen haben die Entchen das Schlachtgewicht von nur
2,5 Kilogramm erreicht. Ohne je einen See gesehen zu
haben, geht es zum Schlachthof.

Auch die aufRerst sensiblen und hochintelligenten Génse
hat der Mensch nicht verschont. Die Zwangsmast fur die
begehrte Ganseleberpastete ist eine 20 Tage dauernde
Folter. Die Ganse werden mit Maisbrei, der tber ein
Metallrohr direkt in den Magen der Tiere geleitet wird,
gestopft, bis ihre Leber verfettet. Statt 120 Gramm wiegt
die Leber nach der Zwangsmast oft ein bis zwei
Kilogramm, und aus diesem krankhaft vergré3erten Organ
wird dann die beriihmte Paté de Foie gras gemacht. Die
Ganseleberproduktion konzentriert sich in Polen und
Ungarn, dennin Deutschland ist die Quélerei verboten —
nicht aber die Paté de Foie gras beim kalten Bifett.

Relikte aus langst vergangener Zeit

Friher gehdrten Rassen wie die Lippegans, die Emdener
Gans und die Deutsche Legegans sowie die Diepholzer
Gans zum alltaglichen Bild auf dem Lande. Wenn es



Frihling wurde, trieb man die Diepholzer Ganse zu
Tausenden auf die Feuchtwiesen. Dort fraflen die
genugsamen Tiere Graser, Krauter und Wirmer. Manchmal
paarten sie sich mit wilden Graugansen. Das hielt die
Gene der Ganse gesund und machte die Diepholzer Gans
zu einem robusten Vogel. Erst im Herbst wurden die Ganse
wieder zusammengetrieben und dann in offenen Stallen mit
Hafer- und Gerstenschrot gemastet. Schlief3lich kam die
Gans Weihnachten als Festtagsbraten auf den Tisch. Da
die Landgans den Sommer Uber auch das magere
Moorgras gefressen hatte, bekam das Fleisch einen ganz
speziellen Geschmack. Es war fettarm, feinfasrig und zart.
Auch die Federn der Diepholzer Gans waren begehrt und
wurden bis nach Frankreich exportiert. Aus ihnen machte
man noch bis zum Ende des 18. Jahrhunderts
Schreibfedern. Heute steht die Diepholzer Gans auf der
roten Liste der vom Aussterben bedrohten Nutztierrassen.
Ihr Bestand ist auf wenige hundert Tiere geschrumpft.

Extrem gefahrdet sind auch alte Entenrassen wie die
Deutsche Pekingente und die Pommernente. Wie Relikte
aus langst vergangenen Zeiten werden die Rassen von
Hobbyziichtern gehatschelt. Die Deutsche Pekingente
wurde als »Rasse des Jahres 2000« hoch gelobt. Die
muskulése Ente mit dem zartgelblichen Gefieder und dem
kurzen breiten Schnabel ist anspruchslos. Sie wachst
schnell und war deshalb bis zum Zweiten Weltkrieg als
Wirtschaftsente bei Bauern duferst beliebt. Die
Pommernente mit ihrem blaugrauen Gefieder stammt aus



der Nahe von Stralsund. Sie ist ungemiitlicher Witterung
angepasst, britet zuverlassig und zieht robuste, schnell
wachsende Entchen grof3. Die Rasse ist heute nur noch bei
Biobauern und Hobbyziichtern auf Anfrage zu kaufen.
Feinschmecker schwarmen von der exzellenten
Fleischqualitat.

Wenn Voégel Grippe kriegen

Mit der genetischen Verarmung und der Verdrangung alter
Rassen wachst die Krankheitsanfalligkeit der Tiere. Die
Welterndhrungsorganisation FAO (Food and Agriculture
Organization) der Vereinten Nationen firchtet sogar, dass
mit der genetischen Verarmung auch die Gefahr fiir unsere
Ernahrungssicherheit wachst. Wissenschaftler fordern
deshalb auf internationalen Treffen sehr wortreich mehr
»Agro-Biodiversitdt« — also Vielfaltim Stall und auf dem
Acker. Doch das Gegenteil ist der Fall, und die Folgen
kénnten eines Tages geradewegs in die Katastrophe
fuhren.

Wenn heute in Gefligelstallen gestorben wird, kann es
auch die gefiirchtete Vogelgrippe sein. Fur die
aggressiven Viren sind solche Massen an Tieren, wie sie
in den Zuchtanlagen auf engstem Raum



zusammengepfercht werden, ein gefundenes Fressen. Die
Anlagen in Stdostasien und Brasilien stellen sowohl von
ihren gigantischen Ausmafen als auch vom brutalen
Umgang mit den Tieren her europaische Hihnerfabriken
weit in den Schatten. Neben Betrieben in China, Thailand
oder Brasilien wirken deutsche Anlagen, die wie in
Sachsen mit 780 000 Legehennen oder wie im Emsland
mit 465 000 Masthiihnern besetzt sind, allenfalls wie
harmlose Nebengebdaude. In den Megastéllen der
Drittweltidnder vege tieren viele Millionen Tiere ihrem Tod
auf dem Schlachthof entgegen. Sie landen spater in
sogenannten Convenience-Produkten wie Chicken Wings,
Hahnchen-Nuggets und vorgewirzten Brust filets auf
unserem Tisch.

Die Folge der Massenquélerei hat einen Namen: H5N1,
die Vogelgrippe. Das Epizentrum des Ausbruchs lag
anfangs in Asien. 1997 sprang der Erreger in Hongkong
erstmals auf einen Menschen Uber. Ein dreijahriger Junge
starb, sechs weitere Opfer erlagen der Infektion. In der
Folge kam es zu Massenschlachtungen von Gefliigel, etwa
zwei Millionen Tiere wurden in Hongkong getétet. 2003
brach H5N1 dann gleich in mehreren Landern aus. Die
Vogelgrippe ereichte Sitidkorea, Indonesien, Vietnam und
China, ein Jahr spéater wurde sie auch in Kambodscha,
Taiwan und Thailand gemeldet. Und immer wieder tobte
der Erreger in China. Viele hundert Millionen Végel wurden
rein préventiv geschlachtet. Dann erreichte das Virus
Russland und letztendlich auch Europa. 2005 verendeten



Moéwen in Finnland an Vogelgrippe. Von hier aus wanderte
das Virus zundchst nach Brasilien, um kurze Zeit spéater
auch in Bulgarien, Polen und Ungarn aufzutauchen. Ein
Jahr spéater wurden an einem Fahranleger auf der Insel
Rlgen zwei tote Schwane gefunden: Sie waren an der
Vogelgrippe verendet.

Mit Schuldzuweisungen sind die internationalen
Geflugelgiganten, Politiker und verantwortliche
Gesundheitsbehdrden schnell bei der Hand: Wildvégel und
kleine Gefligelbauern in Asien sollten schuld sein am
Ausbruch von H5N1. Es hief3, freilaufende Huhner, Enten
und Ganse auf den Hinterhdfen wiirden die Vogelgrippe
verbreiten. Seit es im Norden Chinas am Qinghai-See zum
Massenexodus von Wildgénsen kam, wurden Zugvégel mit
Argwohn betracht. Als dann die Vogelgrippe auch in
Kasachstan, Russland und der Tirkei ausbrach, schauten
die Menschen weltweit angstvoll in den Himmel. Es
mussten Zugvdgel sein, die die Seuche verbreiten, wurde
vermutet. Doch die Jahreszeit passte nicht zu diesem
Erklarungsmuster, denn der gefiirchtete Vogelflug hatte
noch nicht begonnen. Auch die Flugrouten der Zugvogel
konnten diese Annahme nicht stiitzen. Doch das wollte
niemand héren. Hauptsache, es war endlich ein Schuldiger
fur den Ausbruch gefunden. Wildtiere sind fir die Rolle
besonders gut geeignet, denn sie gehdren niemandem,
der dafir verantwortlich ware. Auflerdem kénnen sie sich
gegen die Anschuldigungen nicht zur Wehr setzen.



Dass von der Ansteckung mit HSN1 bis zum Ausbruch der
Krankheit und dem Tod der Végel haufig nur zwei, drei
Tage vergehen und infizierte Zugvdgel den kraftezehrenden
Langstreckenflug kaum Uberleben wiirden, zog man
ebensowenig in Betracht wie die Tatsache, dass die ersten
Infektionen in der Tiirkei, in Nigeria, Indien und Agypten
direkt in grof’en Gefliigelbestdnden aufgetreten sind. Der
nigerianische Landwirtschafts-minister erklarte 6ffentlich,
dass das Virus importiert worden sei: mit Kiken aus
China. »Wildvégel sind die Opfer der Industrievégel und
keinesfalls umgekehrt«, betont denn auch Claus-Peter
Hutter, Prasident der Umweltstiftung Euronatur.

Ein kritischer Blick auf die Region rund um den Qinghai-
See in China, wo das Virus erstmals massiv aufgetreten
ist, hatte genlgt, die Wildvdgel sofort fir unverdachtig zu
erklaren. Entlang des Sees gibt es gigantische
Geflugelfarmen. Hihnerkot wird dort einfach als Dinger auf
die Felder ausgebracht, damit man ihn unkompliziert und
schnell los wird. Lastwagen und Ziige transportieren
Industriehtihner, Kot und Kadaver Giber Hunderte von
Kilometern durchs Land, und sie verbreiten nicht nur
Chicken Nuggets und Huhnerbriste. Lokale Kleinbauern
stocken ihren Minibestand an Federvieh oft mit Kiken und
billigen Ausschusstieren aus den Grol3anlagen auf.
AuRerdem beziehen sie Futter aus den Hihnerfabriken.
Das erklart, warum auch bei ihnen im Hinterhof das Virus
ausgebrochen ist, denn Hihnerkot, -federn und -kadaver
sind als wichtige EiweilRquelle Bestandteile in industriellem



Hahnerfutter, da die Proteine am billigsten Gber
Hihnerabfall zu bekommen sind. Obendrein picken
freilaufende V6gel den belasteten Dreck auf, der direkt aus
den Mastanlagen auf die Felder und damit in die Umwelt
ausgebracht wurde. Laut Weltgesundheitsorganisation
(WHO) kénnen Vogelgrippeviren in Hihnerkot bis zu 35
Tage Uberleben.

Die Mér von den todbringenden Zugvégeln und den kleinen
Huihnerhaltern hielt sich auch in Asien nicht dauerhaft. Ende
2004 entdeckten die Behtérden in Kambodscha nach
einem Ausbruch von Vogelgrippe die Quelle allen Ubels in
einer Huhnerfabrik: Tiere des thaildndischen
Geflugelempires Charoen Pokphand, kurz CP, sollen das
Bdse ins Land gebracht haben. Plétzlich tauchten tberall
CP-Huhnchen auf, mit denen der Tod in die Stélle
gekommen sein sollte. Auch in Laos, China, Indonesien,
Vietnam und der Turkei ist der Konzern dick im
Huhnergeschéaft. AuRerdem ist der Monopolist auch
Hersteller von Hihnerfutter. Natirlich hat der Gigant jede
Schuld oder Mitverantwortung abgestritten.

Man kdénnte Nutztiere wie Hihner, Enten und Génse
durchaus gegen Vogelgrippe impfen. Aber auch geimpfte
Vogel kénnten theoretisch das Virus ausscheiden und das
Geschéft begrenzen, und wenn es etwas gibt, was die
internationale Gefligelindustrie firchtet wie der Teufel das
Weihwasser, dann sind es Beschréankungen des
ungehinderten internationalen Handels. Die Mé&r von den



todbringenden Zugvégeln, die in Kontakt mit
Freilandhiihnern kommen kénnten, und die irreale Angst
der Bevolkerung vor der Vogelgrippe wurden von den
industriellen Hihnerhaltern gnadenlos ausgenutzt. Erschien
es nicht auf einmal ganz logisch, dass alle Hihner wieder
eingesperrt werden missen? Damit haben die
Huhnerbarone dem Okomarkt einen gehérigen StoR
versetzt, denn die Vogelgrippe machte die Stallpflicht und
die damit verbundene Quélerei fur das Federvieh erst
wieder hoffahig. Dahinter stecken handfeste wirtschaftliche
Interessen, denn die Verbraucher weigern sich immer
haufiger, Produkte von gequéltem Gefllgel zu kaufen.

Dabei ist die Vogelgrippe fir Gefligelziichter nichts Neues.
1878 wurde die Virusinfektion, die bei erkrankten Tieren
mit Fieber, Atemproblemen und schwerem Durchfall
einhergeht, erstmals in ltalien beobachtet. Als harmlose
Variante existierte das Virus seit vielen Jahrzehnten. In
Sudostasien jedoch, wo die Masse Tier in den Megastallen
dafiir gesorgt hat, dass das Virus rasend schnell mutieren
konnte, verwandelte es sich in einen Killer. Noch ist ein
Ende nicht abzusehen. Holt das Killervirus und die M&r vom
gefahrlichen Vogelflug irgendwann die letzten Wildvogel
vom Himmel? Das ware eine Trag&die.

Die Spur der Hahnchen



Der internationale Hiuhnerhandel ist schwer zu kontrollieren.
Die Britereien der Hastavuk Company in der Turkei
produzieren Uber 100 Millionen Eier pro Jahr, die nach
Osteuropa und in den Mittleren Osten exportiert werden.
Gerade in Britereien gedeihen Viren hervorragend.

Ungeachtet dessen wird weltweit munter weiter hin und her
ex- und importiert. Der legale und illegale Handel und
Transport von Futter, Végeln und deren Abféllen lauft
uneingeschrankt in groRem Stil. Hihner, Futter, Abfall, Eier
und viele, viele Nuggets Gberwinden mihelos die Grenzen
von Ost nach West und von Nord nach Sud. Hihner und
ihre Bestandteile sind fiir den Verbraucher unauffindbar in
Fertiggerichten, Sof3en, Wirzen und Suppen ver arbeitet.

Hahnchenfleisch ist eine globale Ware, die oft nur
unzureichend kontrolliert ins Land kommt. Uber 150 000
Tonnen Geflugelfleisch wurden 2005 aus
auBereuropaischen Landern nach Deutschland importiert.
Davon kamen 120 000 Tonnen aus Brasilien, dem nach
China und den USA drittgrofiten
Geflugelfleischproduzenten der Welt, wo in einem Jahr Gber
1,5 Milliarden HUhner verarbeitet werden. Bei Kontrollen
und Stichproben werden immer wieder Nitrofuran und
Chloramphenicol im Fleisch gefunden. Diese Antibiotika
werden in der Mast eingesetzt, damit die Tiere schneller
wachsen — in Deutschland sind sie in der Tiermast



allerdings verboten, denn sie gelten als krebserregend.

Nach der Schlachtung wird das Fleisch mit chlorhaltigem
Wasser bearbeitet, um Salmonellen abzutten. Bei diesem
Prozess wird gleichzeitig das Gewicht des Fleischs erhoht.
Weil Importe von rohem Gefligelfleisch aus
Vogelgrippelandern wie Brasilien und Thailand verboten
sind, wird das Fleisch gekocht oder anderweitig
verarbeitet, bevor es ausgefiihrt wird. Dann kann auch
Geflugel aus diesen Landern legal nach Deutschland
eingefuhrt werden. Die Herkunft ist spater kaum zu
erkennen, denn die Kennzeichnung ist fragwirdig: Wird
das Fleisch in GroRRverpackungen importiert, wird es in
deutschen Betrieben portioniert und neu verpackt. Dann
erhélt es das begehrte »DE «-Zeichen auf dem Etikett, eine
Hygienenummer, die dem Verbraucher deutsche Ware
vorgaukelt.



Der Siindenfall Apfel oder Die
Vertreibung aus dem Obst-
und Gemiiseparadies

Schneewittchen muss an einem Supermarktapfel erstickt
sein: harte Schale, fader Kern! lhre Stiefmutter, die bose
Konigin mit dem Spiegel und dem ausgepragten
Schonheitstick, hat — wie es heute im industriellen
Obstanbau allgemein Ublich ist — die Frucht ordentlich mit
Gift bespritzt. Wie der Obstk&ufer im 21. Jahrhundert ist
Schneewittchen auf das perfekte Aussehen des Apfels mit
den roten Backchen hereingefallen. Schneewittchen ist der
Biss in den Apfel nicht bekommen. Ob das Stiick Apfel,
das ihr dann im Hals steckengeblieben ist, vorher
wenigstens geschmeckt hat, ist nicht Gberliefert.

Der Kunde von heute fallt zwar nicht scheintot um wie die
Méarchenprinzessin, aber er hat nicht selten einen
Giftcocktail zu verdauen. Besonders dann, wenn er
weitgereiste Friichte kauft und den heimischen Winter zum
fruchtigen Obstsommer machen will. Die sogenannten
Flugerdbeeren, die ohne Wachstumsregler, Diingemittel
und Gifte gegen Pilze und Insekten nie das Licht der
Supermarktwelt erblicken wirden, sind als verfihrerische



Giftbdbmbchen in die Geschichte der
Lebensmitteluntersuchungen eingegangen. Importware
wird immer wieder auffallig, wenn sie aus der grof3en,
weiten Welt angereist kommt und dann in deutschen
Untersuchungsamtern unter der Lupe liegt. Auch Him
beeren, Blaubeeren und Brombeeren kénnen mit
Schadstoffen belastet sein, die nicht nur K&fern und
Raupen schaden.

Der Apfel, den die bése Konigin dem armen
Schneewittchen angedreht hat, diirfte der Importware von
heute optisch sehr ahnlich gewesen sein. Apfel wie von
Rubens gemalt kommen aus Neuseeland, Argentinien,
Chile und Sudafrika. Prall und rund und leuchtend rot liegen
sie im Laden. Etwa 1,5 Millionen Tonnen Apfel werden
importiert, nur 900 000 Tonnen kommen aus deutschem
Anbau - und auch die sind mit Vorsicht zu genief3en, wenn
der Apfelbauer kein Oko war.

Apfel im Koma

Doch vor weitgereisten Frichtchen muss der Konsument
besonders auf der Hut sein, denn sie werden fir ihre 30-
Tage-Tour im Kihlraum eines Apfeldampfers chemisch
grundlich vorbereitet. Nur unreife Apfelkinder gehen auf die



Reise, denn das einzige geschmackliche Qualitatskriterium
der Massenware heil3t: Knackig muss sie sein! Fir
Apfelforscher ist »knackig« ein Schimpfwort. »Jeder kann
knackige Apfel produzieren: Man muss sie nur pfliicken,
bevor sie reif sind«, sagt Eckart Brandt verachtlich. Der
Pomologe (lateinisch »poma« = Baumfrucht) sammelt alte
Apfelsorten und ist der Hiiter des guten alten
Apfelgeschmacks.

Damit die knackigen, aber geschmacksneutralen Apfel
nicht matschig auf der Strecke bleiben, werden sie vor der
Abfahrt meist in Antioxidationsflissigkeit gebadet und
gegen Pilzkrankheiten wie die Gloeosporium-Faule
gespritzt oder in ein Fungizidbad getaucht. Eine
stinknormale Made traut sich langst nicht mehr in die Néhe
von Industriefriichten. Mit einer Wachsschicht tiberzogen,
treten die Importépfel dann in einer Art Koma ihre Reise
nach Deutschland an, wo derartige chemische
Nachbehandlungen verboten sind — nicht jedoch der Import
so behandelter Friichte.

Der Grund fur all die Reisevorbereitungen: Es gilt, den
naturlichen Alterungsprozess zu stoppen. Wie alle Friichte
nehmen Apfel Sauerstoff auf und geben Kohlendioxid ab:
sie atmen. Doch das Atmen macht Apfel alt, denn dabei
findet ein Abbau von Pektin statt, Starke- und Sauregehalt
verandern sich, die Ware wird gefahrlich weich. So
schrumpelt der Apfel mit jedem Atemzug und verliert, was
ihn als Massenware so wertvoll macht: seine Knackigkeit.



Um den Alterungsprozess zu stoppen, drehen Importeure
den Frichten kurzerhand die Luft ab. Wie Schneewittchen
fallen sie in einer » Controlled Atmosphere« (CA)in eine
Art Todesschlaf, der Einfluss auf die Stoffwechselprozesse
im Apfel hat. Bei der sogenannten CA-Lagerung verringern
die Importeure den Sauerstoffgehalt unter 5 Prozent und
erhdhen gleichzeitig den Kohlendioxidgehalt. Apfel werden
unter dieser kontrollierten Atmosphére bis zu sechs Monate
gelagert, und selbst die Sensibelchen unter den Friichten
kdénnen so wochenlang Uberleben, Erdbeeren bis zu 20
Tage.

Nach dem Aufwachen aus diesem kiinstlichen Koma
schmeckt der Apfel leider ein bisschen tot, da den unreif
gepfliickten Frichten die wertvolle Zeit am Baum fehlt, die
sie brauchen, um Starke in Zucker umzuwandeln und
S&uren abzubauen. Denn erst mit dem Abbau von
Chlorophyll beginnt der volle Reifeprozess. Dann treten die
gelben und roten Pigmente in Aktion, die die Frichte so
schén weich und saftig werden lassen. Holt man das Obst
zu frih vom Baum, wird dieser natirliche Vorgang
unterbrochen.

Der ganze Frichtezauber ist fir den Kunden auch
hinsichtlich der Vitaminbilanz eine Fehlinvestition, denn
trotz Todesschlaf und aller Vorsicht bleiben neben dem
Aroma auch Vitamine auf der Strecke. Der Vitamingehalt
von Frichten steigt mit dem Reifegrad, und die letzten
Sonnenstunden vor der Ernte sind es, die der Frucht noch



einen Extrakick geben und den Zuckeranteil auf
mindestens 13 Prozent hochschrauben. Zu frih gepflickte
Industriedpfel, wie sie zuhauf in den Supermarktregalen zu
finden sind, liegen weit darunter.

Dafir ist der Industrieapfel optisch einwandfrei, so dass
selbst Schneewittchen wieder in die roten Apfelbackchen
beien wirde — und sie sind EU-genormt, das heilf3t,
Durchmesser, Lénge, Gewicht und Gleichmé&Rigkeit der
Farbe sind festgelegt. Bei Apfeln der Klasse 1 darf schon
mal der Stiel fehlen, aber die Bruchstelle muss glatt und
unbeschadigt sein. Schalenfehler werden in
Quadratzentimetern gemessen, fur die Farbe gibt es Listen
mit Farb tabellen, die Gréf3e wird nach dem
Querdurchmesser bestimmt: Apfel der Klasse Extra
mussen mindestens einen Durchmesser von 60 Millimetern
haben, fur die Klasse 1 reichen 55 Millimeter. Runzeln und
Schrumpeln sind verpént. Bei der Extraklasse missen drei
Viertel der Gesamtflache »sortentypisch« gefarbt sein.

FUr nahezu ewige Frische sorgt ein Mittel namens »Smart-
Fresh«, das dem Reifegas Ethylen nicht undhnlich ist und
die Ethylenrezeptoren von Friichten und Pflanzen so
beeinflusst, dass diese nicht mehr auf das Ethylen
reagieren, das normalerweise den Reifungsprozess
ausldst. SmartFresh verleiht den Apfeln Frische, erhalt die
Festigkeit und Farbe, obwohl die Frucht in Obstjahren
gemessen schon uraltist. Der Verbraucher isst unter
Umsténden einen Apfel aus der letzten Saison und merkt



es nicht. Die normale Lebenserwartung eines Apfels dauert
von der Ernte im Herbst bis zum Ende des Jahres, dann
fangen Apfel an zu schrumpeln. Wir sind inzwischen jedoch
so daran gewohnt, dass es auch im Januar, Februar und
Marz »frische« deutsche Apfel gibt, und machen uns keine
Gedanken dartiber, wie das méglich ist.

Als Treffpunkt fiir Liebende nicht
geeignet

Auch einheimische Apfel sind Industrieépfel. Der moderne
Apfel wachst heute in den grof3en Obstanbaugebieten wie
dem Alten Land vor den Toren Hamburgs nicht an Baumen,
sondern auf schwach wachsenden Unterlagen. Man nennt
die Kriippelbdumchen, die von Gestellen wie mit Kriicken
gestutzt werden, auch » Trager« oder
»Produktionseinheiten«, und der Apfelbauer bezeichnet
sich gern als »Erzeuger«. Seine Industriebdumchen sind
plantagengeeignet und anspruchslos. Sie heiflen wie
Geheimagenten zum Beispiel »M9« und sind als Treffpunkt
fur Liebende véllig ungeeignet. Wer seine Freundin unter
einem »M9« kissen will, muss ein Zwerg sein, denn der
Baum ist kaum gréRer als ein Busch. Dafir ist die Ernte
ganz ohne Leiter ein Kinderspiel.



Die Krippelbdumchen tragen eine schwere Last: Wer
3000 »M9« auf einer Produktionseinheit von einem Hektar
stehen hat, kann gut und gerne mit 40 000 Kilo Apfeln
rechnen. Ohne den Einsatz von Chemie ist das unméglich,
und auch fur die Lebenserwartung des Baumes ist diese
Hochleistungsproduktion nicht ohne Folgen: Wahrend
Apfelbdume friiher das stattliche Alter von 100 Jahren
erreichten, sind all die vielen »M9« schon nach 15 Jahren
reif fur die Sége.

Apfel mit dem Geschmack von
Zartbitterschokolade

Im 19. Jahrhundert gab es mehrere tausend Apfelsorten,
heute gibt es vielleicht noch ein knappes Dutzend im
Handel. Sie heifen Braeburn, Jonagold, Elstar, Royal Gala
und schmecken alle irgendwie gleich. Alle sind
gleichmagig rot, gleichmaRig groR und riechen ein
bisschen wie chemisch gereinigt. Vor ein paar Jahren sah
der Standardapfel noch anders aus, aber auch Apfel sind
einem Modediktat unterworfen. Der Golden Delicious
beispielsweise ist in der Fruchtszene einer von gestern.
Die Farbe Gelb ist megaout. Auch Giftgriin ist irgendwie
nicht mehr so angesagt in der Apfelmodewelt, der griine



Granny Smith jedenfalls hat kraftig Marktanteile eingebift.
Jetzt steht das Einheitsrot auf der Hitliste des faden
Geschmacks ganz weit oben.

Dabei gibt es eine Apfelsorte, die nach Rosenriecht. Sie
heif’t Signe Tillisch und wird heute von Liebhabern und
Pomologen in Obstgérten gesammelt und wie ein Juwel
gehtitet. Apfel miissen auch nichtimmer rund sein: Die
Taubenépfel sind schmale, langliche Sorten mit
ungewdhnlichen Farben. Wenn sie reif sind, sind sie violett.
Ausgefallene Geschmacksrichtungen wie beim Nathusius-
Taubenapfel, der nach Bittermandel schmeckt, sind heute
extrem selten. Der Mutterapfel erinnert an Marzipan, und
der Bockenhusen aus Oldenburg schmeckt nach
Zartbitterschokolade, hat dabei ein zartes Mandelaroma
und einen leicht stRlichen Nachgeschmack. »Wer diese
Apfel einmal probiert hat, vergisst ihr Aroma nie wieder,
schwarmt Apfelexperte Eckart Brandt aus GroRenwdrden
im Landkreis Stade.

Der Pomologe hat es sich zur Lebensaufgabe gemacht,
alte Apfelsorten zu retten. Er kdmpft gegen den EU-
genormten Einheitsgeschmack und hat eine Art
Apfelgenbank mit seltenen, vom Aussterben bedrohten
Sorten zusammengetragen. Seine Sammlerstiicke sind
real existierende Badume mit Friichten aus der guten alten
Apfelzeit, die in mehreren Apfelgérten stehen. Ein Stiick
Vergangenheit, das einem auf der Zunge zergeht. Apfel
wie diese haben Geschichte geschrieben: Wilhelm Tell



schoss seinem Sohn einen Apfel vom Kopf, Isaac Newton
erforschte mit Apfeln die Gravitationskrafte, und Eva
verfuhrte mit dieser Frucht ihren Adam im Paradies.

Heute weild man, dass Eva eine Asiatin gewesen sein
muss, wenn die Geschichte mit dem Apfel stimmt. Denn
die Heimat des Urapfels liegt irgendwo im Stdwesten
Chinas. Im Tien-Shan-Gebirge in Kasachstan wéachst auch
heute noch der Wildapfel Malus sieversii, der mit unseren
Kulturdpfeln eng verwandt ist. In Asien gibt es viele
Wildapfelsorten, die bei Apfelzuchten ein gekreuzt werden.
»Die Menge der Apfelsorten kdnnte unendlich grof3 seing,
erklart Eckart Brandt. »WWenn man die Kerne in die Erde
steckt, erhalt man nicht etwa die gleiche Apfelsorte.« In den
Kernen steckt ein Kreuzungsprodukt. Man kénnte also
immer neue Apfelsorten erhalten, wenn man nur Kerne
aussét. »Das ist leider nicht besonders aufregend«, sagt
Brandt, »denn die meisten Apfel waren viel zu sauer und
ungenielbar.« Deshalb muss der Apfelbauer die Bdume
mit Pfropfen von Reisern vermehren.

Alter Apfeladel

Apfel sind nicht nur historisch gesehen ein vielseitiges
Obst, auch in der Kiiche wollen sie nicht als



Einheitsfriichtchen verbraten werden: Es gibt Sorten wie
den Gravensteiner, die sich perfekt fur Apfelmus eignen,
wahrend der Horneburger Pfannkuchen, der Holsteiner Cox
und der Boskoop ideale Tafelapfel sind oder sich bestens
zum Kuchenbacken eignen. Doch der alte Apfeladel, den
Eckart Brandt so liebevoll hofiert und dem bertihmte
Dichter wie Heinrich Heine und Theodor Fontane eigene
Apfelgedichte geschrieben haben, ist akut vom Aussterben
bedroht. Die letzten ihrer Art heifen Kaiser Alexander,
Koniglicher Kurzstiel und Herbstprinz, oder sie haben so
marchenhafte Namen wie Schafsnase oder Schéner aus
Wiedenbriick. Der Wilstedter Apfel erhielt sogar das
Pradikat »besonders wertvoll«, obwohl er unregelmafiig
geformt und eher unscheinbar ist. Jetzt gibt es nur noch
einige wenige Baume in Norddeutschland, denn leider
gehen die alten Sorten heute im primitiven
Apfelsortenallerlei unter.

Die irrste Apfelidee kommt natirlich aus dem Land der
unbegrenzten Zuchtmdglichkeiten: In Amerika wurde jetzt
der »Apfel light« erfunden. Man hat die Erbanlagen der
Apfelbdume so manipuliert, dass statt Fructose der
Zuckeraustauschstoff Sorbitol in die Frucht eingelagert
wird. Dadurch spart der Apfelesser etwa 40 Prozent der
Kalorien ein. Da Apfel mit weniger als 80 kcal pro Frucht
ohnehin nicht zu den Dickmachern gehéren, ist der
wissenschaftliche Erfolg wohl eher »Geschmackssache«.

Wenn man Apfel mit Birnen vergleicht, kommt die



Lieblingsfrucht der Deutschen (statistisch gesehen isst
jeder etwa 100 Apfel im Jahr) jedoch trotz allem noch
besser weg, denn Birnen sind die absoluten Stiefkinder im
Obstladen. Fruher gab es gut 2500 Sorten, die man
zwischen Tafel- und Kochbirnen unterschied, heute liegen
maximal zwei Sorten im Supermarkt. Die Friichte sind so
knallhart, dass man mit ihnen Scheiben einschlagen kann.
Es ist schwierig, Sorten wie die Gellerts Butterbirne oder
Williams Christim Laden zu finden. Da Birnen eher zu den
empfindlichen Frichtchen gehéren, weil sie leicht braune
Flecken bekommen und mehlig werden, sind sie aus dem
Obstkorb der Durchschnittsfriichteesser verschwunden.
Dabei liefern alte Birnensorten gesunde Folsaure, sie
entwassern und entgiften den Korper.

Gesunde Friichtchen

Nur Bioapfel und Biobirnen kénnen den guten alten
Geschmack noch retten. AuRerdem enthalten sie einen
signifikant héheren Vitamin-C-Gehalt und haben erhéhte
Phenolwerte. Dieser »sekundare Pflanzenstoff« gilt als
Krebsabwehrstoff. Im Mittelalter wurden Apfel sogar gegen
allerlei Zipperlein empfohlen. Hildegard von Bingen etwa
riet gesunden Menschen zum Verzehr von rohen Apfeln,
und Kranken empfahl sie, schrumpelige, gekochte Friichte



ZU essen.

Heute haben Wissenschaftler Hinweise darauf, dass
Herbizide, die bei der industriellen Obstproduktion
angewandt werden, die Bildung von Vitamin C negativ
beeinflussen kdnnen. Stickstoffdiinger, der im Okolandbau
durch organischen Diinger ersetzt wird, hemmt ebenfalls
die Bildung von Vitamin C. Das liegt an der mangelhaften
Ausbildung von Kohlenstoffverbindungen und den davon
abhdngigen Metaboliten — wie zum Beispiel Vitamin C.

Biologisch gediingte Pfirsiche und Birnen hatten bei
Untersuchungen hdhere Polyphenolgehalte. Biotrauben
wiesen sogar mit rund 26 Prozent einen héheren
Resveratrolgehalt auf — so hei3en die krebshemmenden
Phenole in der Schale von roten Trauben.

Es scheint erwiesen, dass Pestizide die Entwicklung vieler
sekundarer Pflanzenstoffe stéren. Sekundére
Pflanzenstoffe, sogenannte SPS, sind ein Sammelbegriff
fur viele tausend Substanzen in Obst und Gemise. Hinter
den drei Buchstaben stecken Farbund Bitterstoffe,
schwefelhaltige Substanzen und antibakterielle Sulfide. Sie
heilRen beispielsweise Carotinoide, Polyphenole und
Glucosinolate, Sulfide und Flavonoide. Sie helfen, vor
Krebs und Herzinfarkt zu schitzen, das schadliche LDL-
Cholesterin zu senken, den Blutdruck zu regulieren und das
Immunsystem zu starken. Sie wirken antibakteriell, antiviral
und antioxidativ.



In Tomaten heif3t die hochgelobte Wundersubstanz
Lycopin, ein Farbstoff, der das Lieblingsgemdise der
Deutschen erréten lasst. Wissenschaftler empfehlen
ernsthaft, mindestens zwei erhitzte oder zu Mark
verarbeitete Tomaten am Tag zur Vorbeugung gegen
Krebs zu essen.

Carotinoide sind pflanzliche Farbstoffe im Spektrum Rot-
Gelb. Sie stecken in allen Beerenfriichten und Apfeln, in
Gemise wie M6hren, Rotkohl und Tomaten, aber auchin
grunen Feldfriichten wie Brokkoli. Brokkoli gehért wegen
der komplexen Zusammensetzung seiner sekundaren
Pflanzenstoffe zum gesiindesten Gemuse Uberhaupt. Die
Isothiocyanate in Brokkoli gelten als Krebskiller, weil sie
die krebsauslésenden Stoffe im Kérper zerstéren, bevor
sie Schaden in den Zellen anrichten kénnen. Aus
Langzeitstudien weil man, dass Menschen, die viele
Carotinoide zu sich nehmen, ein geringeres Risiko haben,
an Lungenkrebs, Gebarmutterhals- und Prostatakrebs zu
erkranken. Die Farbstoffe fangen die freien Radikale ein,
das sind die »bdsen« Substanzen, die die Zellen
angreifen.

Glucosinolate sind schwefelhaltige Verbindungen, die in
allen Kohlsorten, aber auch in Senf und Kresse
vorkommen. Sie regen in der Leber Enzyme an, die den
Korper entgiften. Auch Sulfide sind schwefelhaltige
Verbindungen. Sie kommen hauptsachlich in



Zwiebelgewachsen vor und wirken gegen Bakterien, Pilze
und Viren.

Saponine sind Bitterstoffe in Hilsenfriichten, Erbsen und
Bohnen. Sie gelten als cholesterinsenkend und ebenfalls
als krebshemmend. Flavonoide vermindern das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Das geht alles aus Langzeitstudien hervor. Der Spruch
»one apple a day keeps the doctor away« (ein Apfel pro
Tag erspart den Doktor) kommt nicht von ungefahr.

Uberall verstecken sich sekundére Pflanzenstoffe. In
Heidelbeeren ist es der Gerbstoff Tannin. Das kraftige
Blau, das man nach dem Essen alter Beerensorten so
schwer von Zunge und Zahnen entfernen konnte, ist der
Farbstoff Anthozyan. Die Farbe Blau steht fur Qualitat, denn
Anthozyan enthalt wertvolle Antioxidantien zur
Krebsabwehr. Noch ist das Zusammenspiel von Vitaminen
und sekundaren Pflanzenstoffen in Obst und Gemuse nicht
ausreichend erforscht. Niemand wagt heute schon zu
sagen, wie all die vielen tausend SPS zusammenwirken,
sich ergédnzen und gegenseitig verstarken. Man weil3 nur,
dass die Pflanzen sie als Schutz- und Abwehrstoffe gegen
Insektenfral® und Witterungseinflisse einsetzen. lhre
Wirkung auf den Menschen wird derzeit intensiv erforscht.



Dramatische Abnahme von
Mineralstoffen und Spurenelementen

Noch bevor die Wirkung der sekundaren Pflanzenstoffe fir
die Gesundheit ausreichend erforscht ist, verlieren
industriell produzierte Friichte, was sie urspriinglich so
wertvoll gemacht hat. In biologisch gedingten Tomaten
wurde beispielsweise ein deutlich héherer Lycopingehalt
nachgewiesen als in konventioneller Ware. Biokarotten
enthalten mehr Betacarotine, Okokartoffeln haben mehr
Polyphenole. Der Gehalt an Flavonoiden ist bei Bioware
nahezu doppelt so hoch, und die Menge an Mineralstoffen
und Spurenelementen ist ebenfalls deutlich erhéht.

Obst und Gemuse aus industriellem Anbau dagegen zeigt
einen dramatischen Riickgang von Mineralstoffen und
Spurenelementen, wenn man sie — wie in einer englischen
Untersuchung geschehen — mit Feldfriichten vergleicht, die
vor 50 Jahren geerntet wurden. Brokkoli verlor in diesem
Zeitraum beispielsweise 75 Prozent seines
Kalziumgehalts, Mdhren verloren die gleiche Menge an
Magnesium, bei Spinat und Steckriben nahm der
Eisengehalt um Gber 60 Prozent ab. Bei Rhabarber,
Brombeeren, Himbeeren und Erdbeeren waren Einbriiche
beim Kalium- und Kalziumgehalt zu verzeichnen. Die
Griinde fuhren Wissenschaftler auf die Dingung zuriick.



Kunstdiinger enthalt Phosphor und férdert das schnelle
Wachstum, liefert aber nicht geniigend Mineralien. Die
Boden werden durch die Monokulturen ausgelaugt.
Emahrungswissenschaftler propagieren fiinf Obst- und
Gemuseportionen am Tag, doch die Pflanzen, die friher
eine perfekte Prophylaxe gegen allerlei Krankheiten boten,
sind heute zwar optisch perfekt und lagerféhig bis ultimo,
aber inhaltsleerer als friher.

Wenn man der Giftspritze entgehen will, kann man sich auf
Bioobst aus 6kologischem Anbau verlassen. Die Ware in
Reformhdusern und Bioladen unterliegt strengen Kriterien,
die immer wieder Uberprift werden. Im konventionellen
Anbau dagegen waren bis vor kurzem 840 verschiedene
Pestizidwirkstoffe in Europa zugelassen. Obwohl jetzt 350
Wirkstoffe von der Giftliste gestrichen wurden, lagern die
Rickstande in den Obstbdumen, im Boden und im
Grundwasser. Allein in Deutschland werden pro Jahr 30
000 Tonnen Pestizide auf dem Acker verspriiht.

Bei einem Okomonitoring zeigte sich, dass 75 Prozent des
konventionell angebauten Obsts und Gemdises
Pestizidriickstande aufwiesen, die allerdings nicht in allen
Féallen die Grenzwerte Uberschritten haben. Bioware wurde
dagegen nurin 7 Prozent der Falle auffallig, denn Produkte
aus 6kologischem Anbau werden ohne chemische
Pflanzenschutzmittel produziert, haben aber oft
konventionelle Nachbarn. Ganz abgesehen davon, dass sie
nicht so stark belastet sind, schmecken Bioprodukte



besser. Das fallt nicht nur bei Verkostungstests mit
Menschen auf, sondern auch im Tierversuch. So wussten
Ratten Bio durchaus zu schéatzen. In einem
Futterungsversuch, der in Osterreich durchgefiihrt wurde,
knabberten die Nager lieber 6kologisch, wenn sie die freie
Wahl zwischen Biomdhrchen und konventionell
gewachsenen Karotten hatten.

Massenware mit Giftspuren

Der Giftcocktail bei Produkten aus konventionellem Anbau
besteht aus Herbiziden, Insektiziden, Fungiziden und
Nematiziden. Diese Pestizide werden als Spritz- oder
Pflanzenschutzmittel gegen Krankheiten eingesetzt.
Herbizide wirken gegen Wildkrauter (sogenanntes
Unkraut), Insektizide gegen Insekten, Fungizide gegen
Pilze und Nematizide gegen Wiirmer. Nach einem Bericht
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gibt es weltweit
etwa 28 000 Tote im Jahr, die auf den Spritzmitteleinsatz in
der Landwirtschaft zuriickzufiihren sind. Die Opfer leben
vorwiegend in Entwicklungsldndern und missen unter véllig
unzureichenden Arbeitsbedingungen in der Landwirtschaft
mit den gefahrlichen Stoffen hantieren. Der Kunde in
Deutschland muss naturlich nicht firchten, dass er gleich tot
umfallt, wenn er hin und wieder Friichte isst, bei denen die



Pestizidhdchstwerte Uberschritten sind. Firchten muss sich
bei uns nur, wer als Apfeldieb zur Spritzzeit auf der
Plantage klauen geht. Doch obwohl keine akute Gefahr fiir
Leib und Leben besteht, weil} heute noch niemand mit
Bestimmtheit zu sagen, wie sich der Schadstoffcocktail
langfristig auswirkt. Grundséatzlich haben Gifte gleich
welcher Art in Lebensmitteln nichts zu suchen.

Fungizide lassen sich durch griindliches Waschen relativ
gut von Obst und Gemise abspilen, komplett entfernen
kann man sie allerdings nie. Spritzmittel gegen
Schimmelpilze kénnen auf der Aufenhaut sitzen. Andere
Gifte dagegen dringen Uber die Wurzeln direkt in die
Pflanze ein und lassen sich durch einfaches Waschen nicht
entfernen.

Mit all der Chemie belastet, verliert auch das gesiindeste
Obst an Wert. Tafeltrauben enthalten normalerweise
wertvolle Folsaure fir die Blutbildung, viele B-Vitamine, der
Pflanzenfarbstoff Anthozyan in blauen Trauben gilt als
Prophylaxe gegen Krebs. Erdbeeren sind bessere
Vitamin-C-Lieferanten (60 mg pro 100 g) als Zitronen. In
ihnen ist viel Folsdure gespeichert, auch Kalzium, Kalium
und Phosphor sind reichlich in Erdbeeren enthalten.
Paprika ist ein urgesundes Gemuse, das ebenfalls reich an
Vitamin C ist. Doch was niitzen all die gesunden
Bioaktivstoffe, wenn man gleichzeitig eine Restmenge an
Giften aufgetischt bekommt?



Als Massenware geziichtet, haben all die gesunden
Frichte ihre Schattenseiten. Greenpeace hatim Sommer
2006 bundesweit in Filialen der sechs gré3ten deutschen
Supermarktketten Beeren und Kirschen aus
konventionellem Anbau auf Rucksténde von 350 Pestiziden
getestet. In jeder funften Beere wurden Spritzmittel
gefunden, zum Teil waren die Grenzwerte fiir die Gifte Uber
schritten; in einigen Proben fanden die
Lebensmittelchemiker eines anerkannten Speziallabors
sogar drei Pestizide gleichzeitig. Einige davon gelten als
krebserregend, kénnen Hormonhaushalt und
Zeugungsfahigkeit beeinflussen.

Auch Tafeltrauben werden immer wieder auffallig, wenn
nach Rickstanden, vor allem nach Pestiziden, gesucht
wird. Die Erzeuger in ltalien, Griechenland, Spanien und
der Tirkei, aber auch in Chile und Sidafrika sind beim
Verteilen von Giften in ihren Monokulturen nicht zimperlich.
Das gleiche gilt fir den Paprikaanbau und fur
Fruherdbeeren.

Es kann davon ausgegangen werden, dass Importware am
meisten mit Schadstoffen belastet ist. Besonders auffallig
sind immer wieder italienische Erdbeeren und
Weintrauben. Bei Zitrusfriichten aus Stdafrika, Spanien
und der Turkei empfiehlt Greenpeace sogar, nach dem
Schélen die Hande zu waschen. Pestizide und
Konservierungsmittel stecken in der Schale von Orangen,
Mandarinen und Grapefruit. Da die Friichte in gigantischen



Monokulturen wachsen, muss kraftig gedingt werden,
sonst wéachst nichts. Bei Paprika empfehlen Experten, die
Haut nach dem Blanchieren abzuziehen. Aber wer macht
das schon? Generell gilt also: Augen auf, nicht nur beim
Traubenkauf!

Alles und zu jeder Zeit

Die Konsumenten sind an der ganzen Misere nicht
unschuldig. Missen wir wirklich im Winter frischen Spargel,
Kopfsalat und an 365 Tagenim Jahr Erdbeeren essen?
Weitgereiste Friichte sind auch 6kologisch nicht vertretbar,
denn sie haben mehr Reisemeilen auf dem Konto als der
Kunde.

Doch die tropischen Frichte, die der Verbraucherim
Urlaub probiert hat, will er auch zu Hause naschen. Die
Fruchtbranche hat l&ngst reagiert: Heute liegen Mangos
und Papayas neben Apfeln im Supermarktregal. Ananas
und Bananen gehéren wie selbstverstandlich in die
Obstschale, Karambolen und Physalis oder Sharon und
Litschis sind nicht nur den Fruchtimporteuren ein Begriff.
Der Kunde liebt Exoten und ist oft enttduscht, dass sie nicht
so schmecken, wie er es im Urlaub erlebt hat. Doch auf
dem weiten Weg ins kalte Deutschland verlieren sie schnell



ihr »Like fruit in the sunshine«-Aroma. Sie sind knallhart,
giftgrin und obendrein geschmacklos. Mangos sind
blassgelb und faserig, Papayas schmecken wie
Tempoticher. Die Fruchtimporteure kennen das Problem
und beklagen den massiven Preisverfall bei einer
gleichzeitigen Invasion tropischer Friichte. Da bleibt die
Qualitat auf der Strecke.

Es gibt Friichte, die im heimischen Obstkorb noch
nachreifen, andere werden einfach nur faul. Zur ersten
Gruppe gehdren Apfel, Biren und Bananen. Sie gewinnen
sogar an Geschmack, wenn sie ein bisschen liegen.
Erdbeeren, Kirschen, Tafeltrauben, Ananas und
Zitrusfrichte wie Mandarinen, Orangen und Grapefruits
werden dagegen durch die Lagerung daheim nicht besser.
Einmal gepfllckt, ist der Reifeprozess abgeschlossen.

Tropische Friichte werden unreif in Std- und Mittelamerika
oder Gott weild wo gepfliickt, aufs Schiff verladen und bei
etwa 8 bis 13 Grad im Kuhlcontainer tbers Meer
geschippert. Bei Bananen und Mangos darf die
Temperatur nicht unter 12 Grad sinken, um Kéalteschaden
zu vermeiden. Kalteunempfindlich sind dagegen Feigen,
Kiwi und Kaki, die bis kurz Gber den Gefrierpunkt
heruntergekuhlt werden kénnen. Bananen kommen aus
Costa Rica, Mangos, Ananas und Papayas sind von Mittel-
und Sidamerika aus lange unterwegs. Ausgereifte,
kdstliche Papayas, die das Urlaubsfeeling auf die Zunge
zaubern, wirden den Transport nicht Uberstehen; als



Schiffsobst ist die Frucht einfach zu empfindlich. Wenn die
Schale der Supermarktpapayas grin-gelb ist und schwarze
Flecken hat, sind schon auf dem Transport in der Kihlung
Zellen abgestorben, Pilzkrankheiten kénnen sich
ungehindert ausbreiten, wofir die schwarzen Flecken
sprechen. Kein Wunder, dass die Supermarktpapayas
nicht schmecken.

Was fir lange Schiffsreisen zu empfindlich ist, wird von
Edelfruchtimporteuren fiir das zahlungskraftige
Feinschmeckerpublikum aufs Flugzeug gepackt. Wer ein
funktionierendes Umweltgewissen hat und an den COo-

Ausstol’ und die Klimakatastrophe denkt, dem muss beim
Genuss von Jet-Set-Obst jeder Bissen im Halse
steckenbleiben. Tropische Friichte sind eben keine
Massenfriichte. Ein Anflug von Einsicht kam dem
probierfreudigen K&ufer vielleicht mit der Karambole: Die
gelbgriine Sternfrucht falltim Obstsalat als saftiger
Himmelsk&rper zwar optisch angenehm auf, doch der
Geschmack lasst mehr als zu winschen Ubrig. Da
schmeckt jeder deutsche Apfel besser. Wen wundert es?

Ernahrungswissenschaftler und Umweltschitzer predigen
seit Jahren einstimmig: Kauft saisonal und regional! Auf gut
deutsch: Verzichtet auf Exoten und esst erst dann
Erdbeeren, wenn die begehrten Feldfriichtchen in
Deutschland reif sind. Der gute Rat gilt nicht nur fiir
Erdbeeren ...



Alte Nutz- und Kulturpflanzen werden
verdrangt

Mit dem Einzug von Exoten und vor allem durch die
marktbeherrschende Importware findet ein
Verdrangungsprozess statt, dem die alten Nutz- und
Kulturpflanzen zum Opfer fallen. Alte Obst- und
Gemdisesorten werden durch industriefreundliche
Friichtchen ersetzt, die unaufhaltsam den Markt erobern.
Auf diese Weise haben wir in den letzten 100 Jahren gut
75 Prozent unserer Kulturpflanzen verloren. Auf einer
Kartoffelausstellung in Thiringen wurden 1875 noch 2644
verschiedene Sorten gezeigt — heute sind noch knapp 100
Sorten im Handel, Industriekartoffeln zur Starkeherstellung
mitgerechnet. Es gab gut 1000 unterschiedliche
Bohnensorten, von denen heute vielleicht noch 100 bekannt
sind. In der industriellen Landwirtschaft zahlt allein, ob die
Frucht maschinentauglich ist und ohne Aufwand geerntet
werden kann. EU-Normen legen heute fest, wie 1a-
Friichtchen auszusehen haben: Spargel der Giteklasse
»Extra« muss einen Durchmesser von mindestens 12 mm
aufweisen, Kartoffeln miissen 35 mm dick und Bananen
mindestens 14 cm lang sein.



Saisonal und regional —Obst und
Gemiise rund ums Jahr
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Quelle: Greenpeace Magazin

Bei all dem industriellen Ackern gehen die guten alten
Sorten verloren. Heute halten die Kandidaten in Quizshows
Topinambur fir ein indisches Musikinstrument, Pastinaken
fur ein asiatisches Reitervolk und Mangold fiir einen
FuRballtrainer. Wer weil3 heute schon noch, dass es sichin
allen drei Fallen um urwilchsige Gemusesorten handelt, die
kostlich schmecken und obendrein sehr gesund sind? Auch
Stielmus, Steckriiben, Schwarzwurzeln und Rote Beete
sind vom Wochenmarkt weitgehend verschwunden. Nur in
Feinschmeckerkreisen erleben die Urgemuse eine
ungeahnte Renaissance. In Sternerestaurants kommen die
Klassiker aus den Hungerjahren nach dem Krieg zu neuen
Ehren. Mangold gibt es als Antipasti mit Parmesan
Uberbacken. Die Blatter schmecken auch roh im Salat oder
wie Spinat zubereitet.

Schon die Krauterhexen im Mittelalter haben die Wirkstoffe
der Urgemiise zu schatzen gewusst. Schwarzwurzeln
wurden gegen allerlei Krankheiten verkocht und zum
Beispiel bei Husten und Schwindel verabreicht, Arzte
setzten die Wurzel gegen Schlangenbisse ein. Unter der
korkartigen, erdigen Schale stecken Kupfer, Magnesium
und Kalium. Steckriiben sind auflerdem reich an Folsaure
und Ballaststoffen, Stielmus enthalt wertvolle Senféle, und



Rote Beete wurden gegen Midigkeit sogar am Hof von Zar
Nikolaus II. in St. Petersburg serviert. Mangold wurde von
den Arzten der alten Agypter geschatzt. Es enthélt viel Jod,
Kalium, Kalzium, Eisen und hat einen hohen Vitamin-C-
Gehalt. Das Gansefuligewachs gehdrt wie die Pastinaken
und Topinambur zu den &ltesten Kulturpflanzen Uberhaupt.
Archaologen fanden Reste von Pastinaken bei Siedlungen
aus der Jungsteinzeit. Im Mittelalter war das Gemdise bei
Hofe sehr beliebt und wurde mit Wildbret gereicht. Und
Rote Beete wurden schon im antiken Griechenland auf den
Markten verkauft. Mit den R6mern kam das Gemise dann
in die Nordprovinzen und damit auch nach Germanien.
Topinambur dagegen ist erst seit dem 17. Jahrhundert in
Europa bekannt. Es kommt urspriinglich aus Nordamerika,
von wo es die Franzosen mitgebracht haben. Bis ins 18.
Jahrhundert war der Korbblitler in Deutschland ein
Grundnahrungsmittel in der Armenkiiche, bevor er dann von
der Kartoffel verdrangt wurde.

Ungeahnte Kartoffelvielfalt

Was heute als Trendfood auf der Menikarte der
Edelrestaurants steht, wurde tber Jahrhunderte von Bauern
auf guten Geschmack, Widerstandsfahigkeit und
Formenvielfalt hin geziichtet. Heute kennen die meisten



Menschen nur gelbe, runde Einheitskartoffeln und
entscheiden sich flr die festkochende Hansa oder die
mehligkochende Saturna. Dabei konnen Kartoffeln auch
violett sein oder zartrosa. Die Triffelkartoffel istin rohem
Zustand dunkelblau und nach dem Kochen dunkelviolett.
Liebhaber schwarmen von ihrem dezenten Nussaroma und
zahlen in Feinschmeckerrestaurants viel Geld dafiir. Da die
Triffelkartoffel, von den Bauern friiher auch »Negerlein«
genannt, mit ihrer erdigen Farbe im dunklen Ackerboden
jedoch schwer zu finden ist, wurde sie im Lauf der Zeit den
maschinengangigen Sorten geopfert.

Auch die Poorlander, Red King Edward und Highland
Burgundy Red sind — wie die Namen vermuten lassen —
rotschalige Sorten, die wegen ihres kernigen Geschmacks
von Feinschmeckern geschéatzt werden. Alte Landsorten
wie die Bamberger Hérnchen wurden schon um 1870
angebaut. Diese Sorte beweist, dass Kartoffeln nicht
unbedingt rund sind. Die langliche, sehr ertragreiche alte
Landsorte ist innen zartrosa gefarbt. Die Bamberger
Hoérnchen sind festkochend und bei Feinschmeckern nicht
nur wegen Form und Farbe geschétzt, sondern weil sie
phantastisch schmecken. Trotzdem sind sie genauso vom
Aussterben bedroht wie die letzten Tiger.

Fur eine gewisse Linda sind die Bauern sogar auf die
Barrikaden gegangen und vor Gericht gezogen. Das
Saatgutunternehmen, das die wohlschmeckende
Biokartoffel vom Markt nehmen wollte, hatte sicher nicht mit



so viel Widerstand der Landwirte gerechnet, die sogar
einen »Freundeskreis« fur Linda griindet haben. Der Larm
um Linda ist leider eine Ausnahme.

Von Mairiibe bis Blondkdpfchen:
vergessene Kulturpflanzen

Die meisten alten Sorten verschwinden sang- und klanglos
erst vom Acker und dann aus dem Gedéachtnis der
Menschen. Zu den vergessenen Kulturpflanzen, die heute
allenfalls noch von Hobbygartnern angepflanzt werden,
gehort die Zuckerwurzel, eine Pflanze aus der Familie der
Doldengewachse, die in einem alten Krauterbiichlein aus
dem 16. Jahrhundert erstmals erwahnt wird. Friher hat man
aus ihr einen siiRen Brotaufstrich gekocht oder sie als
Gemuse oder in der Suppe gegessen. Oder Mairliben, die
im Geschmack dem Kohlrabi &hnlich sind und roh im Salat
ebenso schmecken wie als Cremesuppe oder Auflauf,
Mairtben enthalten viel Vitamin C und wertvolle Senféle.
Teltower Riibchen waren Goethes Lieblingsgemuse. Er
schétzte das milde, leicht stBliche Gemise zu Gans und
FleischkléR’chen. Die kleinen Knollen lassen sich auch
hervorragend als Rohkost verspeisen. Oder wer kennt
heute noch Spargelerbsen, Mauswicke, Melde, Guter



Heinrich und die Nachtkerze, deren Wurzel (die
»Schinkenwurzel« man als Gemise isst?

All diese Sorten, deren Namen nicht einmal mehr gelaufig
sind, wurden vom Hochleistungsgemdtise verdréngt, das
industriell geziichtet, gezogen und vermarktet wird. Doch
auch ganz alltagliche Friichte wie Linsen sind von
deutschen Feldern véllig verschwunden. Nach dem Zweiten
Weltkrieg brach der Linsenanbau zusammen. Heute
werden die Hulsenfrichte aus Kanada, der Turkei und
Chile importiert. Kaum jemand weil} noch, wie vielfaltig
Linsen sind. Neben der gangigen braunen Sorte gibt es
marmorierte, gestreifte, grin-blau gesprenkelte, rote,
gelbe, grine und schwarze Linsen. Zuckerlinsen sind
kleiner als vier Millimeter, Riesenlinsen etwa doppelt so
groB. Je kleiner die Linse ist, um so schmackhafter ist sie
auch. Die Luxuslinse heif3t Beluga, und sie erinnert wirklich
an Kaviar, denn sie ist schwarz, klein und glanzt wie die
edlen Fischeierchen. lhr feines Aroma wird mit Maronen
verglichen. Die Hilsenfrucht gehért zu den altesten
Ackerfriichten Uberhaupt. Archdologen fanden am Euphrat
in Mesopotamien Reste von Linsen, die Gber 10 000 Jahre
alt waren.

Bohnen haben die Menschen schon in der Steinzeit
gegessen. Bei den Griechen und R6mern waren sie ein
typisches Armeleuteessen. Wahrend die Oberschicht es
ablehnte, Uberhaupt Bohnen zu essen, waren die Friichte
fur die armen Bauern rund ums Mittelmeer tUber



Jahrtausende ein Grundnahrungsmittel. Im Mittelalter
wurden die Samen wie Perlen an Ketten aufgezogen, um
sie haltbar zu machen. Es gab viele hundert
unterschiedliche Sorten, von denen die meistenin
Vergessenheit geraten sind.

Auch bei Tomaten ist die urspriingliche Vielfaltimmens.
Weit Uber 400 unterschiedliche Sorten sind bekannt. Es
gibt fleischige grof3e und ganz kleine, runde und langliche,
glatte und sogar gezahnte Variationen des
Nachtschattengewachses. Aber am meisten verblifft den
Laien, der sich an die Einheitstomaten aus dem
Supermarkt gewohnt hat und als »Delikatesse« allenfalls
noch Cherry- und Strauchtomaten isst, das ungeheure
Farbenspektrum der Frucht. Tomaten kénnen ganz dunkel
sein wie die »Black Plum«, fast weil wie die »Beauty
Blanche«, gelb wie das »Blondkdpfchen« und sogar
gestreift wie die »Tiger striped«. Es gibt Tomaten, die
bleiben griin, auch wenn sie reif sind; in Indien wird diese
Sorte zu Chutney verarbeitet. Gelbe Tomaten sind so sUR,
dass sie friher eingekocht wurden und man sie als
Konfitire aufs Brot al. Das Nachtschattengewachs kommt
urspriinglich aus Mittel- und Stidamerika und wurde von
den spanischen Eroberern um 1525 erstmals nach Europa
geschifft.

Als Gentomate verlor die Frucht Anfang der neunziger
Jahre ihre Unschuld und machte als » Anti-Matsch-Tomate«
negative Schlagzeilen. Eigentlich heif3t die Gentomate



»FlavrSavr« und ist eine Erfindung der Amerikaner. Die
kalifornische Firma Calgene baute eine Nukleinsdure in die
Pflanze ein, um sie langer lagerfahig zu machen. Und die
Tomate hielt wirklich wochenlang, ohne sich duferlich zu
verandern. Im Innern allerdings verlor sie mit der Zeit all die
Nahrwerte, die Tomaten so wertvoll machen — man konnte
es ihr nur nicht ansehen.

Zusammen mit dem Genmais gehdrte die Anti-Matsch-
Tomate zu den ersten gentechnisch veranderten
Lebensmitteln der Welt. Sie hat sich wegen ihres
langweiligen Aromas und der harten Schale auf dem Markt
nie richtig durchsetzen kénnen. SchlieRlich wurde sie in den
USA zu Ketchup verarbeitet.

Tomaten auf der Intensivstation

Industrietomaten werden heute in gigantischen
Gewachshausern wie Intensivpatienten aus maschinell
gesédten Samen in ihr erbarmliches Gemuseleben
gezichtet. Sie sind bei der Ernte makellos und schnittfest,
ewig haltbar und kénnen in ihrer harten Haut problemlos
durch ganz Europa gekarrt werden. Doch der feine
Tomatengeschmack, der vom Zucker-Saure-Verhaltnis
abhéngig ist und sich erst im letzten Reifestadium der



Pflanze durch die Sonneneinstrahlung optimiert, ist den
meisten Sorten verlorengegangen. Wenn Tomaten griin
gepfliickt und kiinstlich zur Reife gebracht werden,
schmecken sie nicht einmal halb so gut.

Beim Anbau muss alles schnell und rationell zugehen.
Hochmoderne Treibhduser erinnern an Intensivstationen.
Besucher dirfen die Anlagen nur betreten, wenn sie weille
Kittel und Uberschuhe anziehen. Die Angst vor Erregern
und Krankheitskeimen ist grof3, denn Industrietomaten sind
empfindlich. Wie Patienten werden sie Uber Schlduche
erndhrt. lhre Wurzeln stehen nicht fest in der Erde, sondern
wackelig auf kuinstlich angelegten Beeten aus Substraten
wie Steinwolle, Kokosfaser und Nahrsubstrat. Die Pflanze
muss gestiitzt werden, denn die Wurzeln, die
normalerweise Uber einen Meter tief in die Erde reichen,
kriechen bei den Plantagentomaten auf engstem Raum
Uber die Steinwolle und geben der Pflanze keinen Halt.
Naturliche Erde mit all ihren Bakterien und Pilzen ist den
professionellen Tomatenerzeugern in den Niederlanden
und sonstwo auf der Welt zu gefahrlich. Natirliche Erde ist
nicht kontrollierbar.

Wie das Rechenzentrum eines Krankenhauses sieht das
Herzstiick einer groRen Tomatenplantage aus: Wachstum
und Nahrstoffzufuhr der Pflanzen werden vom Computer
gesteuert, Wasser, Dunger und Nahrlésungen sind exakt
dosiert. Die Tomatenpatienten werden automatisch mit
Eisen, Magnesium, Stickstoff, Phosphor, Pottasche,



Kalzium und vielem mehr gefittert. Dafir liefert eine
Pflanze weit Uber 200 Tomaten im Jahr. Um den Ertrag zu
erhalten, muss chemisch gediingt und gespritzt werden.
Deshalb sind drei Viertel der Tomaten mit Riickstanden
von Pestiziden belastet, viele sogar mit mehreren
Wirkstoffen gleichzeitig.

Wenn ein Lebensmittel eingefihrt werden soll, fir das in
anderen EU-Landern andere Grenzwerte gelten, gibt es
Sondergenehmigungen fir Gemiseimporteure vom
Bundesamt flr Verbraucherschutz und
Lebensmittelsicherheit. Das kann Wirkstoffe betreffen, die
in Deutschland verboten sind. Im Tomatenanbau heif3en die
Mittel beispielsweise Fludioxonil, Cyprodinil oder
Pyrimethanil. Die Erlaubnis, dass so behandelte Tomaten
trotzdem eingefiihrt und verkauft werden diirfen, basiert auf
anderen Klimaverhaltnissen in den Anbaulandern. Was fir
die europaischen Nachbarn gilt, ist deutschen
Tomatenanbauern haufig nicht erlaubt. Deshalb ist es
besser, in der Saison deutsche Tomaten zu kaufen, fiir die
nicht all die Ausnahmeregelungen fir Importware gelten.
Unser Lebensmittelrecht ist strenger.

Die moderne Tomate sieht die Sonne nur selten, spurt
Wind und Regen nie auf der Haut. Dafir bestraft sie den
Konsumenten mit einem eher faden Einheitsgeschmack.
»Hollandtomate« ist zum Schimpfwort geworden, und doch
verkaufen die Niederlander ihr rotes Gold in alle Welt, bis
nach Japan und in die USA. Mittlerweile haben die



Einheitssorten, die als »gefarbtes Wasser« verhéhnt
werden, Konkurrenz aus dem eigenen Land bekommen.
Denn als der Kunde der Geschmacklosigkeit Gberdrissig
wurde, griff erim Supermarkt immer haufiger zu
kanarischen Tomaten. Um im Geschaft zu bleiben, haben
die Holléander sich Testfrliichte aus aller Welt einfliegen
lassen, gut 100 unterschiedliche Sorten mit Wildformen
gekreuzt und schlielich die supermarktfahige
Strauchtomate erfunden.

Dass die Strauchtomate etwas aromatischer schmeckt als
die anderen Fabriktomaten, héngt von der Sorte ab. Auch
die Strauchtomate ist ein Fliellbandprodukt, das intensiv
gedingt und gespritzt werden muss. Ausschlaggebend ist
wieder die Optik. Sechs Tomaten missen an einer Rispe
hangen, wenn des Deutschen liebstes Gemise endlich im
Supermarkt liegt. So will es der Handel, und der bestimmt
ganz wesentlich, wie Obst und Gemiise auszusehen hat.
Der Blumenkohl zum Beispiel muss mit finf anderen
Kopfen genau in eine Kiste passen, die Gurke darf nicht
krumm sein, muss 250 Gramm auf die Waage bringen und
25 Zentimeter lang sein. Dass kleine Gurken besser
schmecken, ist den Zentraleinkaufern der
Supermarktketten erst mal egal. Und der Kunde ist
glucklich, weil die Fabrikgurke billig ist. Wie lecker natirlich
gewachsene, krumme Gurken sind, wird er vielleicht nie
erfahren.



Plastikplanen-Land ernahrt Europa

Im Siden Spaniens verschandelt der industrielle
GemUuseanbau ganze Landstriche. Almeria ist zum
Plastikland der Agroindustrie geworden und macht den
Hollandern heftig Konkurrenz. Wer einen Blick unter die
Planen wirft, sieht auch menschliches Elend: Afrikanische
Wanderarbeiter ackern hier unter erbarmlichen
Arbeitsbedingungen.

Man erahnt sofort, wieviel Wasser nétig ist, um in der
Woistenlandschaft im Stden Spaniens Gemise zu ziehen.
Viele hundert Milliarden Liter Wasser sind es, die aus
einem fossilen Reservoir aus rund 50 Metern Tiefe aus
dem Wistenboden gepumpt werden, Saison fur Saison,
Jahr fir Jahr. Der Preis fir biliges Gemdise ist hoch:
pestizidbelastete Béden, hoher Energieverbrauch, die
Plinderung uralter Grundwasservorrate und die Versalzung
des Bodens. Dennim Schwemmland an der Kiste lauft
Salzwasser in die wertvollen StiRwasserreservoirs nach,
wenn dort das Wasser abgepumpt wird.

Die Spanier gelten als die schlimmsten Giftspritzer in

Europa, doch das Geschaft mit dem Grliinzeug boomt: 1,4
Millionen Tonnen Tomaten, Paprika, Zucchini, Auberginen,
grine Bohnen und Honigmelonen gedeihen pro Saisonim



Plastikland an der Kiiste im Siden Spaniens. Die
Gewachshausproduzenten in Almeria futtern Deutschland,
den mit Abstand wichtigsten Kunden, mit tber 800 000
Tonnen Gemuse. Hier wachsen auch die »Longlife«-
Tomaten, die »Daniela« oder »Vanessa« heif3en und
selbst nach 20 Tagen noch nicht matschig sind.

Alle Gemusesamen, die maschinell ausgesat werden, sind
Hybridziichtungen. Korn fir Korn missen sie in jeder
Saison aufs neue von der international agierenden
Saatgutindustrie, wie zum Beispiel dem kalifornischen
Konzern Petoseed, gekauft werden. Der amerikanische
Samenmulti halt mit dem hollandischen Rijk-Zwaan-
Konzern und dem gréRten deutschen Saatziichter, der
KWS Saat AG, sowie dem US-Konzern Monsanto die
Samenfaden in der Hand. KWS macht in einem
Geschaéftsjahr rund 500 Millionen Euro Umsatz. Der
Vorstand des Konzerns kann zuversichtlich in die Welt
blicken. Man profitiert von den globalen Verdnderungen in
der Landwirtschaft. Der Weltmarkt fur Saatgut liegt bei
immerhin 13 Milliarden Dollar, und der Bedarf der
Gemusebauern an immer neuen Samen bleibt gesichert,
denn Hybriden sind unfruchtbar und nur fir ein einziges
Anbaujahr geeignet. Dann muss wieder neues Saatgut
gekauft werden — und zwar bei den immer gleichen
Konzernen.

Hybriden entstehen, wenn man zwei Inzuchtlinien
miteinander kreuzt, ein Vorgang, der so in der Natur nicht



vorgesehen ist. Vielleicht sind Hybriden deshalb meistens
steril. Die Produktion steriler Samen ist heute eine
Hightechindustrie. Seminis, einer der grof3en
multinationalen Gemiisesaatguthandler, hat sogar die
Macht, einfach Sorten vom EU-Markt zu nehmen und durch
seine Hybridprodukte zu verdrangen.

Doch manchmal wendet sich die Inzucht auch gegen die
Erzeuger. Das Bananengeschéaft zum Beispiel steht vor
einem grofien Problem, weil alle Bananen, die weltweit
gehandelt werden, mehr oder weniger zu ein und derselben
Varietat gehoren. Sie heift Cavendish und ist bedroht von
einem Pilz, dem schwarzen Sigatoka. Da die moderne
Banane ziichterisch quasi eine Einbahnstraf3e ist und
niemand weil}, wie der Pilz zu besiegenist, hat sich sogar
die Welternahrungsorganisation (FAQO) eingeschaltet, denn
es wird befiirchtet, dass das Uberleben der Banane
bedroht ist. Ein Obstladen ohne Bananen? Undenkbar!
Das Uberleben der begehrten Frucht ist abhéngig von alten
Sorten, und die sind durch die jahrzehntelange genetische
Spezialisierung und Konzentration auf Erntemengen
verlorengegangen.

Wer sich die Konzernstrukturen der Hybridlieferanten (nicht
nur im Bananengeschéft) genauer anschaut, entdeckt im
Firmengeflecht haufig Chemieriesen wie zum Beispiel
Novartis. Die Saatzuchtindustrie und die Agrochemie
gehen Hand in Hand. Weltweit wird fir den sogenannten
Pflanzenschutz die unvorstellbare Summe von 30 Milliarden



Dollar ausgegeben. Es geht um Insektenvertilgungsmittel,
Unkrautvernichter und Chemikalien gegen Pilze. Ein
lohnendes Geschéft, denn ohne Chemie l&uftim Anbau
nichts mehr.

Da haben wir den Salat!

Nicht nur Tomaten, auch Fabriksalate miissen jede Menge
Pflanzenschutzmittel schlucken. Bei Untersuchungen von
Kopfsalat liegt haufig jede zehnte Probe aus
konventionellem Anbau Gber dem Grenzwert. Véllig
unbelastete Ware ist so selten wie ein Lottogewinn.
Schadstoffe wie Nitrat werden heute wie selbstversténdlich
mit Salat in Verbindung gebracht. Und trotzdem glaubt der
Verbraucher, Salat sei gesund. Pro Haushalt werden 3,4
Kilo im Jahr gekauft, besonders beliebt sind Eisberg- und
Kopfsalat. Die heimische Ernte reicht Iangst nicht mehr
aus, um die Nachfrage zu erfilllen. Aus Holland, Spanien,
ltalien, Frankreich und Belgien missen all die griinen Képfe
importiert werden, die den deutschen Salathunger stillen.

Doch die griinen VerheilRungen sind leere
Versprechungen. Kopfsalat miusste eigentlich in Flaschen
abgefillt werden, denn er besteht zu Uiber 95 Prozent aus
Wasser. Die Vitaminbilanz ist klaglich, die Mengen von



Vitamin C und Betacarotin sind nicht nennenswert. Dafir
liegt die vermeintliche Fitnesspflanze bei
Schadstoffmessungen gerade im Winter haufig im roten
Bereich. Der Grund ist simpel: Ohne Sonnenlicht kann das
Nitrat aus dem Diinger in der Pflanze nicht abgebaut und in
pflanzliche Eiweil’e und Vitamine umgebaut werden. Es
reichert sich statt dessen im Salat an. Da helfen auch die
Lampen nicht, die all die Képfe 18 Stunden lang
bescheinen und die Landschaften rund um Treibhduser
auch nachts erhellen. Blattsalate wie Rucola, Kopf- und
Feldsalat — die besonders beliebten Sorten — fallen leider
besonders haufig negativ auf. Forscher haben sogar
nachgewiesen, dass Feldsalat, der mit Giille gediingt
wurde, Antibiotika enthalten kann.

Unser Kérper kann Nitrat in Nitrit verwandeln. In Verbindung
mit kérpereigenen Eiweilistoffen im Magen kénnen sich
aus Nitrit krebserregende Nitrosamine bilden. Nitrit kann
sich auch an die roten Blutkérperchen heften und den
Sauerstofftransport im Blut erschweren.
Erndhrungsexperten empfehlen sogar, Salat immer mit
Zitronensaft zuzubereiten, denn Vitamin C hemmt die
Bildung von Nitrit. Nitrat ist jedoch kein origindres
Salatproblem: Auch Radieschen, Spinat, Kohlrabi, Rettich
und Rote Beete kénnen speziell im Winter stark damit
belastet sein.

Salat aus Bioanbau ist durchweg weniger belastet, weil
dort kein Mineraldinger eingesetzt wird. Im Freiland



angebaut, ist Salat dem Wetter ausgeliefert. Die zarten
Blatter miissen Sonne, Wind und Regen widerstehen, und
sie bauen Schutzstoffe gegen das Wetter ein, die auch fiir
den Menschen gesund sind. Freilandsalat wéchst
langsamer und bildet mehr Mineralien und vor allem die
gesunden sekundaren Pflanzenstoffe. Fir guten Salat gibt
es griine Faustregeln: Je fester die Struktur des Blattes ist,
um so langsamer ist der Salat gewachsen. Bitterer
Geschmack ist ebenfalls ein gutes Zeichen, denn er deutet
auf einen héheren Mineralstoffgehalt hin. Feldsalat gehort
zu den gesunden Sorten unter all dem Grinfutter. Er
Uberlebt im Winter selbst unter harten AuRenbedingungen
und hat deshalb viele Schutzstoffe eingebaut. Allerdings
fallt er auch durch hohe Nitratwerte negativ auf. Bei Salat ist
Kontrolle also immer besser als Vertrauen und Bio allemal
besser als Treibhausware.

Einheimisches Wintergemiise

Wer sich auch im Winter vitaminreich und gesund erndhren
will, sollte nichtin die Ferne schweifen, sondern
vertrauensvoll auf heimische Gemtsesorten zuriickgreifen,
denn sie haben einiges zu bieten. Kohl hat unser Image im
Ausland zwar schwer beschadigt, aber davon sollten wir
uns nicht beeindrucken lassen. Die Englander nennen uns



»krauts«, was von »Sauerkraut« abgeleitet ist und soviel
wie Kohlfresser bedeuten soll, doch einer ihrer eigenen
Nationalhelden, Kapitédn James Cook (1728-1779), strafte
all das dumme Geschwétz um die Kohlifresser Ligen. Der
Entdecker und Weltumsegler hat namlich das Vitamin-C-
reiche Sauerkraut gebunkert, um seine Mannschaft vor
Skorbut zu bewahren. Sauerkraut als Proviant an Bord half
der Crew, auf den langen Reisen im Pazifik ohne
Mangelerkrankungen zu Gberleben. Bei den Franzosen gibt
es diese Imageprobleme nicht; Sauerkraut heif’t bei ihnen
»Choucroute« und klingt in Feinschmeckerohren nach
Schlemmerreisen ins Elsal.

Trotzdem heil’t es, Kohl stinkt, bldht und macht dick. Kein
anderes Gemuse ist zu Unrecht mit so vielen Vorurteilen
belastet und beleidigt worden wie Kohl. Dabei haben
Kohlképfe jede Menge Wintervitamine faustdick hinter den
Blattern. Schon eine 200-Gramm-Portion Griinkohl hat
doppelt soviel Vitamin C wie 100 Gramm Orangen und
deckt den Tagesbedarf. So ganz nebenbei hat genau die
gleiche Portion Griinkohl auch noch soviel Kalzium wie
zwei Glaser Milch (420 mg).

Wer sich mit dem verschrienen und als altmodisch
geltenden » Arme-Leute-Essen« Kohl Giber den Winter
rettet, kommt in der Vitaminbilanz besser weg, als wenn er
Salatisst. 100 Gramm Sauerkraut haben nur 17
Kilokalorien, aber jede Menge Natrium, Kalium, Kalzium,
Vitamin Bg und B 1o sowie Vitamin C. Au3erdem macht



Sauerkraut im Winter gliicklich. Sein Gehalt an Acetylcholin
soll sogar gegen Depressionen helfen.

Klassisches Kraut gibt es heute fast nur noch in
Reformhdusern. Dafiir wird der Weil3kohl erst gehobelt,
dann werden die Kohistreifen unter Luftabschluss in einem
Garbottich zu Sauerkraut. Durch stdndiges Pressen —
friher machte man das mit den nackten FuRen — Iasst der
Kohl jede Menge Wasser. Viele Millionen
Milchsaurebakterien verwandeln anaerob, also ohne Hilfe
von Sauerstoff, den Fruchtzucker des Kohls in Milchs&ure.
Knackiges Frischkraut ist eine Spezialitat der
Reformhéuser. Es kommt wie friher direkt aus dem Fass,
ist erst zwei Wochen alt und befindet sich mitten im
Garungsprozess. Es enthélt lebende Milchsaurebakterien,
die mit Spezialdeckeln sorgsam unter Luftabschluss
gehalten werden. Diese Mikroorganismen raumen den
Darm auf. Gutes Sauerkraut hat Biss, ist graulich-gelb und
leicht durchsichtig. Es darf nicht zerfallen und keinesfalls
glitschig sein. Sauerkraut ist das ideale Wintergemise,
schmeckt roh oder herzhaft zubereitet. Und, sorry, liebe
Briten, Sauerkraut ist keineswegs typisch deutsch: Vor
Uber 2000 Jahren konservierten die Rémer den Kohl in
einer Salzlake. Aber seine eigentlichen Erfinder sind die
Chinesen, die Kohl in Reiswein eingelegt haben.

Das Fazit lautet: Wer sich nach dem Saisonkalender
ernahrt, auf heimische Sorten und traditionelle
Anbaumethoden vertraut, lebt gesiinder! Das richtige



Aroma und all die wertvollen Inhaltsstoffe bilden sich erst,
wenn Friichte sich auf heimischem Boden gegen Wind und
Wetter behauptet haben. Dieses Argument wird von
konventionellen Produzenten gern ignoriert. Doch durch
Sonne bildet sich zum Beispiel in Tomaten mehr Zucker.
AulRerdem enthalten die Friichte weniger Nitrat. Die besten
Tomaten kommen deshalb im Sommer aus dem eigenen
Garten oder aus dem Bioanbau. Obwohl Tomaten
Sonnenfriichte sind, finden sie auch in Deutschland
optimale Licht- und Temperaturbedingungen vor. Wenn sie
reif geerntet werden, haben sie auch einen hdheren Anteil
an Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen, wahrend in
Tomaten aus Spanien und Italien immer wieder mehrere
Pestizidwirkstoffe nachgewiesen wurden.

Weil das Wissen um regionales und saisonales Obst und
Gemuse und um die Zusammenhange in der
Landwirtschaft immer mehr schwindet, wollen die
Internationale Umweltstiftung Euronatur und die
Vereinigung Slow Food Deutschland mit ihrer Aktion
»Gourmets for Nature« ein neues Verstandnis der
Zusammenhange bei Kindern erreichen. »WWenn Schiiler
selbst eine Tomatenpflanze gro3ziehen und Radieschen
ernten, bekommen sie einen ganz anderen Bezug zur
Natur«, erlautert Otto Geisel von Slow Food, der von
Schulgérten Uberall im Land traumt, in denen das Gemise
fur die Kantine wachst. »Und sie bekommen einen
anderen, einen besseren Bezug zu Lebensmitteln.«



Bio erobert den Supermarkt

Die Kunden haben den industriellen Einheitsfrall immer
haufiger satt. Beim Anblick von Gammelfleisch war Geiz
plétzlich gar nicht mehr so geil. Auch die Pestizide im
Gemuse schlugen dem Verbraucher gehérig auf den
Magen. Plétzlich wurden mit Biolebensmitteln Uber 4
Milliarden Euro umgesetzt (2005). Das war ein sattes Plus
von gut 14 Prozent im Vergleich zum Vorjahr, und das war
auch schon nicht schlecht gelaufen.

Als Bioprodukte plétzlich zweistellige Zuwachsraten
verzeichneten, wollten Supermarktketten wie Rewe und
Tengelmann sowie Discounter wie Aldi und Lidl das
Geschéaft nicht mehr ausschlieRlich den Reformhdusern und
Biomarkten tberlassen. Sie stiegen grol ins Biogeschaft
ein und etablierten eigene Okomarken auf dem Markt. So
ist Plus mit der Marke »BioBio« im Geschéaft, Spar mit
»Pro Natur«, Plaza mit »rinatura« und real mit »Griines
Land«. Lidl zog als letzter Riese mit der Eigenmarke
»Bioness« nach. Famila hat sogar tber 600 Artikel seiner
Marke »BioGreno« im Angebot, und Aldi lie® zur
Uberraschung aller Kritiker relativ friih die Huhner frei und
verkaufte Eier aus Freilandhaltung. Die Discounter hatten
Bio als »dynamisch wachsendes Sortiment«, so ein Lidl-



Sprecher, erkannt.

Und wo Bio draufsteht, ist auch Bio drin; auch beim
Discounter. Discounter-Bioware wird nach EU-
Qualitatsrichtlinien produziert und kontrolliert und ist damit
auf jeden Fall besser als konventionelle Produkte. Damit ist
ein Mindeststandard gesichert. Auch Billigbioartikel sind
praktisch frei von chemischen Riickstanden, enthalten
weniger Nitrat als herkdmmliches Gemdiise, haben einen
héheren Gehalt an sekundéren Pflanzenstoffen und
Vitaminen. AulRerdem sind sie jetzt fir jedermann
erschwinglich, denn sie sind deutlich billiger als die Ur-
Okoware.

Im Vergleich mit den klassischen Bioerzeugern wie
Demeter, Neuform, Neuland oder Bioland verkaufen
Discounter jedoch »Bio light«, ein Begriff, den Kritiker
gepragt haben. Die Richtlinien der Ur-Okos sind noch
wesentlich strenger. Wenn es zum Beispiel um den
Tierschutz geht, schneiden die Klassiker besser ab als die
Discounter. Wahrend in Biolandbetrieben zehn Schweine
auf einem Hektar zusammen Fleisch ansetzen und auf den
Schlachter warten, sind es in Discounter-Okostéllen 14
Tiere. Bei Hahnchen fallt der Vergleich mit 280 zu 580
Tieren pro Hektar aus, bei Legehennen ist das Verhéaltnis
140 zu 230.

Im Biolandbau ist Massentierhaltung absolut untersagt.
Obwohl im Milchviehbereich die Mutterkuhhaltung mit



Kalbern die Ausnahme ist, stehen Kalbchen ebenso wie
die Muttertiere auf der Weide, Hihner haben Auslauf, und
auch bei Schweinen wird die Sau rausgelassen. Blut-,
Fleisch- und Knochenmehle sind im 6kologischen Landbau
als Dunger verboten. Die Okos verfiittern nur Biofutter. Die
Zahl der Zusatzstoffe in Lebensmitteln ist auf 26 begrenzt —
bei Billighbioprodukten sind es Uiber 50. AuRerdem sind
Okobauern Landschaftspfleger, sie beleben regionale
Wirtschaftskreislaufe und erhalten Arbeitsplatze.



Kéase — ein Laib ohne Seele

Gourmets fachsimpeln gern Gber Kase. Kasekenntnisse
gelten bei Gourmets und solchen, die es sein wollen, als
Zeichen von Lebensart. Dabei »reist« man an der
Késetheke gern nach Frankreich, franzésischer Kase ist
schick (vielmehr: chic!). Ratgeber liefern die Lautsprache
fur die einzelnen Sorten in einem Kaselexikon gleich mit,
damit es beim Einkauf nicht peinlich wird: Man kauft
Chabichou du Poitou (»Schabischu dii Poatuh«), Crottin de
Chavignol (»Krottédng dé Schawinjoll«) oder Chevrotin
(»Schawroténg«).

Die Basis der Kaseherstellung funktioniert nach folgendem
Prinzip: Man gibt Lab in die Milch und |asst sie gerinnen,
ein Vorgang, den man als »Dicklegung« bezeichnet. Der
flissige Bestandteil heil’t Molke, das Dicke nennt man
Késebruch. Man kann die Dicklegung auch den
Milchsaurebakterien tberlassen. Sie stecken schon in der
Milch und werden bei 20 Grad so richtig aktiv, indem sie
den Milchzucker in Milchsaure verwandeln, die die Milch
gerinnen lasst. Wenn die Molke abtropft, hat man Quark.
Man kann den Quark gleich essen oder Sauermilchkase
aus ihm machen.



In jedem Fall muss die Molke vom dicken Teil der Milch,
dem Késebruch, getrennt werden. Dieser Bruch muss dann
weiter »gebrochen« werden, damit guter Kase aus ihm
wird. Je feiner die Kriimelchen, um so fester wird spater
der Kése. Aus dem Bruch von der Grél3e einer Erbse
entsteht Schnittkase. Fir Hartkdse darf der Bruch nicht
gréRer als ein Reiskorn sein.

Schlieflich wird aus dem zerschnittenen Bruch ein Laib
geformt, der in Salz gebadet wird, um dem Laib weitere
Flussigkeit zu entziehen. Das Salz sorgt firr die Bildung der
Rinde und fiir den guten Geschmack. Frisch gebadet, muss
der Babykase dann ruhen. Wer am langsten liegt, wird
schon hart und trocken. Weichk&se braucht nur ein paar
Tage, Hartkase reift Uber Monate. Mit der Zeit verédndern
sich die Inhaltsstoffe, und das Aroma wird intensiver. Guter
Kése ist reich an Vitamin A und B, enthalt jede Menge

Kalzium und Phosphor.

So wurde Uber Jahrhunderte Uberall im Land gekast. Ganz
friher nahm man einen getrockneten Kalbermagen zur
Kasegewinnung. Er wiegt etwa 60 Gramm und enthalt
genug Lab, um 3500 Liter Milch in K&ése zu verwandeln. In
den Magenwénden der Kéalber wird das Lab produziert,
damit die Muttermilch nicht zu schnell den Verdauungstrakt
passiert und dem Kalb alle Nahrstoffe verlorengehen. Die
meisten Késesorten sind Labkase (zum Beispiel auch
Gouda und Camembert). Auch Biok&se wird mit tierischem
Lab hergestellt, was fir manche Tierfreunde und Vegetarier



ein Problem ist. Sie kdnnen im Reformhaus zu Bio kase
greifen, der aus mikrobiellem Lab hergestellt wird.

Ob es sich um Weich-, Schnitt oder Hartkdse handelt,
entscheiden Fett- und Wassergehalt. Fester Hartkase hat
den geringsten Wassergehalt und am meisten
Trockenmasse. Nach dem Fettanteil in ebendieser
Trockenmasse (»Fetti.Tr.«) wird die Kasewelt in acht
Fettstufen eingeteilt. Die Palette reicht von Magerkase mit
unter 10 Prozent Fetti.Tr. bis zu Doppelrahmkase, der bis
zu 85 Prozent Fetti.Tr. enthalten kann. Mit jeder Reifestufe
andert sich auch der Wassergehalt, deshalb die
komplizierte Rechnung mit der Trockenmasse. Denn
»i.Tr.« stecken all die Eiweif3e, Vitamine und Mineralstoffe,
die Kése so wertvoll machen, und je héher der Gehalt an
Trockenmasse ist, um so gehaltvoller ist auch der Kése.

Kasenation Deutschland

Wer an guten Kase denkt, denkt vor allem an Frankreich,
vielleicht noch an Holland und die Schweiz — aber an
Deutschland? Dabei ist Deutschland noch vor den
Franzosen eine Késenation. Hinter den USA ist
Deutschland sogar mit iber zwei Millionen Tonnen pro Jahr
das Land mit der héchsten Industriek&seproduktion



weltweit. In der EU liegen die Germanen damit noch vor
Frankreich und den Niederlanden. Von Flensburg bis
Passau werden weit Gber 150 Kasesorten hergestellt. Die
Deutschen futtern pro Kopf tUber 22 Kilogramm im Jahr.
Der deutsche Supermarktkunde kauft vor allem Gouda,
Emmentaler und Edamer. Auf Platz vier liegt etwas
abgeschlagen der Camembert, dann der Tilsiter, gefolgt
vom Butterkase. All die Supermarktsorten schmecken Tag
fur Tag, Sommer wie Winter und Jahr fiir Jahr gleich.

Dabei hat das Késeland Deutschland viel mehr zu bieten
als ein paar Sorten aus dem Supermarkt. Doch die
Kasetradition, die viele Jahrhunderte zuriickreicht, geht
heute leider im Industriekdsesortiment unter.
Sauermilchkase ist genauso alt wie die Viehzucht nérdlich
der Alpen. Kasesorten wie der bayerische Handkase, aber
auch der Emmentaler wurden urkundlich erstmals 1200
erwahnt, und ein Text aus dem Jahr 1282 erzahlt von der
Kunst der Herstellung von Appenzeller. Die Ménche in den
Kléstern Uberall im Land hielten die alten Rezepturen und
Techniken der Kaseherstellung schriftlich fest. Kidster
gelten wie auch beim Bierbrauen und Weinkeltern als
Wiege der Kasekultur.

Wie Kéase »erfunden« wurde, liegtim Dunkel der
Geschichte. Die erste Berlihrung mit einer Art von Kése
hatten sicherlich Steinzeitjager. Sie haben im Magen
getdteter Kélber, die noch von der Muttermilch abhéngig
waren, einen weilllichen Klumpen entdeckt und die



gallertartige Masse probiert. Was die Steinzeitmenschen
da verzehrten, war Milch, die durch das Labenzym verdaut
wurde — eine Vorstufe von Kése.

Mit dem Beginn der Viehhaltung und der Domestizierung
von Ziegen und Schafen hat der Mensch dann allmahlich
aus der Not heraus gelernt, wie man tberschussige Milch
haltbar machen kann. M&glicherweise kam ihm der Zufall
bei der Entdeckung von Kése zu Hilfe, und jemand hat
Milch zur Aufbewahrung in einen Kalbermagen abgefillt
und so Uberraschend die Auswirkung von Lab auf Milch
erfahren.

Im spéaten Mittelalter und in der Renaissance wurde die
Kunst, Kése zuzubereiten, in Deutschland perfektioniert.
Dabei spielten Emigranten aus Holland, die im 16.
Jahrhundert vor der religidsen Verfolgung im eigenen Land
nach Schleswig-Holstein flichteten und ihr Kédsewissen
mitbrachten, eine grof3e Rolle. Zur Blitezeit stellten Uber
500 Meiereien im hohen Norden landesibliche Kase her.

Berihmt fir die Region ist noch heute der elfenbeinfarbige
Tilsiter mit seinen unverwechselbaren schlitzZférmigen
Léchern. Nach dem Bad in der Salzlake wird der Laib mit
Rotschmiere gebirstet, die den Kése vor unerwiinschten
Keimen schitzen soll. Die Rezeptur fir Tilsiter wurde 1840
erstmals niedergeschrieben; seine urspriingliche Heimat
liegt allerdings in Ostpreufden. Der kleine, aber pikante
Bruder des Tilsiters heif3t Steinbuscher. Er ist geformt wie



ein Backstein und wird erstmals 1860 schriftlich erwéhnt.
Zur Tilsiterfamilie gehdrt auch der Wilstermarschkése.

Regionale Kasespezialititen

Jede Regionin Deutschland hat ihre ureigene
Kasetradition. Sauermilchkase ist typisch fir Hessen. Hier
schatzt man Mainzer Handkase, Harzer Roller oder
Olmitzer Quargel. Handk&s und Spundekéas waren ein
deftiges Armeleuteessen, zu dem es einen Kanten Brot,
Zwiebeln und Apfelwein gab. Fir die Fuhrleute der
damaligen Zeit war der Spundekas, eine Mischung aus
Quark, Schmand und Frischkéase, als Wegzehrung auf
weiten Touren beliebt. Handkase ist ein Sauermilchkése,
der mit der Hand zu kleinen Rollen geformt wird. Durch die
Reifung wird er leicht glasig und passt perfekt zum
hessischen »Appelwoi«, dem Apfelwein. In Scheiben
geschnitten und mit Essig, Ol, Zwiebeln und Kimmel wie
Salat angemacht, geniel®t man den »Handkas mit Musik«
rund um Frankfurt am Main. Die Bezeichnung »mit Musik«
deutet die Verdauungsgeréusche an, die nach dem
Verzehr des Odenwalder Nationalgerichts friiher oder
spater unvermeidlich zu héren sind.

Im Siiden Hessens ist der Frihstlickskdse zu Hause, ein



cremiger Weichkase mit Rotkulturen, der, nach seinem
Herkunftsdorf benannt, auch als »Huttenthaler« bekannt ist,
eine original Odenwalder Spezialitat. Er wurde von den
Melkern als morgendliche Vesper gegessen, daher der
Name »Frihstlickskase«. Seine Herkunftsbezeichnung ist
geschitzt.

Die Hessen waren recht findig, wenn es um neue
Kéasesorten ging. 1886 beschloss man in Lauterbach,
einen »Fettkase franzdsischer Art« herzustellen. Der erste
deutsche Camembert war erfunden.

In Sachsen ist der Altenburger Ziegenkase Tradition. Der
rahmige Kase ist mit weillem Camembertschimmel
Uberzogen und gehdrt zu den ltesten Weichkasesorten
Deutschlands. Obwohl er Ziegenkase heifdt, besteht er
hauptsachlich aus Kuhmilch und nur zu 15 Prozent aus
Ziegenmilch. Der Teig ist blassgelb. Was man als kleine
braune Flecken wahrnimmt, sind Kimmelsamen. Der
pikante Kase wird in Sachsen traditionell mit eingelegten
Gurken oder Rote Beete auf Brot gegessen. Auch der
Name »Altenburger Ziegenkase« ist als
Herkunftsbezeichnung geschiitzt.

Der bekannte Heinrichsthaler Camembert verdankt einer
mutigen Sachsin namens Agathe Zeis seine Existenz. Die
Dame zog 1881 von ihrer Heimat aus nach Frankreich ins
Mutterland der Weichk&se. Als sie vier Jahre spater wieder
nach Sachsen zurtickkam, brachte Agathe das



Camembert-Geheimnis mit.

Rund um Leipzig ist der »Blaue« beliebt, ein
Sauermilchkase im Edelpilzgewand. Der »Blaue« ist ein
Stangenkase mit graublauem Edelschimmel.

Selbst Regionen, die auf Anhieb niemand mit Kése in
Verbindung bringen wiirde, haben eine alte Késetradition.
In Nordrhein-Westfalen beispielsweise gibt es nicht nur
Kohle und Stahl, an Rhein und Ruhr reifen seit Gber 200
Jahren regionale Kasespezialitdten wie der Nieheimer
Kase. Er ist leicht gekimmelt, wird aus Magermilch
hergestellt und von den Késemeistern zum Trocknen in
Leinenbeuteln aufgehéngt. Am bekanntesten jedoch ist der
Hohlenkdse, der in der Atta-Tropfsteinhdhle bei Attendorn
zwischen Stalaktiten und Stalagmiten reift. Auchin den
landlichen Regionen im Sauerland, im Bergischen Land
oder der Eifel gibt es zahlreiche Bauernkasespezialitaten,
die aus Rohmilch hergestellt und direkt ab Hof verkauft
werden.

Bayern ist bekannt fiir Allgauer Emmentaler (der eigentlich
in der Schweiz seinen Ursprung hat) und Allgauer
Bergkase, die beide das »g.U.«-Zeichen der
Européaischen Union als »geschiitzte
Ursprungsbezeichnung« tragen, das vor Nachahmern
schitzen soll. Die Milch fur den Bergkdse stammt aus dem
Allgau, das als die deutsche Kaseregion schlechthin gilt.
Alte Allgauer Spezialitaten wie Bauernkase, Kimmel- und



Raucherkase, Sennerkase und Ziegencamembert sind bei
Feinschmeckern beliebt. Gourmets touren durchs Allgéu,
um in kleinen K&sereien und Hofladen die wunderbaren
Kéase zu kaufen. Doch nur noch wenige Milchbauern
machen heute ihren K&se selbst — sie verkaufen statt
dessen die Milch an Grofimolkereien.

Am Anfang steht die Turbokuh

Auch im Allgéu, das in Werbespots gern mit gliicklichen
Kihen und romantischen Alpenwiesen samt Sennerin und
Melkschemel auftrumpft, bringen Tankwagen die Milch zur
Molkerei. Ein Milchgemisch von Abertausenden Kihen
flieRt in GroRmolkereien zusammen, durch deren Rohre
mehrere Millionen Liter Milch pro Jahr laufen. Die Zahl
kleinerer Betriebe nimmt stetig ab. 1990 gab es noch 360
Molkereien, 14 Jahre spater waren es nur noch 108
Unternehmen. Der Milchindustrie-Verband geht davon aus,
dass es 2010 nur noch 30 Molkereiunternehmen geben
wird, denn die Konzentration nimmt weiter zu. Die ersten
drei auf der Hitliste der deutschen Milchmulltis sind die
Humana Milchunion, Nordmilch und die Molkerei Alois
Miller. Sie machen Milliarden mit Milch. Die Milchindustrie
insgesamt bringt es auf einen Umsatz von tber 20
Milliarden Euro im Jahr.



Im Milchbusiness von heute ist die gluckliche Kuh genauso
selten wie eine lila Kuh. Da Kihe zweimal am Tag
gemolken werden miissen, stehen sie im Stall. Der Gang
auf die Weide ist den Milcherzeugern heute viel zu
aufwendig.

Das Zuchtziel, méglichst viel Milch aus dem Tier zu zapfen,
hat zu krankheitsanfalligen Turbokihen gefiihrt. Sie liefern
zwar bis zu 7000 Liter Milch im Jahr, leiden dafir aber nicht
selten unter Euterentziindungen und Gelenkerkrankungen.
Immer mehr Milchleistung steht fir immer mehr Tierleid.
Der Kérper einer Hochleistungskuh ist eine Art
Aufhangeapparat fir ein gigantisches Euter, das bis zu
zwei Zentner wiegen kann. Die meisten dieser lebenden
Milchmaschinen verbringen ihr Dasein kurz angebunden im
Stall und nicht zwischen Blimchen auf der Bergwiese.
Durch das sténdige Stehen auf Betonboden ohne Einstreu
leiden die Tiere haufig unter schmerzhaften
Klauenerkrankungen.

Schon nach wenigen Jahren ist die Lebensleistung einer
Turbokuh ausgeschépft. Wéhrend alte Landrassen friiher
bis zu 30 Jahre alt wurden, ist fir das hochgeziichtete
Milchvieh von heute nach spéatestens funf Jahren die Zeitim
Stall abgelaufen.

Das Leid der Massenmilchkuh fangt beim Kalb an. Damit
sich die Tiere in der Enge der Stalle mit ihren Hrnern nicht



gegenseitig verletzen, werden mehr als die Halfte aller 13
Millionen Rinder (4,2 Millionen davon sind Milchkiihe) in
Deutschland enthornt — ein Prozess, der bei Kélbern bis
zum Alter von sechs Wochen ohne Betdubung erlaubt ist.
Die gangige Praxis der Verstimmelung ist schmerzhaft:
Das Horn wird mit einer saurehaltigen Flissigkeit aus
einem Atzstift oder mit einer Paste eingerieben; durch die
Saure wird das Gewebe zerstort, und das Horn fallt spater
ab. Die zweite Methode ist nicht weniger brutal: Mit einem
Elektrobrenner oder Létkolben wird das Gewebe Uber dem
Knochen einfach weggebrannt. Die Tiere schlagen mit dem
Kopf, bdumen sich auf, laufen riickwarts oder stehen
apathisch im Stall und rihren sich nicht. In der Schweiz ist
die Betaubung der Tiere bei der Enthornung
vorgeschrieben.

Um Uberhaupt Milch geben zu kénnen, miissen Kihe
kalben. Damit das Kalb dem Menschen die Milch jedoch
nicht »wegtrinkt«, wird es kurz nach der Geburt von der
Mutter entfernt. Dann ist das Geschrei im Kuhstall grof,
denn zwischen Kuh und Kalb herrscht eine grof3e Tierliebe.
Der Kérper der Kuh vibriert vor Erregung: Sie will ihr Kalb
zurtick. Das Geschrei dauert stundenlang. Die Kuh stampft
und stéhnt und schreit oft bis zur Erschépfung. Auch das
Kalb jammert bitterlich. Bis zu 15mal taglich will es bei der
Mutter saugen. Statt dessen wird es mit Milchaustauschern
aus dem Eimer erndhrt. Eine Art Plastikschnuller ersetzt
die warme Zitze des Muttertiers.



Fur Milchbauern sind Kalber ein Uberflissiges
Nebenprodukt, das sich nicht profittréachtig vermarkten
lasst. Einfach groRziehen und dann aufessen geht ndmlich
nicht, denn wie bei Hihnern sind auch Rinder in zwei
Zuchtlinien getrennt: Es gibt Rinderrassen zur
Fleischproduktion und Rinderrassen zur Milcherzeugung.
Und der Konsument will nicht so viel Kalbfleisch essen, wie
landauf, landab heranwéchst. Sein Appetit hinkt dem
Uberangebot gewaltig hinterher.

Von Ur-Kiithen und einer
Genrettungsaktion

Wahrend vor gut 100 Jahren noch 80 verschiedene
Rinderrassen tberall auf den Weiden in Deutschland
gegrast haben, gehdren heute weit Gber 90 Prozent der
Rinder lediglich vier Rassen an. Die meisten Industrierinder
zahlen zur Rasse der Schwarzbunten. Sie hei3en in der
Fachsprache »Holstein Friesian« und werden schlicht
»HF « abgekurzt.

Die Vorfahren dieser Turbokiihe verschwinden immer mehr
von den Weiden, so auch das Altdeutsche Schwarzbunte
Niederungsrind. Es lieferte nicht nur Milch, sondern auch



Fleisch. Mit der Auswanderungswelle Ende des 19.
Jahrhunderts reiste die deutsche Ur-Kuh nach Amerika und
wurde dort zur reinen Milchkuh hochgeziichtet. Bei ihrer
Riickkehr um 1965 war sie zur Turbokuh mutiert. Heute ist
das Altdeutsche Schwarzbunte Niederungsrind eine Raritat
und vom Aussterben bedroht. Die Fachleute sprechenin
solchen Fallen von »Verdrangungszucht«, das heift,
urspriinglichen Rassen werden die Gene von industriell
gezlchteten Hochleistungsrassen eingekreuzt. Damit wird
der Genpool der alten immer weiter verwassert, bis sie als
reine Rasse nicht mehr existieren.

In Schweden ist man Mitte 2006 zur Rettung einer
Rinderrasse sogar so weit gegangen, die Gene der letzten
»gehdérnten Varmlandkuh« fir die Nachwelt zu erhalten,
weil die uralte schwedische Rasse sonst mit Runa, einer
22 Jahre alten Kuh, ausgestorben ware. Runa war die
letzte ihrer Art, aber vielleicht kbnnen ihre Eier ja eines
Tages kunstlich befruchtet werden. Per Gnadenschuss
wurde das Tier von Experten fachmannisch erlegt. Dann
entnahm man dem Rindvieh die Eierstécke und
Gewebeteile. Gehdrnte Varmlandrinder lebten genetisch
isoliert iber Jahrhunderte auf den Wiesen der Region
Véarmland in Mittelschweden. In Schweden trdumt man
davon, die Rasse durch Klonen wiederaufleben zu lassen.
Fleisch und Milch der schwarz-weif} gescheckten
Varmlander galten als besonders delikat.

Zu den extrem gefahrdeten deutschen Rassen gehért das



Angler Rind. Die rote Milchkuh war einst als norddeutsche
Vorzeigekuh weit Uber die Landesgrenzen von Schleswig-
Holstein hinaus bekannt. Heute ist der Bestand auf rund
350 Tiere geschrumpft. Das Rind ist robust, geniigsam und
passt sich perfekt an extreme Klimabedingungen an. Die
Rasse wurde vor allem wegen der wertvollen Inhaltsstoffe
ihrer Milch geschatzt.

Milch ist nicht gleich Milch

Es ist erstaunlich, wie deutlich die Qualitat der Milch von
der Fitterung und Haltung der Tiere abhangig ist, denn ob
eine Kuh auf der Alm Krauter und Klee frisst oder im Stall
Gras- und Maissilage verdauen muss, macht sich spater in
der Milch bemerkbar. Friher wusste jeder, dass
Sommerbutter ganz anders schmeckt und aussieht als
Winterbutter. Heute glaubt man, Milch sei Milch und
schmecke immer gleich. Doch das ist ein Irrtum.

Die gesunden Stoffe in der Milch sind von vielen Faktoren
abhangig, unter anderem von der Héhe der Alm, auf der
die Kuhihr Gras gefressen hat. Je weiter es die Berge
hinaufgeht, um so gréRer ist die Artenvielfalt auf den
Wiesen. Die Vereinigung der Schweizer Milchproduzenten
(SMP) hat herausgefunden, dass parallel dazu auch die



ungesattigten Fettsauren in den Pflanzen und Grasern
zunehmen. Somit ist die Zusammensetzung des Milchfetts
héhenabhéngig, und deshalb hat Berg- und Alpenmilch
einen wesentlich héheren Gehalt an gesunden mehrfach
und einfach ungeséttigten Fettsduren. Weidehaltung erhéht
auch den Gehalt von Omega-3-Fettsduren im Fleisch von
Biorindern.

Im Vergleich zu Stalltieren, die mit Silage gefittert werden,
hat die Milch von Biokuhen bei Weidehaltung einen dreimal
so hohen Gehalt an konjugierten Linolsauren (engl.
Abkirzung: CLA). Diese Fettsduren werdenim Pansen von
Rindern gebildet. Im Tierversuch haben sich die CLA damit
hervorgetan, dass sie die Bildung von Krebszellen
hemmen. Sie sind gut furs Herz und beeinflussen
zahlreiche Stoffwechselprozesse im Kérper des Menschen
positiv. Wer etwas fir seine Figur tun will, ist mit CLA auf
dem richtigen Didtweg. »Die konjugierten Linols&duren
unterstiitzen den Abbau von Fett und den Aufbau von
Muskeln«, sagt Glnter Wagner vom Institut fir
Sporterndhrung in Bad Nauheim. Noch ist langst nicht alles
rund um die konjugierten Linolsduren erforscht.

Das Kalzium in Milchprodukten, das als Allzweckwaffe
gegen Knochenschwund (Osteoporose) propagiert wird,
hat obendrein auch einen Diateffekt, denn wenn Kalzium im
Blut ist, wird eine Kette von Reaktionen in den Fettzellen
losgetreten. Wer sein Gewicht senken will, sollte etwa 1000
mg des Milchkalziums am Tag zu sich nehmen. Mit



Kalziumtabletten scheint der Abnehmtrick nicht zu
funktionieren, denn er ist offenbar an die bioaktiven
Eiweile in der Milch gekoppelt.

Guter Kéase kommt aus den Eutern von gliicklichen Kuhen,
die ein stressfreies Leben im Freien fihren und den
ganzen Tag saftige Graser und Krauter wiederkauen. Mal
knabbern sie Klee, dann kauen sie Wiesenblumen, der
Milchbauer fiittert hin und wieder Futterriiben und
gekeimtes Getreide dazu. Uber das Futter gelangen nicht
nur die Fettsduren der Pflanzen in die Milch, sondern auch
die typischen Bodenbakterien der Region. Diese Bakterien
sind spater fir das ganz spezielle Aroma eines Kases
wichtig, denn in der Késerei entsteht aus der
unbehandelten Rohmilch mit ihren individuellen Keimen und
geschmacksbildenden Kulturen ein Laib mit Seele.

Genauso wie die positiven Bakterien der Wiesenpflanzen
Uber die Kuh in die Milch gelangen, kommen Uber nasse
Silage und eine schlechte Haltung aber auch negative
Bakterien in die Milch. Die Rede ist von den gefiirchteten
Listerien in Rohmilch, die eine bakterielle Infektion, die
Listeriose, auslésen kénnen.

»Deshalb durfte friher das Milchvieh im Winter nicht mit
Silage, sondern nur mit Riiben und Heu gefittert werdenc,
sagt Lutz Ribbe, Direktor der umweltpolitischen Abteilung
von Euronatur und Mitglied im Wirtschafts- und
Sozialausschuss der EU. »Die Milch wurde zweimal am



Tag vom Hof geholt«, beschreibt Ribbe im Report Futter
fiirs Volk. »Sie wurde nicht gekuhit, um all die wertvollen
Bakterien zu erhalten.«

Was einen guten Kdse ausmacht

Die Qualitat von Ké&se lasst sich also bis zur Kuh
zurtckfihren. Fir Késepuristen ist sogar die Rinderrasse
mafgeblich, denn das Vieh soll aus der Region stammen
und den dort herrschenden Wetterbedingungen angepasst
sein. Ob von Hand gemolken wird oder die Tiere an
Melkmaschinen hangen, ist ebenfalls nicht ohne Bedeutung
fur den Kasegeschmack. Ganz wesentlich ist die Reinigung
des Melkgeschirrs. Die langen Rohre moderner Anlagen
sind nur mit Desinfektionsmitteln wirklich keimfrei zu halten.
Trotzdem kénnen sich Keime in porésen Dichtungen
bilden. Diese Keime spalten die Eiweil’e und Fette der
Milch. Um jede Verkeimung der Massenmilch zu
vermeiden, wird sie fir den Sammeltransportin
Tankwagen heruntergekuhlt und spater beim
Pasteurisieren auf 74 Grad erhitzt. Dabei wird die gesamte
Mikroflora der Milch eliminiert. Dadurch ist Milch zum
vereinheitlichten Massengut und Kase zum
standardisierten, immer gleich schmeckenden



Lebensmittel geworden. Keimfrei und banal, ein Laib ohne
Seele.

Damit aus pasteurisierter Milch Massenkase gemacht
werden kann, kommen die Milchsaurebakterien und
Reifekulturen aus dem Labor. »Sie imitieren den typischen
Kéasegeschmack nur«, sagt Otto Geisel, Vorsitzender von
Slow Food Deutschland. »Je mehr Technik, um so weniger
Geschmack!«

Guter Kase reift unter den Handen eines Affineurs zur
Vollendung. Der Affineur, wie der Beruf des
»Kaseverfeinerers« heilt, bringt frischen Kése aus kleinen
Kéasereien unter idealen Verhéltnissen zur perfekten Reife.
Dabei spielen Temperatur, Luftfeuchtigkeit und vieles mehr
eine Rolle, denn Bakterien sind empfindliche Wesen, die
sofort auf Veranderungen reagieren. Affineure birsten,
klopfen und waschen ihre Kase regelmafig, um das
optimale Aroma zu erreichen. Sie arbeiten nicht nur mit
Salzwasser, sondern auch mit Wein oder Bier, um
bestimmte Bakterien zu férdern. Bei anderen Sorten
pflegen sie die gleichmaRige Schimmelflora. Fir
Feinschmecker ist Kdse immer eine regionale Spezialitat,
die im Norden eines Landes ganz anders schmeckt als im
Suden. Denn auch Bakterien sind regionale Wesen, die
von den Bodenverhéltnissen ihrer Heimat, von Wind und
Wetter abhangig sind.

Industriekése dagegen wird nicht vom Affineur gewaschen,



sondern allenfalls wie in einer Autowaschanlage von
rotierenden Birsten gescheuert. Die industrielle
Késeerzeugung wurde durch Louis Pasteur erst méglich,
derim 19. Jahrhundert erkannte, dass Mikroorganismen fir
Reife-, aber auch fir Faulnisprozesse verantwortlich sind
und dass man sie durch Erhitzen abtéten kann.

»Mit der Fabrikkaseproduktion kamen immer mehr
chemische Zusatzstoffe zum Einsatz«, sagt Lutz Ribbe. Die
Schutzschicht aus Wachs, unter der einige K&se unter
Luftabschluss ihrem faden Geschmack entgegenreifen,
gehért da noch zu den harmlosen Methoden. Farbstoffe wie
Betacarotin oder Lactoflavin, Salze wie Natriumnitrat
(Salpeter, E 251), Enzyme wie Lysozym (E 1105) und
Konservierungsmittel wie Sorbinsdure oder Natamycin (E
235) sind in Kasefabriken standig im Einsatz.

Fabrikkdse — ohne Zusatzstoffe nicht
denkbar

Natamycin ist ein Stoff, den die Humanmediziner als
Antibiotikum unter anderem gegen Fulpilz verschreiben.
Es wirkt antibiotisch gegen Schimmelpilze und wird zur
Oberflachenbehandlung von Kase eingesetzt. Der Laib



wird etwa drei Sekunden in eine natamycinhaltige Lésung
getaucht. Verbraucherschiitzer wettern schon seit langem
gegen Natamycin, weil Arzneimittel generell nicht bei
Lebensmitteln angewendet werden sollen. Au3erdem
gelangt der Stoff beim Schneiden des Kaselaibs leicht auf
die Schnittflache und mit dem K&se dann aufs Brot. Obwohl
Natamycin nur von auf’en an der Oberflache der Rinde
bleiben soll und nicht tiefer als funf Millimeter eindringen
darf, wurde das Mittel auch schon in den tieferen Schichten
eines Kaselaibs nachgewiesen. Deshalb wird empfohlen,
die Rinde groRziigig abzuschneiden und auf keinen Fall
mitzuessen. Die Kennzeichnung » Oberflache mit
Natamycin behandelt« ist Pflicht.

Nitrat wird bei der Fabrikk&seproduktion gleich mit in die
Kesselmilch gegeben, um sogenannte Spatblahungen bei
Hartkdse und Schnittk&se zu verhindern. Die Gase im
Kase werden durch die gefiirchteten Clostridien ausgeldst.
Das sind Sporen, die die Pasteurisation Uiberleben und im
Kaselaib faustgroe Hohlrdume bilden kénnen. Auch
Lysozym wirkt gegen Spétblahungen und macht
gemeinsam mit dem Nitrat all die Hygienefehler wieder gut,
die beim Fittern und Melken in den Massenstéllen
passieren.

Kalziumchlorid wird eingesetzt, um die Gerinnungsfahigkeit
der Milch zu erhéhen, die durch das starke Herunterkthlen
und durch die Pasteurisierung gelitten hat.



Carotinoide gleichen die Farbe des Kases an, damit er
immer schdn gleichbleibend gelb aussieht. AulRerdem
vermindern Carotinoide den Fettverderb, weil sie leicht
oxidieren.

Schmelzsalze sind eine Mischung aus Natrium-, Kalium
und Kalziumcitraten, die gemeinsam mit Phosphaten dafir
sorgen, dass Hartkasereste oder minderwertige,
beschédigte Kése (zum Beispiel solche mit Rindenfehlern)
zu Schmelzkase »verschmolzen« werden. Die Kase
werden entrindet, zerkleinert und gemahlen. Zusammen mit
den Schmelzsalzen, Wasser und anderen Zutaten wie
beispielsweise Sahne wird der Kése erhitzt. Die Salze
stabilisieren die Kdsemasse und verhindern, dass sich
Fett, Wasser und Eiweilte wieder voneinander trennen.

Auch Okoké&se wird heute vorwiegend in GroRbetrieben
hergestellt, doch viele Zusatzstoffe wie Natamycin dirfen
nicht verwendet werden. Au3erdem ist der Einsatz von
gentechnisch hergestelltem Lab (Chymosin) verboten.
Dass die Kihe, die die Milch fur den Kase liefern,
verniinftig gehalten werden, versteht sich von selbst.

Industriek&se hat mit dem Naturprodukt aus Rohmilch nur
noch wenig gemein. Wahrend heute ein »Leerdammer
Yoghu« mit markigen Worten gefeiert wird, weil er nach
Joghurt schmeckt, gehen individuelle Sorten wie der
Kerntaler Schnittkdse, in dem neben Thymian auch
Basilikum den Geschmack verfeinert, verloren. Ein



Geheimnis seines Geschmacks war — neben der
Basilikumsorte, Uber die die Milchbauern streng wachten —
die Milch: Fur den Kerntaler kam sie vom Angler Rind.



Die Milchmacher

Milch und Milchprodukte stehen auf der Einkaufsliste der
Deutschen ganz oben und gehéren mit Brot und Wurst zu
den beliebtesten Lebensmitteln im Lande. 75 000 Tonnen
Milch werden jeden Tag verarbeitet. Davon trinkt der
statistisch relevante Durchschnittsdeutsche ein kleines
Glas am Tag. Im Jahr kommt jeder Deutsche so auf etwa
63 Liter. Milch ist billig: Musste ein Arbeitnehmer vor 30
Jahren noch zehn Minuten fir einen Liter Milch arbeiten,
sind es heute gerade mal drei Minuten. Beim Discounter
an der Ecke kostet ein Liter manchmal unter 30 Cent, ein
Spottpreis! Trotzdem setzt die Milch- und
Molkereiwirtschaft jedes Jahr Uber 21 Milliarden Euro in
Deutschland um. Doch die kleinen Hersteller stéhnen, denn
die Preise am Markt decken nicht einmal ihre
Produktionskosten. Die Milchmé&dchenrechnung der
Discounter geht fir kleine Milchbauern nicht auf.

Frisch gezapft und unverarbeitet ist Milch ein leicht
verderbliches Lebensmittel. Was friiher einfach » Kuhmilch«
hiel, heildt heute »Rohmilch« und wird mit Warnhinweisen
versehen und fast wie ein Gefahrengut behandelt. Nach
dem Melken wird Rohmilch gefiltert und gekahlt — fertig!
Kein Homogenisieren, Pasteurisieren, Sterilisieren,



Ultrahocherhitzen und Einstellen des Fettgehalts. Dem
groRstadtischen Milchtrinker und vor allem den
Grofimolkereien ist das suspekt, und folglich wird
Schwangeren und Schwachen, Alt und Jung vom
Rohmilchkonsum dringend abgeraten, obwohl sie einen
deutlich héheren Anteil an den Vitaminen B4, Bg, B1o,

Folsdure und Vitamin C hat. Die Angst vor
Mikroorganismen treibt in unserer Gesellschaft oft
seltsame Bliten. Wie haben die Sumerer vor 5000 Jahren
den Angriff der Killer-Milchbakterien nur Gberlebt?
Archaologen fanden Tontafeln, die belegen, dass schon
die Bewohner der Stadt Ur Milch getrunken haben — und
die war gewiss nicht ultrahocherhitzt ...

Rohmilch gibt es auch heute noch, aber sie ist zum
Randprodukt der Okos und Hofladen geworden. Statt
dessen gibt es pasteurisierte Frischmilch, die 20
Sekunden lang auf 75 Grad erhitzt wurde. Sie bt dabei
rund zehn Prozent ihrer B-Vitamine ein. H-Milch, die auf
135 Grad erhitzt und homogenisiert wird, verliert gleich die
doppelte Vitaminmenge, ist dafir aber ungedffnet
mindestens acht Wochen haltbar.

Milch ist ein streng kontrolliertes Produkt, denn im Kuhstall
kénnen allerlei Schweinereien passieren: Durch feuchte
Silage oder Euterentziindungen kénnen Keime in die Milch
kommen, auch Reste von Tierarzneimitteln tauchen immer
wieder in der Milch auf und missen eliminiert werden. Die
Keimzahl ist ein Gradmesser fiir die Hygiene im Stall, die



Zahl der Immunzellen (sogenannte somatische Zellen) ein
Indikator fur den Gesundheitszustand der Kuh. Molkereien
sind heute steriler als ein Krankenhausbetrieb, die
Mitarbeiter sind stéandig auf der Suche nach Keimen. Wenn
sie findig werden, wird die Milch vernichtet. In der
Milchverordnung ist alles exakt festgelegt.

Was aus vielen Millionen Zitzen abgezapft wird, flief3tin
Molkereien zusammen und wird dort in ein standardisiertes
Industrieprodukt verwandelt. Bei 6000 Umdrehungen pro
Minute wird den letzten Keimen in einem Separator, einer
speziellen Zentrifuge, der TodesstoR versetzt. Die Milch
wird dabei auf 50 Grad erwarmt, denn im warmen
Schleudergang trennen sich Magermilch und Sahne
leichter. In der Zentrifuge wird die Magermilch nach aulRen
geschleudert, wahrend die Sahne sichim Innern des
Separators sammelt. Dann wird der Fettgehalt
»eingestellt«, das heil’t, die einzelnen Bestandteile
(Magermilch und Rahm) werden je nach dem erwiinschten
Produkt zu Vollimilch (mindestens 3,5 Prozent Fett),
Magermilch (héchstens 0,3 Prozent Fett) und zu fettarmer
Milch (1,8 Prozent Fett) wieder zusammengerihrt. Es gibt
also keine speziellen Kiihe fir die unterschiedlichen
Milchsorten — der Mensch in der Molkerei mischt die Milch
ganz nach seinem Anforderungsprofil. Liel3e man die Milch
unberihrt, dann hatte sie mit einem Fettgehalt um 4
Prozent so viele Kalorien wie eine Currywurst (1 Liter/600
kcal).



Buttermilch (maximal 1 Prozent Fett) verdankt ihren
»fetten« Namen Ubrigens der Herstellung von Butter. Die
magere Flussigkeit, die Ubrigbleibt, wenn der Rahm
entfernt wird, ist Buttermilch. Molke ist dagegen ein
Nebenprodukt der Kaseherstellung.

Joghurt & Co.: Hauptsache leicht, luftig
und low fat

Joghurt gehért zusammen mit Buttermilch, Dickmilch und
Kefir zu den gesauerten Milchprodukten, und sie alle
stehen im Supermarkt im Kuhlregal, sehen trendy aus und
versprechen ein langes Leben, starke Knochen, Fun &
Fitness, aber vor allem eine schlanke Linie. Sie geben vor,
die reine Unschuld vom Lande zu sein, dabei sind Joghurt
& Co. heute dem Zeitgeist unterworfene Hightechprodukte.
Mal kommen Joghurts — entweder »linksgedreht« oder
»rechtsgedreht« — ganz »light« daher, dann wird fir sie
probiotisch mit Bakterien fur die Darmgesundheit
geworben und kurze Zeit spater Uberrollt plétzlich eine
»Wellness-Welle« die Kiihlregale. Der Begriff »Diat« ist
irgendwie zum lustfeindlichen No-Wort geworden und durch
eine Flut von Fit-Fit-Fit-Formeln wie »vital« oder »pur«
ersetzt worden. Die Sahnefraktion unter den Joghurts



vegetiert ganz hinten im Kuhlregal; nur hin und wieder findet
sich jemand, der nicht abnehmen will und zugreift.

Im Milchparadies ist alles mdglich, und die scheinbare
Vielfalt wird je nach Saison noch um Sommer- oder
Wintervariationen geschmacklich bereichert. Zu
Weihnachten gibt es Zimt-, zu Ostern Zitronengeschmack
im Milchprodukt. Die Milchindustrie ist eine phantasievolle
Wachstumsbranche. 2005 erreichte der Verkauf von
Milchfrischprodukten knapp drei Millionen Tonnen. Die
Zuwachsrate lag allein fir Joghurt bei 5,5 Prozent. Uber 1,6
Millionen Tonnen Joghurt wurden gegessen, wobei
Joghurts mit 0,2 Prozent und weniger Fett mittlerweile 17
Prozent des Gesamtmarkts ausmachen.

Joghurt, der gar keiner ist

Ob Joghurt stichfest, cremig oder fliissig ist, hangt nicht nur
von den Reifungskulturen ab. Stichfester Joghurt istim
Becher gereift, wahrend Rihr- und Trinkjoghurts in groRen
Tanks sduern und dann abgeftllt werden.

Der Verbraucher futtert etwa 17 Kilogramm Joghurt im Jahr
— oder, besser gesagt, das, was er fur Joghurt halt. Denn
der Begriff ist eng an zwei Bakterienstdmme gekoppelt,



einer davon ist Streptococcus thermophilus — der
Warmeliebende. Bei Temperaturen zwischen 40 und 43
Grad bluht Thermophilus auf, dann wachst er prachtig und
fuhlt sich so richtig wohl. Er wird im Joghurt gemeinsam mit
dem Klassiker Lactobacillus bulgaricus eingesetzt. Wie
gute Freunde férdern und ergénzen sich die Bakterien
gegenseitig und sduern dabei die Milch wie die
Weltmeister.

Der »echte« Joghurtgeschmack, der beim Einsatz dieser
beiden Klassiker herauskommt, ist dem Gaumen vieler
Verbraucher aber einfach zu sauer. Drei Viertel aller
Joghurtfreunde greifen deshalb lieber zu » Joghurt mild«-
Produkten. Um den »milden« Geschmack zu erzielen,
werden jedoch vollig andere Bakerienstdmme eingesetzt.
Lactobacillus acidophilus und bifidus schmeicheln den
Rezeptoren auf der Zunge und kurbeln den Verkauf in
deutschen Supermarkten an, doch die beiden Bakterien
haben einen Haken: Sie sind schuld daran, dass der
»Milde« im Ausland nicht als Joghurt vermarktet werden
darf. Denn »Joghurt« ist definiert durch »thermophilus und
bulgaricus«. Jenseits deutscher Landesgrenzen darf der
beliebte »Joghurt mild« deshalb nur als »fermentiertes
Milchprodukt« bezeichnet werden — und das klingt extrem
unsexy.

Dochim Joghurtgeschaft ist man findig, und dank vieler
fleiRiger Forscher ist einiges méglich. Mikrobiologen
haben im Labor den Bulgaricus-Stamm so bearbeitet,



dass er mutiert ist und dadurch wesentlich weniger sauer,
ja sogar angenehm mild schmeckt. Das heif3t: Fir
»milden« Joghurt waren die Grenzen zum inter nationalen
Markt gedéffnet. Er kann mit reinem Gewissen ins Ausland
verkauft werden. Ob der Forschererfolg am Institut fir
Mikrobiologie der Bundesforschungsanstalt fir Ernahrung
und Lebensmittel in Kiel eines Tages auch von der
Milchindustrie angewandt wird, bleibt abzuwarten. Vielleicht
lauft der »echte« Milde ja bald als fertiges Produkt vom
Band der Joghurtfabrik.

Geschmack und Konsistenz aus dem
Labor

Hinter verschlossenen Labortiren tut sich also einiges, um
Milchprodukte immer weiter zu optimieren. Laien kénnen
sich kaum vorstellen, welche Rolle Know-how und
Technologie heute bei einem schlichten Produkt wie
Joghurt spielen. Beispielsweise hat die internationale
Lebensmittelindustrie den Begriff »mouthfeeling« (wortlich:
Mundgefahl) gepragt. Hinter dem harmlosen Wort
verbergen sich ungeheure wissenschaftliche
Anstrengungen, die Geschmacksrezeptoren des
Konsumenten zu tduschen. Im Fall von Joghurt sind



Bakterien nicht nur bei der Sduerung, sondern auch fir das
Gefuhl auf der Zunge von zentraler Bedeutung. »Es gibt
Bakterien, die bilden Substanzen, die wiederum die
Eigenschaft haben, Wasser zu bindeng, erlautert Professor
Knut J. Heller von der Bundesforschungsanstalt fir
Erndhrung und Lebensmittel in Kiel. »Dabei entsteht eine
Art Schleim, der eine gewisse Cremigkeit vortduscht.« Der
Bakterienschleim in Joghurt ist schon heute die perfekte
Substanz firs »mouthfeeling«.

Mitschuld an der »Schleimmisere« hat die Generation all
der Digtenwahnsinnigen, die jede Uberflissige Kilokalorie
eliminieren wollen. Denn Cremigkeit hangt wie der gute
alte Geschmack ganz eng mit dem Fettgehalt zusammen.
Die Fettkugelchen in Milchprodukten »rollen« quasi Uber
die Zunge und erzeugen so das angenehme Gefihl der
Cremigkeit. Das heil’t aber auch: Je magerer ein Joghurt
ist, um so mehr Tricks missen sich die Hersteller einfallen
lassen, um eine natirliche Cremigkeit vorzutduschen.

Mit Proteinen aus dem Fooddesigner-Labor kann man
Fettkiigelchen imitieren. Durch Mikropartikulierung der
Proteinketten, also durch die Zerkleinerung von Eiweilen,
entstehen »Kugelcheng, die die Geschmacksrezeptoren
auf der Zunge angenehm umspielen. Je héher der
Proteingehalt, um so cremiger schmeckt das Produkt. Die
Proteine werden aus Milcheiweil und Molke gewonnen.
Fur eine angenehme Konsistenz sorgen aber auch
Zusatzstoffe wie Stabilisatoren, Starke, Agar-Agar (eine



Art Gelatine, die aus Rotalgen gewonnen wird) und
Guarkernmehl (E 412; ein Verdickungsmittel, dem
nachgesagt wird, dass es die Verdauung beeintrachtigt
und die Darmflora verandert).

Um Geschmack in magere Joghurtprodukte zu zaubern,
greifen die Hersteller noch in ganz andere Trickkisten. Bei
Joghurts, die mit reduziertem Fettgehalt Diaterfolge
versprechen, missen Fruchtzusatze das
Geschmacksdefizit ausgleichen. Wer mit fettarmen
Fruchtjoghurts abnehmen will, muss aufpassen: Er macht
leicht einen schweren Fehler, denn was bei der
Kalorienbilanz an Fett fehlt, kommt durch Zucker wieder
obendrauf. Zucker wirkt wie ein Geschmacksverstérker,
der in billigen Fruchtjoghurts bis zu 16 Prozent ausmachen
kann.

Der auf dem Becher mit bunten Bildern so perfekt
beworbene »Fruchtanteil« ist dagegen kaum der Rede
wert. In einem 250-Gramm-Becher Erdbeerjoghurt liegt die
Menge der Friichte vielleicht bei etwa 15 Gramm. Was da
so fruchtig angepriesen wird, ist eine Fruchtzubereitung.
Sie enthalt bei »Joghurt mit Frichten« etwa 6 Prozent
Obst, bei »Joghurt mit Fruchtzubereitung« (man achte auf
die sprachlichen Feinheiten!) reichen schon 3,5 Prozent.
Das sind bei 250 Gramm Erdbeerjoghurt vielleicht zwei
mittelgrof’e Beeren. Die werden mit Wasser, Zucker und
Zusatzstoffen pasteurisiert und verkocht.



Die Natur hat Erdbeeren zu empfindlichen Friichtchen
gemacht. Bei der Verarbeitung in Lebensmitteln verlieren
sie durch Erhitzen, Verrthren und Konservieren schnell ihr
gutes Aussehen und vor allem ihren begehrten
Geschmack. Die Friichte werden zu einem unappetitlichen
Klumpen und 16sen sich geschmacklich in einen Hauch von
nichts auf. AuRerdem kdnnten alle Erdbeerfelder der Welt
die Nachfrage nach der begehrten Frucht nicht bedienen.
Aus einer Tonne frischer Erdbeeren liefen sich gerade mal
100 Gramm Erdbeeraroma herstellen. Die weltweite Ernte
wirde keine 5 Prozent des amerikanischen Markts decken.

Weil der » Echtfrucht«-Geschmack durch die industrielle
Zubereitung so leicht verlorengeht, wird das Produkt mit
naturlichen oder naturidentischen Aromen aufgepeppt. Der
gutglaubige Verbraucher fallt auf Bilder von frischen
Frichten und Landluftwerbung herein, wahrend er in
Wirklichkeit ein kinstlich véllig Uberaromatisiertes Produkt
kauft. Erdbeeraromen werden haufig mit Hilfe von
Bakterienstdmmen hergestellt. Vergleicht man
aromatisierten Fruchtjoghurt aus dem Kunststoffbecher mit
selbstgemachtem Joghurt, in den man frisches Obst
geschnitten hat, enthalt der Fabrikjoghurt oft mehr als das
Zwanzigfache der Hauptaromastoffe von natrlichen
Frichten. Der intensive Geschmack verfiihrt vor allem
Kinder dazu, zuviel zu essen. Zudem verlieren sie durch
aromatisierte Lebensmittel leicht das naturliche
Geschmacksempfinden: Wer nur aromatisierten
Erdbeerjoghurt kennt, der findet Omas Joghurt mit frischen



Friichten aus dem Garten »fad«.

Nicht nur um Aromen, sondern um alle Zusatze in
Milchprodukten wird eine gigantische Geheimniskramerei
gemacht. Von »Betriebsgeheimnissen« ist in der
Lebensmittelbranche gern dann die Rede, wenn man lieber
mit verdeckten Karten arbeiten will. Im Zentrum aller
Joghurtgeheimnisse stehen die »Pektine«. Sie sind
Multitalente! In Joghurt reagieren sie mit dem Kalzium und
verbessern Textur und Stabilitét. Sie machen die
Fruchtzubereitungen leichter dosierbar, langer haltbar und
verleihen dem Becherinhalt eine glatte, geschmeidige
Struktur. In Fruchtjoghurt unterstreichen Pektine aulRerdem
den typischen Geschmack. Soll die Fruchtzubereitung
unten am Becherboden vom Joghurt getrennt bleiben,
wirken Pektine gegen die Vermischung der beiden
Substanzen. In Trinkjoghurts verhindern hochveresterte
Apfelpektine eine Ausflockung wahrend der
Warmebehandlung. Obendrein verlangern sie die
Lagerzeit.

Auch wenn »Pektin« auf der Ware steht, kennt selbst der
Joghurthersteller nicht alle Geheimnisse rund um den Stoff.
Wer » Technologien fir Produkte auf Milchbasis« liefert,
verrat seine Geheimnisse nicht gern, denn die Konkurrenz
ist grof3, sagt die Zulieferindustrie. Ganz gleich, ob die
Firmen Emulgatoren, Stabilisatoren, Proteine oder
Fruchtzubereitungen liefern: Wer Joghurt herstellt, muss
seinen Lieferanten vertrauen. Man kann heute ganze



»Systeme« aus verschiedenen Stabilisatoren und
Emulgatoren kaufen, die »kundenspezifische Losungen«
(so die Werbung eines Herstellers) bieten. So wird
beispielsweise Transglutaminase eingesetzt, um die Textur
von Joghurt zu optimieren, Gelfestigkeit und Cremigkeit zu
erhdhen. Transglutaminase ist ein Enzym, das die
physikalischen Eigenschaften der Eiweife in Milch
beeinflusst. Ohne Hightech lauft im Molkereigeschaft heute
gar nichts mehr.

Was heif}t hier »natiirlich«?

Klinstliche Aromastoffe werden synthetisch hergestellt und
kommen in der Natur nicht vor. Sie werden im Labor
erfunden und ahmen einen bestimmten natirlichen
Geschmack nur nach. Die chemische Bezeichnung muss
angegeben werden (zum Beispiel Ethylvanillin fir
Vanillegeschmack). Kiinstliche Aromastoffe zahlen zu den
Zusatzstoffen.

Naturidentische Aromen haben die gleiche chemische
Zusammensetzung wie natirliche Aromastoffe. Sie sind
synthetisch im Labor hergestellt, entsprechen aber genau
natdrlichen Aromastoffen. Sie dirfen frei eingesetzt werden
(zum Beispiel Vanillin).



Nattirliche Aromastoffe werden aus pflanzlichen und
tierischen Rohstoffen hergestellt. Es gibt die sogenannten
FTNF-Aromen (FTNF = »From The Named Fruit,
sinngemal: aus der bezeichneten Frucht gewonnen) wie
Vanille aus Vanilleschoten, Citral aus Zitronenschalen oder
Menthol aus Pfefferminze. Aullerdem gibt es die WONF-
Aromen (WONF = »With Other Natural Flavors«, also: mit
anderen naturlichen Geschmacksstoffen) wie zum Beispiel
Erdbeergeschmack aus Sagespéanen. Die Rohstoffe
stammen zwar aus der Natur, wurden aber nicht aus der
Frucht gewonnen.

Omas Joghurt

»Die leckerste Dickmilch entsteht auf der Fensterbank,
sagt Gesa Marsch. Sie hat vor 25 Jahren landliche
Hauswirtschaft gelernt und arbeitet heute als selbsténdige
Oecothrophologin. »Die ganz einfachen
Haushaltstechniken von Oma hat der moderne Mensch
heute schlicht vergessen«, sagt sie. »Wenn morgen alle
Khlregale in den Supermarkten mit all ihren vielen
Milchprodukten durch den Zauber einer bésen Fee einfach
verschwunden waren, wisste niemand mehr, wie man
Joghurt, Kefir und Dickmilch selber herstellen kann.«



Das Dickmilchrezept von Gesa Marsch ist einfach und
effektiv: »Rohmilch in eine Schissel geben, mit einem
Leinentuch gegen Brummer und Fliegen abdecken, auf die
Fensterbank stellen und warten.« An warmen
Sommertagen klappt die Dickmilchproduktion perfekt. Die
Milch wird schnell sauer, die S&uerung fuhrt zum Eindicken.
»Meine Dickmilch schmeckt wunderbar mit einem Léffel
Zucker!« Der Trick funktioniert aber nur, wenn die Milch
vorher weder erhitzt noch homogenisiert wurde.

Auch Joghurt kann man leicht selber machen. »Einfach 150
Gramm Biojoghurtkulturen, die lebende
Milchsaurebakterien enthalten, mit dem Schneebesenin
einen Liter Milch rihren«, sagt Gesa Marsch. »Alles auf
sehr saubere Glaser verteilen und bei mindestens 42 Grad
in Ruhe reifen lassen.« Joghurt entsteht, wenn die
Bakterien den Milchzucker in Milchs&ure umwandeln.
»Oma hat die Glaser friher einfach hinter den Ofen
gestellt«, sagt die Oecothrophologin. Heute gibt es
elektrische Joghurtbereiter, die die Temperatur exakt
beibehalten. AnschlieRend muss der Joghurt einen halben
Tag in den Kihlschrank, um fest zu werden. Durch die
Kahlung wird der S&uerungsvorgang abgebrochen. »Oma
hat die Glaser dazu in den Keller getragen.« In den fertigen
Joghurt hat sie spater frische Erdbeeren geschnitten, einen
Teel6ffel Zucker hinzugegeben, und fertig war ein
erfrischender, leichter Fruchtjoghurt.



Man muss bei der Herstellung zu Hause nur darauf achten,
dass Milch und Starterjoghurt die gleiche Fettstufe haben
(am besten beide 3,5 Prozent). Statt frische Milch
abzukochen, kann man auch H-Milch verwenden, da sie
vorher schon erhitzt worden ist. Im Reformhaus gibt es
gefriergetrocknete Mikroorganismen fir Joghurt, Dickmilch
und Kefir, die die Herstellung vereinfachen, und
Milchprodukte, die ohne Bindemittel und ohne
chemischsynthetische Zusatzstoffe hergestellt werden.



Fische in Seenot

Mit Fischen hat niemand Mitleid. Sie haben keine Mimik,
die Schmerz ausdriicken kann, keine Stimme, mit der sie
schreien oder stéhnen, wenn ihnen ein Leid geschieht. Und
so bleiben die Herzen der Menschen vom Tod der Fische
seltsam unberthrt. Als Wirbeltiere sind sie zwar im
Tierschutzgesetz berticksichtigt, doch wer soll das
Massensterben auf dem Meer kontrollieren? Auf den
Trawlern der Fabrikschiffe ist fur Mitleid kein Platz. Die
Arbeiter an Bord wissen, wie brutal das Sterben der
Tiefseefische ist: Eingeweide samt Schwimmblase quellen
den Tieren aus dem Maul, und die Augen treten aus den
Hohlen, wenn sie aus mehreren hundert Metern Tiefe im
Netz ruckartig an die Wasseroberflache gezogen werden.
Das sind Folgen der Dekompression.

James Hamilton-Paterson, Mitglied der Royal
Geographical Society, hat sich jahrelang mit der Frage
beschaftigt, ob auch Fische Schmerzen haben. Als er auf
einem schottischen Trawler mitgefahren ist, hat er
beobachtet, wie ein zwei Meter langer Dornhai, den er fir
tot gehalten hatte, plétzlich zitterte und Junge gebar. »Es
waren sechs kleine Baby-Dornhaie mit leuchtenden Augen.
Sie zuckten und wanden sich durch den Berg von Kadavern



...l« Hamilton-Paterson war »entsetzt, beschdmt und
traurig« Uber das, was er an Bord sah. Er hat erlebt, wie
kleine Fische und Krabben achtlos von den M&nnern in
ihren schweren Gummistiefeln zertreten wurden. Er war
entsetzt, als ein Gronlandhai an der Schwanzflosse
aufgehangt und mit dem Kran hochgezogen wurde, bis die
Flosse abriss. »Das wunderbare Tier schlug auf Deck auf,
zappelte und schien mich die ganze Zeit mit den Augen
hilfe suchend zu fixieren. Das verstimmelte Tier wurde
dann von den Ménnern als l&stiger Beifang lebend Uber
Bord entsorgt.«

Viele Fische werden schon beim Hochholen im Netz von
dem Gewicht ihrer Artgenossen zerquetscht. Die Tiere, die
Uberleben, zappeln an Deck und schlagen so lange mit den
Schwanzflossen, bis sie sterbend die Mauler aufrei3en und
verenden. Keine Trawler-Crew ist grof3 genug, alle Fische
so schnell zu schlachten, dass kein Tier leiden muss.

Vom Leid der Fische wollen wohl auch viele
Wissenschaftler nichts wissen. Dabei wurde an
Regenbogenforellen im Labor nachgewiesen, dass in
ihrem Kopf Gber 50 Schmerzrezeptoren auf Reize
reagieren. Im Nervengewebe von Fischen befinden sich
Neurotransmitter, die Schmerzreize weiterleiten. Wenn
Fische leiden, steigt ihre Herzfrequenz, sie atmen
schneller, und sie schiitten Stresshormone aus.



Ausrottung der Meere

Die unvorstellbare Menge von 100 Millionen Tonnen Fisch
holt der Mensch im Lauf eines einzigen Jahres aus den
Ozeanen. Fir diese Menge an Speisefisch gehen noch
einmal 30 Millionen Tonnen als »Beifang« ungenutzt wieder
tot Uber Bord. Als Beifang gelten alle Lebewesen, die sich
nicht kommerziell vermarkten lassen, weil sie nicht auf der
Speisekarte der internationalen Kundschaft stehen. Es sind
zu kleine Jungdfische, »falsche« Arten und verletzte oder
verstimmelte Fische, aber auch Végel, Schildkréten und
Meeressauger. Weltweit sterben nach Schatzungen von
Greenpeace Uber 300 000 Delphine und Wale als Beifang
in den Netzen der Fabrikschiffe. In der Garnelen- und
Krabbenfischerei liegt die Beifangquote sogar bei rund 80
Prozent, bei Plattfischen sind es Uber 40 Prozent, bei
Thunfisch gehen 15 Prozent an Beifang ins Netz — haufig
sind es Delphine, die den Thunfischschwarmen folgen und
dann elendig in den Netzen ertrinken oder ersticken.

Die Welterndhrungsorganisation der Vereinten Nationen,
die FAO, schlagt Alarm und warnt vor der Uberfischung der
Weltmeere. Seit Anfang 1960 hat sich der Fischkonsum
mehr als vervierfacht. Weltweit sind 3,5 Millionen
Fischereifahrzeuge unterwegs, um den wachsenden
Hunger zu stillen, darunter mehr als 38 000 Fabrikschiffe



mit 100 Bruttoregistertonnen (BRT) und Uber 24 Metern
Lange. Diese Giganten fangen 60 Prozent aller Fische. Die
deutsche Flotte ist mitihren 13 Fang- und
Verarbeitungsschiffen und etwa 2250 kleinen Kuttern
praktisch bedeutungslos. Vier Finftel der Fische auf dem
deutschen Markt sind Importware. Die grof3en Trawler der
internationalen Flotten fahren firr die Vereinigten Staaten,
Japan, Island, Norwegen, Danemark, die Niederlande,
Spanien, Frankreich, Russland, China, Chile und Peru. Die
groéBten Fabrikschiffe sind Uber hundert Meter lang und
kdnnen bis zu 7000 Tonnen Fisch in ihrem stéhlernen
Bauch fassen. Sie bleiben mehrere Wochen auf See — so
lange, bis ihre Lagerraume gefillt sind.

Deshalb steht das Okosystem Ozean an allen Ecken der
Erde kurz vor dem Kollaps. Von den insgesamt 20 000
Fischarten sind tber 90 Prozent geniebar. Etwa 70
Prozent aller Fischbesténde auf den Weltmeeren werden
ausgebeutet, und 28 Prozent der weltweit wichtigsten
Fischbestande gelten heute nach einer Schatzung der FAO
bereits als erschdpft, andere sind stark dezimiert. Die
Fangquoten sind zu hoch, Uberfischung wird staatlich
gefordert. Uber 15 Milliarden US-Dollar flieRen weltweit
Jabhr fir Jahr in die Subventionierung der Fischerei.

Es wird weitergefischt, als gabe es kein Problem. Wenn
Fanggrinde keinen Kabeljau mehr hergeben, zieht die
Meute der industriellen Ausbeuter mit ihren Fabrikschiffen
einfach weiter, und es wird eben Alaska-Seelachs (auch



»Alaska-Pollack« genannt) im Pazifik gefangen und
vermarktet. Als die Kabeljaubesténde vor den Grand
Banks vor Neufundland in den siebziger Jahren plétzlich
leergefischt waren, war das Entsetzen unter den 6rtlichen
Fischern gro3. Niemand hatte es je fir méglich gehalten,
dass das glitzernde Eldorado aus Fischleibern endlich ist.

Doch der Schock war nur von kurzer Dauer. Technische
Lésungen mussten her, damit sich die Netze wieder fiillen.
Von den Militédrs wurden Hightechgerate tbernommen, die
es ermdglichten, den Vernichtungsfeldzug gegen die
Fische unbarmherzig fortzufiihren. Wer beim Beruf des
Fischers an niedliche Netze und die putzigen Angeln aus
Kinderbichern denkt oder »Kapt'n Iglo«-Werbung vor
Augen hat, liegt vollig falsch. Hochseefischerei gleicht
heute moderner Kriegsfiihrung. Satellitengestiitzte Systeme
und Bordcomputer berechnen Planktonverteilung und
Wassertemperatur, um die Fischvorkommen
vorauszuberechnen und auszuloten. Sonare orten ganz
prazise, wo sich die Schwarme befinden. Das Echolot
erfasst einen Schwarm von allen Seiten und liefert dem
Skipper auf der Briicke ein exaktes 3-D-Bild der
Fischleiber. Der Kapitan sieht, wie die Fische als rote
Punkte oder Striche im Netz verschwinden. Kabellose
Sonden melden ihm den Fllgrad des Netzes. Nichts bleibt
mehr dem Zufall iberlassen. Gegen Militartechnik haben
kleine Fische keine Chance.

Netze sind heute perfekte Fangmaschinen, die die



Pyramiden oder den Kélner Dom locker einwickeln
kénnten. Einige sind 300 Meter breit, gut 150 Meter hoch
und kosten je nach technischer Ausstattung weit Uber 200
000 Dollar. Mit solchen Netzmonstern gehen die
Fabrikschiffe zum Beispiel auf Rotbarschjagd im
Nordatlantik. Ein guter Fang wiegt 60 Tonnen und mehr.

Es gibt unterschiedliche Netzsysteme. Die
Langleinenfischerei arbeitet mit bekdderten Haken, die
genau in der gewlnschten Tiefe hangen. Eine einzige
Leine in der groR3industriellen Fischerei kann 100 Kilometer
lang sein. Bei all den vielen Fabrikschiffen kommeniin
einem Fanggebiet manchmal mehrere tausend Kilometer
Leine mit vielen Millionen Haken zusammen. Trotz
Quotenregelungen und Verboten hat der Raubbau durch
die Langleinenfischerei bedenkliche Ausmalle
angenommen. Mit dieser Technik werden in wenigen
Jahren ganze Thunfischbesténde Uberfischt sein. Die
Methode wird im Atlantik, im Mittelmeer und im
Sudpolarmeer industriell eingesetzt. Viele andere Tiere,
Seevogel wie der Albatros und Meeresschildkréten, die
durch die Kéder an den Haken angelockt werden,
verfangen sich in den Langleinen.

Schleppnetze werden von Bord aus mit 3 Knoten (gut 5
km/h) durch das Meer gezogen. Sie sind bis zu 120 Meter
breit, 70 Meter hoch und haben eine Gesamtlange von
1500 Metern, um auch jedes Fischchen zu erwischen. Mit
diesen Giganten fangt man Schwarmfische wie Heringe



oder Makrelen. Bodenbewohner wie Schollen, Butt und
Seezungen werden von Grundschleppnetzen gefangen, die
die Plattfische am Meeresboden aufscheuchen. Dabei
durchpfligen diese Geréate den Grund regelrecht. Es gibt
Grundschleppnetze mit der OffnungsgréRe eines
FuRballfeldes. Sie werden mit schweren Eisenrollen tber
den Meeresboden gezogen und walzen alles platt, was
ihnen im Weg steht, einschlief3lich seltener Tiefseekorallen.
Ein Fangschiff kann das Leben auf dem Fanggrund
komplett vernichten. Bodenlebewesen werden erschlagen
oder einfach untergepfligt. Greenpeace fordert schon
lange ein Verbot dieser Grundschleppnetze.

Als »Gammel« wird eigentlich der unverkaufliche Rest bei
der Krabbenfischerei bezeichnet. Daraus ist ein ganzer
Industriezweig geworden, die sogenannte
Gammelfischerei, bei der alles weggefischt wird, was das
Meer zu bieten hat. Gammelfischerei ist eine skrupellose
Ausbeutung der Fischbesténde. In der Nordsee zum
Beispiel werden mit feinmaschigen Netzen auch Jungtiere
aller Art gefangen, die oft noch lebend zu Fischmehl und Ol
verkocht werden, um spéter an die Mastfische in den
Aquafarmen verfttert zu werden.

Die Ringwadenfischerei jagt Thunfische, Makrelen,
Sardellen und Sardinen mit einem ringférmigen, bis zu zwei
Kilometer langen und gut 200 Meter in die Tiefe
hinunterreichenden Netz, das von zwei Beibooten
ausgesetzt wird. Das Netz wird immer weiter zugezogen,



bis man die Fische an Bord pumpen kann. Delphine
verheddern sich in den Netzen und ertrinken.

Der Verbraucher ahnt von der perfektionierten Ausrottung
der Meere wenig. Er will gewiss nicht, dass die Ozeane
leergefischt werden und Wale und Delphine in den Netzen
der Fabrikschiffe ertrinken. Doch dem Fisch, der sich
zwischen der Panade seiner Fischstabchen befindet, ist
nicht anzusehen, ob er im Bestand bedroht ist.

Vom Fisch zum Stabchen

Im Bauch der Fabrikschiffe werden die Fische filetiert und
sofort schockgefroren. Die eigentliche Fischfabrik befindet
sich unter Deck. Hier schlitzen Filetiermaschinen mit
rotierenden Messern aus Edelstahl die Fischbauche auf,
schneiden Képfe und Flossen ab. Gut 150 Fischleiber
entgraten und enthduten die Maschinen in der Minute.
Eingeweide, Haut, Graten, Flossen und Kdpfe landen als
Abfall wieder im Meer. Was spéter zu » Schlemmerfilets«
und »Fischstdbchen« verarbeitet werden soll, wird
zunachst zu einem Block gepresst und dann zu eisigen
Filetbldcken gefroren. Spéater an Land werden die Blocke
dann portionsgerecht zersagt. Anschlieend wandern die
Filets in die Kihitheken der Supermérkte. Fischstdbchen &



Co. enthalten hauptsachlich Fisch aus den Alaska-
Seelachsbestdnden im Beringmeer.

In Stabchenform mégen die Menschen ihren Fisch
besonders gern. Gut 1,5 Milliarden Stiick werden pro Jahr
in Deutschland verspeist. Das sind etwa 19 Fischstdbchen
pro Bundesbiirger. Kapt'n Iglo macht besorgte Mtter
glucklich, denn der Nachwuchs isst gern gesunden Fisch,
wenn er zwischen goldbrauner Panade versteckt ist.

Doch ohne Fisch gibt es keine Stdbchen mehr. Und das
ware schlecht firs Geschaft. Bei der weltweiten
Verknappung der Ressource Fisch wollte Kapt'n Iglo nicht
langer tatenlos zusehen. Schon vor etwa zehn Jahren
versprach man gemeinsam mit dem World Wide Fund for
Nature (WWF) mehr »Nachhaltigkeit« auf den Weltmeeren.
Das Zauberwort bekam sogar ein Fischsiegel namens
»MSC« (Marine Stewardship Council). »Wir kénnen heute
jeden Fisch bis ins Fanggebiet zuriickverfolgen«, sagt
Christian Kleine. Er ist Geschéaftsfuhrer der Iglo GmbH und
damit der Chef von Kapt'n Iglo.

Laut MSC-Richtlinien darf in Fanggebieten nur so viel
gefischt werden, dass die Bestande gesund bleiben. Wer
sich an dem ovalen blauen Siegel mit dem Fischmotiv
orientiert, gibt dem Nachwuchs im Wasser eine Chance.
Heute werden 40 Prozent des gesamten Fischsortiments
von Iglo aus nachhaltigem Fischfang bezogen. Der
deutsche Markfifihrer bietet alle Fischstédbchenprodukte mit



MSC-Ware an. Ein kleiner Schritt in die richtige Richtung,
denn leider kommt insgesamt nur wenig zertifizierte Ware
auf den Markt. Alaska-Seelachs, Seehecht und Kabeljau
landen durchaus auch aus Uberfischten Bestédnden auf dem
deutschen Fischmarkt. Aus 6kologischer Sicht wird
deshalb von Umweltschiitzern maximal eine Fischportion
pro Woche empfohlen.

Die Fischpliinderer

Siegel hin oder her: Auf den Weltmeeren herrscht ein
gnadenloser Verteilungskampf, der sogar den »Beruf« des
Piraten wieder hervorgebracht hat. Die ratselhaften Wesen,
die man eigentlich nur aus Mantel-und-Degen-Filmen
kennt, tragen keine Schwerter und Augenklappen mehr.
Auch die schwarze Flagge mit dem Totenkopf wird nicht
gehisst. Heute wird Uberhaupt keine Flagge hochgezogen,
es gibt auch keine Schiffsnamen oder sonstige
Erkennungszeichen. Wie ihre legal arbeitende
Fischerkonkurrenz operieren Piraten technisch
hochgerustet in internationalen Fanggebieten. Sie dirfen
sich nur nicht erwischen lassen. Deshalb fangen sie den
Fisch am liebsten dort, wo es keine Kontrollen gibt: vor den
Kisten und in den Seegebieten armer Lénder, zum
Beispiel vor Westafrika.



Weit Gber 1300 Piraten-Fischtrawler pliindern nach
Schatzungen von Greenpeace illegal die begehrten
Fischgriinde. Sie jagen rund um die Antarktis, im
Mittelmeer und vom Nordatlantik bis in die Stdsee. Sie
fangen Thunfische, Zackenbarsche und Seezungen — alles,
was selten und teuer ist. Wahrend in der kontrollierten
Hochseefischerei schon selektive Fangtechniken
eingesetzt werden, die durch eine bestimmte
Maschengrofie und Fluchtfenster im Netz dem
Fischnachwuchs eine Uberlebenschance geben, raumen
Piraten ab, was sie kriegen kdnnen. Diskussionen um
Fanggrunde, Schutzzonen und internationale Abkommen
sind ihnen vollig gleichgiiltig. Nach Schatzungen der
Organisation fur wirtschaftliche Zusammenarbeit und
Entwicklung (OECD) gehen den Piratenfischern jedes Jahr
Uber 30 Millionen Tonnen Fischillegal ins Netz. Laut
Greenpeace betragt der Gesamtwert dieser verbotenen
Fénge mehrere Milliarden Dollar im Jahr. Eine lohnende
Beute, die in Hafen wie Las Palmas oder Suva auf den
Fidschi-Inseln mit legaler Ware vermischt wird und dannin
den Verkauf geht. Die korrupten Schiffseigner arbeiten
Uber Briefkasten- und Scheinfirmen, und sie verdienen sich
eine goldene Nase.

Wenn das grofe Geld lockt, bleibt die Moral auf der
Strecke, und das nicht nur bei der Piratenfischerei. Auchim
Urlaubsmeer der Deutschen, dem Mittelmeer, spielen sich
tagtaglich Tragodien ab: Wale und Delphine, Schildkroten



und Seevidgel ertrinken und sterben einen langsamen Tod
in den Maschen von Treibnetzfischern. » Treibnetze
gehdren zu den schadlichsten Fischereimethoden
Uberhaupt«, sagt Thilo Maack, Meeresbiologe und
Fischereiexperte von Greenpeace. »Die Netze sind weit
Uber zehn Kilometer lang und stehen von der
Wasseroberflache bis zum Grund in 50 Meter Tiefe wie
eine Wand im Meer.« Alles, was schwimmt, verfangt sich in
den Maschen und stirbt einen elenden Tod. »Die Netze
werden von den Schiffen aus ausgesetzt und driften dann
mit der Strémung einfach im Meer, erklart Maack das
Prinzip. »Nur durch Sender sind sie spater fir die Kapitane
wieder auffindbar.«

Immer wieder gehen diese Netze verloren, weil die Sender
versagen oder abfallen. Dann fischen sie als
»Geisternetze « jahrzehntelang weiter. Das synthetische
Material, aus dem die Maschen gewoben sind, ist nahezu
unverwistlich. So ein Geisternetz bringt vielen tausend
Tieren einen sinnlosen Tod. Obwonhl die Treibnetzfischerei
bereits 1992 von den Vereinten Nationen verboten wurde,
haben Mittelmeerldnder eine Flotte von Uber 450 Booten.
Allen voran fischt Marokko mit 177 Booten, gefolgt von
ltalien und der Tirkei, die jeweils Uber 100 Boote verfiigen.
Unter franzésischer Flagge fahren mindestens 76
Treibnetzfischer. Sie jagen den begehrten
Blauflossenthunfisch, fiir den als Sushifisch auf dem
japanischen Fischmarkt in Tokio Hochstpreise gezahit
werden. Heute ist nur noch ein Bruchteil der urspriinglichen



Popu lation vorhanden — wegen der weltweiten Sushiwelle
steht der Blauflossenthunfisch im Mittelmeer am Rande der
kommerziellen Ausrottung. War Sushi einst das
Edelfastfood der New-Economy-Generation in den
Metropolen der Welt, hat sich der rohe Fisch mit Reis heute
bis in die Vorstadte hinein seinen festen Platzin der
bundesdeutschen Gastronomieszene erobert. Ob Nigiri,
Maki oder Sashimi, gerollt oder fein geschnitten und auf
Reis drapiert — das japanische Fischfastfood ist voll im
Trend.

Mast im Meer

Der Fisch in den Weltmeeren wird dramatisch weniger.
Was tun? Kann man nicht einfach eine Art Aquarium im
Meer bauen, Fische darin aussetzen und sie fittern, bis sie
fett und schlachtreif sind?

Die Grundidee ist nicht neu: Bereits 475 v. Chr. hat ein
chinesischer Geschaftsmann mit einer Karpfenzucht sein
Geld verdient und ist in die Geschichte eingegangen, weil
er das erste »Lehrbuch der Aquakultur« geschrieben hat.
Im Mittelalter begriindeten Ménche in Europa die moderne
Teichwirtschaft. Aber »wilde« Meeresfische zu ziichten und
in K&figen zu halten ist relativ neu. Vor ungefahr 30 Jahren



wurde die Idee in Norwegen erstmals professionell
umgesetzt, als man die ersten Aquakulturen fiir Lachse
anlegte. Heute kommen weltweit bereits tber 700 000
Tonnen Lachs aus der Massenproduktion. Gut die Halfte
davon wachst in Norwegen heran, aber auch irische,
schottische und chilenische Fischfarmen sind mit
Zuchtlachs auf dem deutschen Markt vertreten.

Langst ist der Lachs nicht mehr die einzige Art, die im
Kafig aufwéachst: Wolfsbarsche und Meerbrassen, Steinbutt
und Heilbutt werden auf Fischfarmen gehalten — insgesamt
sind es neben Muscheln und Garnelen Uber 200
Fischarten. Sogar der Kabeljau soll bald aus dem Kafig
kommen. Schon heute wird bereits ein Drittel der
Weltproduktion, das sind Gber 33 Millionen Tonnen Fisch,
in Aquakulturen produziert. Das Geschaft mit Farmfisch ist
eine Boombranche. Prognosen sprechen bereits davon,
dass bis 2050 die Halfte aller Speisefische aus
Netzgehegen stammen wird.

Mit dem Lachs fing alles an. Er liegt auf der Liste der
beliebtesten Fische bei den Deutschen gleich hinter
Seelachs. Der ist Ubrigens trotz seines Namens nicht mit
»Salmo salar« (so der zoologische Name des Lachses)
verwandt, sondern mit dem Dorsch. AuRerdem lebt der
Seelachs im Meer und geht den Fabrikschiffen ins Netz,
wahrend Bruder Lachs mehrheitlich in der Mast
dahinvegetiert. Der Jahresverbrauch an Lachs liegt in
Deutschland bei rund 100 000 Tonnen; knapp die Halfe



davon wird in norwegischen Aquafarmen fett.

Lachs ist zum allzeit verfiigbaren Supermarktbilligfisch
verkommen. Friher war er als Delikatesse begehrt, und
man nahm den »Kdénig der Fische« nur mit Hochachtung in
den Mund, doch heute ist der einstige Edelfisch von den
feinen Tafeln verstoflen. Er wird als »Masthiihnchen der
Meere« beschimpft und verschmaht. Seit 200 Gramm
»Smoked Salmon« in Folie eingeschweil3t fir knapp 2
Euro zu kaufen sind, bleiben beim Feinschmeckerbfett die
Lachskanapees liegen. Gourmets klagen pikiert tber
»fischigen« Beigeschmack, »flaches Aroma« und
»musiges«, weiches Fleisch sowie breite Fettstreifen — ein
Zeichen dafiir, dass der Fisch sich zu wenig bewegt hat
und zu schnell geméastet wurde. »Blof kein Lachs«, dréhnt
die feine Gesellschaft einstimmig und verachtlich. Allenfalls
wilder Lachs aus den Fanggriinden des Pazifiks hat noch
Zugang zu den Gourmettempeln.

Der Untergang des Fischadels derer von Salmo salar
wurde besiegelt, als der Konig in den Kafig gesperrt
wurde. Die erste Generation der Kéfiglachse hat das
Image des Edelfischs schwer beschadigt. Die
freiheitsliebenden Wandervégel unter den Fischen — sie
werden in Flissen geboren, schwimmen dann fiinf Jahre im
Meer herum, um zum Laichen wieder in ihren Heimatfluss
zuriickzukehren — dimpelten in den siebziger Jahren
erstmals durch verdreckte Aquakéfige. Sie vegetiertenin
ihrem eigenen Kot und wurden hinter einer Wolke



angefaulter Futter reste krank. Gequalt von Parasiten wie
der Lachslaus, einem gepanzerten Ruderfulkrebs, der die
Fische bei lebendigem Leib anfrisst und dabei eitrige
Geschwire hinterlasst, litten die ersten Farmlachse zu
Tausenden in den gigantischen Netzstallen ihrem Ende
entgegen. Sie hatten Hautkrankheiten, Flossenfaule und
deformierte Mauler, mussten gegen allerlei Krankheiten
jede Menge Antibiotika schlucken und kamen dann nach
zwolf Monaten mit rund vier Kilo Gewicht unters
Schlachtermesser. Der flotte Fisch, der in der Natur
mihelos gegen die Strémung flussaufwarts schwimmt und
mit grof3en Spriingen Stromschnellen tberwinden kann,
bekam in der Fischfarm einen Hangebauch und
verkrippelte Flossen.

Die »blaue Revolution« schien griindlich schiefgegangen
zu sein. Die Stimmen der Kritiker wurden immer lauter. Aus
den Lachsfarmen, die meist in offenen Buchten lagen,
driftete ein gefahrlicher Cocktail aus Giften und Fékalien
ins offene Meer, denn auf dem Boden der Mastfarmen
sammelte sich, was von der Fischzucht oben
Ubriggeblieben war: Fakalien, verwesende Fische,
Futterreste und Gifte wie Algizide, Herbizide und
Fungizide, die gegen Algen, Bakterien und Pilze eingesetzt
worden waren. Naturschitzer beklagten zudem den
enormen Einsatz von Fischmehl. Um ein Kilo Lachs zu
produzieren, mussten vier Kilo Fischin Form von
Fischmehl verfiittert werden. Viele Millionen Tonnen kleiner
Schwarmfische, Sandaale, Sprotten und Sardinen landeten



nicht auf den Tellern der Menschen, sondernin
Fischmehlfabriken — fiir Umweltschitzer eine kriminelle
Verschwendung des hochwertigen Nahrungsmittels Fisch.
Hinzu kam die Angst vor den sogenannten Escapees (vom
englischen »escape« = entkommen). Schatzungen
sprechen von vielen hunderttausend Mastlachsen, denen
pro Jahr die Flucht aus den Netzkafigen gelang. Sie
brachten Lause und all die vielen Krankheiten zu ihren
wilden Verwandten und gefahrdeten damit die letzten der
eigenen Art.

Doch die Fischfarmer haben gelernt. Noch immer sind die
Anlagen nicht unumstritten, aber einiges hat sich
verbessert. Die Netze sind ausbruchsicherer, aber auch
weich und flexibel, damit sich der Mastkénig nicht verletzt.
Gegen die Lause werden Lippfische eingesetzt. Das sind
kleine Putzerfische, die den Lachsen die Parasiten von den
Schuppen picken. Aber ganz ohne Chemie ist die Laus
auch heute noch nicht effektiv zu bekampfen.

Ein Computerprogramm legt die
Lachsfarbe fest

Das Futter wird genauer dosiert als friher. Ein Computer



berechnet exakt die Menge der benétigten Pellets. Das
sind die Futterkiigelchen, die zu 45 Prozent aus Fischmehl,
Fischél, Ballaststoffen und Mineralstoffen gepresst werden.
Vermehrt werden dabei pflanzliche Fette und Proteine statt
Fischmehl eingesetzt. Gut ein Kilogramm Futter ist nétig,
um ein Kilogramm Lachs zu erzeugen. Per
Unterwasserkamera werden die Lachse Uberwacht. Wenn
sie nicht mehr fressen, wird die Futterzufuhr automatisch
abgestellt. Wer schwéachelt oder krank ist, wird aus dem
Bestand entfernt und vorzeitig getétet. In Norwegen, mit
Uber 850 Mastaanlagen und 300 Anlagen zur
Jungfischaufzucht weltweit der gréf3te Exporteur von Lachs,
ist der Einsatz von Antibiotika gesetzlich geregelt und
reglementiert: An eine Tonne Fisch durfen insgesamt
héchstens funf Gramm Medikamente verabreicht werden.

Die Lachszucht beginnt im Eimer, in dem Fischeier und
Lachsmilch vermischt werden. Gegen das
Erkrankungsrisiko bekommen die Fischchen spéter eine
Kombiimpfung in den Bauch. Dafirr wird jedes Tier einzeln
in die Hand genommen und bekommt eine Spritze. Ein
Mitarbeiter einer Lachsfarm impft am Tag etwa 10 000
Fische.

Der K&figlachs ist heute ein durchkalkuliertes Produkt, bei
dem nichts dem Zufall iberlassen wird. »Und der Kaufer
kann alles bestimmeny, sagt Terje E. Martinussen,
Fischereiattaché des norwegischen Seafood Export
Councils. Beispielsweise die Farbe der Fische. Damit die



Lachse wunschgemaf errdten, wird Astaxanthin verfittert,
ein aus Algen gewonnener naturlicher Farbstoff, der auch
die Rotfarbung von Krebsen bewirkt. Auf dem asiatischen
Markt liebt man den Lachs knallrot; Auf der Farbskala des
Futterungscomputers ist das die Nummer 16. Das
deutsche Farbempfinden bei Lachsen liegt im rosaroten
Mittelfeld, da meldet der Computer die Nummer 15.
Fischereiattaché Martinussen betont, dass die Farbe kein
Qualitdtsmerkmal ist. Und dass tiefroter Lachs »besser
schmeckt«, sei reine Einbildung. Die wildlebenden
Verwandten nehmen den Farbstoff Astaxanthin Ubrigens
beim Fressen von Schalentieren mit dem Panzer von
Krebsen und Garnelen auf. Auch der Fettgehalt im Fisch,
die begehrten Omega-3-Fettsduren, kann Ubers Futter
gesteuert werden, genauso wie die Vitamine.

Geht das Lachsleben dem Ende entgegen, wird das
Netzgehege komplett entleert. In Spezialbooten reisen alle
schlachtreifen Lachse zur Fischverarbeitung, dem
Schlachthof der Lachse. Der Fisch soll méglichst wenig
Todesangst haben, denn sonst wird sein Fleisch durch den
Stresshormonschub weich und matschig. Um den Lachs zu
beruhigen, wird das Wasser in seinem Becken bis auf 1
Grad heruntergekahit. Das macht wechselwarme Fische
trdge und schlafrig. In diesem » Chill-Down-Becken« ruht
der Lachs gut zwei Stunden, dann wird Kohlendioxid (CO»)
als betdubendes Mittel ins Wasser geleitet. SchlieRlich

kommt das Tier im Ddmmerzustand unters Messer. Noch
vor dem Eintritt der Totenstarre ist der Lachs verarbeitet.



»Farmlachs ist stets von gleichbleibender Qualitat«,
schwarmt die Chefkdchin des Gastronomischen Instituts in
Stavanger, Siv Stefringstgl. Sie rihrt kraftig die
Werbetrommel fir die Fischfarmindustrie und schwarmt:
»Das Fleisch von Wildlachs ist fester, aber im Geschmack
ist er von Farmlachs kaum zu unterscheiden.« Nun, da
werden Feinschmecker und Fischfreunde wohl anderer
Meinung sein ...

Bei Frischfisch erkennt man die wilden Verwandten des
Kafigkénigs sofort an ihrer Schwanzflosse. Wahrend der
Farmlachs sein Leben lang geméchlich im Kreis
geschwommen ist und deshalb eine weiche, rundliche
Schwanzflosse hat, ist die Flosse beim Wildlachs spitz
auslaufend, hart und erinnert an das Schwert eines
Segelboots. Die Schwanzflosse ist sein Kraftwerk, wenn
der Lachs gegen den Strom flussaufwarts schwimmt. Sein
Fleisch ist viel weniger rot, fest und schmeckt kdstlich. Im
Atlantik ist der Wildlachs bis an den Rand der Ausrottung
bejagt worden und daher sehr selten. Er ist geschiitzt, aber
ob er gerettet werden kann, wagt niemand zu sagen.

Biolachse aus 6kologischen Aquakulturen stammen zum
Beispiel aus Schottland. Sie sind zu empfehlen, denn sie
werden ohne synthetische Zusatzstoffe wie
Wachstumsregulatoren aufgezogen. Auflerdem haben sie
viel mehr Platz im Netzkéfig. Wéhrend sich in
konventioneller Farmhaltung 25 Kilogramm Fisch einen



Kubikmeter Wasser teilen missen, sind es auf der
Okofischfarm nur zehn Kilo. Sie leben in den kalten, rauhen
Buchten vor der Inselkette der Hebriden an der
Nordwestkiste Schottlands und mussen kraftig gegen die
starke Stromung und die Gezeiten anschwimmen.

Der Lachs ist der Pionier unter den Farmfischen. Heute
kommen mehr Speisefische aus Farmen, als man denkt.
So stammt zum Beispiel der grofdte Teil des Trendfischs
Loup de mer, auch Wolfsbarsch genannt, aus
Aquakulturen. Im Jahr wachsen 35 000 Tonnenin den
Farmen am Mittelmeer auf. Nur 5000 Tonnen sind
Wildfange. Fir die absolute Topgastronomie wird der
Wolfsbarsch vor der Kiste der Bretagne noch mit kleinen
Strandkrabben gekddert und per Hand geangelt. Dann
geht es im Flugzeug Uber Paris nach Frankfurt am Main
und von dort in die Gourmettempel.

Die beliebte Dorade oder Goldbrasse ist ebenfalls oft ein
Kafigfisch. Sie schwimmt vor allem in Griechenland,
Spanien, der Tirkei und Israel in den Meeresgehegenim
Kreis. Auch Meeraschen gibt es nur deshalb das ganze
Jahr Uber, weil einige von ihnen nie das offene Meer
gesehen haben. Selbst der edle und teure Steinbutt l1asst
sich erfolgreich ziichten. Er lebt in flachen sonnengelben
Kunststoffbecken und wird zwei Kilo schwer. Die Farbe
Gelb férdert Wachstum und Wohlbefinden der Plattfische.

Wie der Steinbutt ist auch der Heilbutt im Bestand



gefahrdet und sehr anfillig fiir Uberfischung. Er wéchst
langsam, aber es gibt erste Erfolge bei der Zucht in
Farmcontainern. Wie in den Aktenschranken einer
Behdrde liegen die Plattfische auf unterschiedlichen
Etagen in einzelnen Regalen. Es ist ein absurdes Bild,
aber den Fischen scheint schon die llusion von »Boden«
unter den Flossen zu gentigen, um ihr bescheidenes Leben
zu fristen. Noch finden die Zuchten von weifsem Heilbutt in
kleinem Rahmen statt. Erst wenn die Massenproduktion
nicht teurer ist als die Wildféange, lohnt sich das Verfahren.
Vielleicht wird eines Tages ja auch Zuchtkabeljau aus Nor
wegen eine Alternative zu seinem aussterbenden wilden
Verwandten sein. Denn Kabeljau ist heute bereits in vielen
Gewassern durch Uberfischung an den Rand der
Ausrottung getrieben worden.

Welcher Fisch darf ins Einkaufsnetz?

»Fischist gesund«, predigen die
Erndhrungswissenschaftler. Doch die Meere vor unserer
Haustir leiden unter Umweltgiften. Immer wieder geheniin
Nord- und Ostsee Fische ins Netz, die mit Dioxinen
belastet sind. Bei der Verarbeitung zu Fischmehl fallt die
Dioxinbelastung dann auf. Fischmehl geht zu den
Aquafarmen, wird an Karpfen und Forellen verflttert und



taucht spater in der Nahrungskette auf dem Teller wieder
auf. Bei Untersuchungen wurden chlorierte
Kohlenwasserstoffe wie das Insektizid DDT ebenso schon
nachgewiesen wie krebserregende PCBs (polychlorierte
Biphenyle, die bis Ende der achtziger Jahre auchin
Deutschland unter anderem als Isolierflissigkeiten oder
Weichmacher in Kunststoffen eingesetzt wurden). Auch
Schwermetalle, Blei, Cadmium und Quecksilber werden
regelmafig gefunden. Die Werte liegen zwar meistens
unterhalb der vorgegebenen Grenzwerte, doch Experten
empfehlen trotzdem, nicht zuviel Fisch zu essen.
Besonders aufféllig sind immer wieder Garnelen aus
Aquafarmen, bei deren Zucht allein in Stidkorea Uber 140
verschiedene Antibiotika eingesetzt werden.

Dabei ist unbelasteter Seefisch sehr gesund. Er enthalt
jede Menge Jod und beugt damit
Schilddrisenerkrankungen vor. Wertvolle ungeséttigte
Fettsduren schitzen vor Herzerkrankungen und senken die
Blutfett- und Cholesterinwerte. Bei Eskimos sind
Erkrankungen wie Herzinfarkt und Bluthochdruck nahezu
unbekannt, ihr Schlaganfallrisiko ist verglichen mit dem von
Westeuropaern gering. Fir dieses »Eskimophdnomen«
machen Wissenschaftler die Omega-3-Fettsauren im Fisch
verantwortlich. Sie sollen wie eine Herzpille wirken.
Seefisch hat auRerdem viel Vitamin A, B2 und D sowie

Phosphor, Fluor und Selen.

Mit 14 Kilogramm Fisch isst sich der deutsche



Verbraucher ins europaische Mittelfeld. Die Islénder fihren
mit 91 Kilo pro Kopf und Jahr die Hitliste der Fischesser
an. 88 Prozent der Fische auf dem deutschen Markt sind
importierte Ware aus Norwegen, Russland, China und
Déanemark. Besonders beliebt sind Alaska-Seelachs,
Hering, Lachs und Thunfisch. Der meiste Fisch wird
tiefgefroren (28 Prozent) oder in Dosen und Marinaden (27
Prozent) gekauft, was ihm als gesunde Mahizeit keinen
Abbruch tut, denn durch die Konservierung werden die
wertvollen Fischfette nicht zerstort.

Beim Kauf von frischen Fischen sollte man einige Kriterien
befolgen. Fische durfen auf keinen Fall zu klein sein, denn
wenn sie gefangen wurden, bevor sie sich fortpflanzen
konnten, ist das schlecht fir den Bestand. Aul3erdem
bestehen Babyfische nur aus Haut und Graten. Man muss
ja nicht gerade mit dem MafRband einkaufen und essen
gehen, aber eine gewisse GréfRe sollte der Fisch nicht
unterschreiten: Kabeljau sollte mindesten 30 cm, ein Hering
18 cm, eine Makrele 20 cm und eine Scholle mindestens
25 cm grof3 sein.

Auch firr Fische gibt es eine Saison. Frischer Hering ist nur
von April bis September auf dem Markt, Scholle gibt es von
Mai bis Oktober, Rotbarsch zwischen Oktober und Méarz,
Makrele von September bis April und Kabeljau (Dorsch)
von Oktober bis Mérz aus der Nordsee und von Marz bis
Juni aus der Ostsee. Schwarzer Heilbutt ist von Oktober bis
Dezember zu kaufen. Sein weilles, zartes Fleisch ist sehr



schmackhatft, aber er gehért zu den Speisefischen, deren
Bestédnde seit Jahren dramatisch sinken. Auch Thunfisch,
Kabeljau und Schwertfisch sind besonders bedroht.
Dorade, Wolfsbarsch und Red Snapper schwimmen auf
der Trendwelle des Fischgeschmacks gerade ganz oben,
aber darlber, ob man sie bedenkenlos essen kann, sagt
das naturlich nichts aus.

Greenpeace hat in Zusammenarbeit mit dem
Internationalen Rat fiir Meeresforschung (ICES) die
wichtigsten Speisefische in einer »Fisch & Facts«-
Einkaufsliste zusammengesellt, die immer wieder
aktualisiert wird. Besonders gefahrdet sind die Arten, die
auf der roten Einkaufsliste stehen.

Vom Untergang bedroht:

* Heilbutf wird mit Langleinen und Grundnetzen gefangen
und gehdrt zu den Speisefischen mit dem héchsten
Marktwert. Es gibt teilweise ein Schleppnetzverbot zum
Schutz des Heilbutts, denn der Bestand ist sehr gering. Der
Weile Heilbutt ist mit 300 Kilogramm der gréfte unter den
Plattfischen. Er wachst sehr langsam und kann deshalb mit
Umweltgiften belastet sein. Der Schwarze Heilbutt ist mit
etwas Uber einem Meter der »kleine« Verwandte des



WeilRen Heilbutts. Beide leben in Tiefen bis zu 2000
Metern in den kuhlen Gewéssern des Atlantiks (Grénland,
Neufundland).

» Hoki (Langschwanz-Seehecht) wird mit Schieppnetzenin
der Tiefsee gefangen. Die Bestande sind bereits um 80
Prozent geschrumpft, obwohl die Fangmenge auf 100 000
Tonnen pro Jahr gesenkt wurde. Eigentlich sollte die Art als
Alternative zu Kabeljau auf den Markt.

+ Seehechtist eine in etwa 200 Metern Tiefe auf dem
Meeresboden lebende Art und wird mit Schleppnetzen und
Langleinen gefangen, in denen sich Robben und Seevdgel
wie Albatrosse verheddern. Der Seehecht wird gut einen
Meter grof3 und wiegt etwa 10 Kilo. Er lebt vor allem im
Atlantik und im Mittelmeer und zahlt zu den beliebten
TiefkUhifischen.

 Kabeljau und Dorsche werden mit Stellnetzen,
Ringwaden und Grundschleppnetzen gefangen, die den
Meeresboden durchpfliigen und viel Beifang haben. Bei
beiden Artbezeichnungen handelt es sich um den gleichen
Fisch. Der Dorsch ist noch nicht geschlechtsreif oder
stammt aus der Ostsee — dort wird der Kabeljau allgemein
als Dorsch bezeichnet. Bis Anfang der siebziger Jahre war
der beliebteste Fisch der Deutschen noch die am meisten
verbreitete Fischart der Welt. In der Nordsee ist der
Kabeljau heute drastisch dezimiert, in der Ostsee sind die
Bestdnde geschrumpft. Nur in der Barentssee, um Island,



Gronland und Nordnorwegen gelten die Bestande als
einigermalflen stabil. Allerdings sind die Fangquoten zu
hoch. Weil Schellfisch mit Kabeljau gefangen wird,
gefahrdet die Schellfischfischerei die Erholung des
Nordseekabeljaus.

« Schollen/Seezungen werden mit Grundschleppnetzen
gefangen, die mit Rollengeschirr und sogenannten
Scheuchketten ausgeriistet sind, weil sich die Fische gern
in den Sand eingraben. In der stdlichen Nordsee wird der
Meeresboden mehrmals pro Jahr umgepfliigt. Schollen
leben im Skagerrak, im Kattegat und in der dénischen
Belte. Kabeljau und andere Fische gehen als Beifang tot
Uber Bord. Bei der Seezungenfischerei werden etwa zwei
Drittel der mitgefangenen Schollen wieder Gber Bord
geworfen.

» [achs wird wild heute fast nur noch im Nordatlantik vor
der kanadischen und eurasischen Kiiste oder im Pazifik
gefangen. Wahrend der zertifizierte Pazifische Wildlachs
mit MSC-Siegel in gutem Zustand ist, ist der wilde
Atlantische Lachs seltener denn je. Die meisten Lachse,
die im Laden angeboten werden, stammen aus
Aquafarmen.

* Thunfische werden mit Langleinen, Treibnetzen oder
Ringwaden gefangen. Immer wieder geraten Delphine als
Beifang in die Netze, Aufdrucke wie »delphinfreundlich
gefangen« werden von Greenpeace als Augenwischerei



bezeichnet, denn ganze Delphinschulen folgen zum
Beispiel dem Gelbflossenthunfisch und geraten leicht in die
Ringwaden. Gelbflossenthunfisch und Bonito endenin
Dosen und stammen aus den Philippinen und Equador. Sie
sind nicht Uberfischt, wenn sie aus dem Ostpazifik kommen
(Weiler Thunfisch). Der Rote Thunfisch wird stark befischt,
denn fiir den » Sushifisch« werden Kilopreise von bis zu
500 Dollar gezahlt.

« Schvertfische werden kommerziell mit Langleinen
gefangen und sind stark dezimiert. Der Verzehr gilt als
bedenklich, da sie stark mit Schadstoffen belastet sind. Sie
mussen vor dem Verkauf auf Schwermetalle geprift
werden. Schwertfische sind generell sehr stark Uberfischt,
der Nordatlantikbestand ist extrem gefahrdet. Sie sind
heute noch als Beute beim »Big Game Fishing« begehrt.
Die Giganten unter ihnen wiegen Uber eine Tonne und sind
Uber 100 km/h schnell. Sie sind kaum mehr zu finden.

* Rotbarsch wird mit Schleppnetzen gejagt, in deren
Offnung gleich mehrere FuRballfelder passen wirden. Alle
Bestéande sind stark dezimiert. Die Heimat des in
Deutschland sehr beliebten Speisefischs ist der
Nordatlantik, wo der Rotbarsch in einer Tiefe bis zu 1000
Metern lebt. Der leuchtend rote Fisch ist eine der
meistgefischten Arten. Er kann 60 Jahre alt werden und bis
zu 15 Kilo wiegen.

» Domhaie werden mit Langleinen oder Netzen gefangen.



Aus ihren Bauchlappen werden die beliebten gerducherten
Schillerlocken, das Rickenfilet wird als »Seeaal«
angeboten. Der Bestand im Nordatlantik ist
zusammengebrochen, Fénge in der Nordsee sanken in
den letzten 40 Jahren um Uber 80 Prozent. Der Bestand ist
stark rucklaufig. Fur Haifischflossensuppe werden den
Tieren die Flossen bei lebendigem Leib abgeschnitten —
die sterbenden Dornhaie werden noch lebend ins Meer
zurtickgeworfen.

Im kritischen Bereich:

« Sardinen werden mit Schleppnetzen oder Ringwaden
gefangen oder mit Lampen an die Wasseroberflache zum
Boot gelockt und dann mit dem Netz umkreist. Sardinen
leben am liebsten in bis zu 20 Grad warmen Gewé&ssern
und ziehen in riesigen Schwarmen durchs Meer. Sie
gehdéren zu den Heringsartigen, es gibt sie Uberall auf der
Welt. GroRter Lieferant und Weltmarktfuhrer (90 Prozent)
fur Konserven ist Marokko. Die Bestande vor Portugal und
Spanien haben sich erholt, aber im Mittelmeer droht die
Uberfischung.

» Doraden werden auch Goldbrassen genannt. Die
meisten stammen aus Aquakulturen, Wildfange fangt man



mit Schleppnetzen. Unter der Bezeichnung »Dorade rosé«
wird eine ganze Reihe von Brassen angeboten, die eine
rosa Farbung aufweisen. Sie sind etwa 45 cm groR, leben
im Atlantik und im Mittelmeer und gehdren zur Familie der
barschartigen Fische.

» Wolfsbarsch (Loup de Mer) wird in der Biskaya und
sudlich der Britischen Inseln mit Stellnetzen und Reusen
gefangen. Er wird etwa 5 Kilo schwer und kann 15 Jahre alt
werden. Ein groRer Teil stammt nicht aus Wildfangen,
sondern wird heute in Aquakulturen geztchtet. Fir
Feinschmecker wird der Wolfsbarsch in der Bretagne von
Hand mit Langleinen geangelt.

« Alaska-Seelachs oder Pollack wird mit riesigen
Schleppnetzen gefangen. Wahrend die Besténde der
Alaska-Seelachse aus der US-Fischerei gut gemanagt
werden und am MSC-Zertifikat zu erkennen sind, gelten die
russischen Besténde als tberfischt. Aus den USA kommen
leider nur rund 38 Prozent der Ware auf den deutschen
Markt. Alaska-Seelachs wurde als preiswerte Alternative zu
Kabeljau verkauft. Er wird heute meist tiefgefroren als Filet
importiert.

Ins Einkaufsnetz diirfen:



 Heringe sind dank gegenwartig niedriger Fangquoten in
der Nordsee und im Skagerrak nicht zu stark befischt.
Anfang der siebziger Jahre war der Bestand norwegischer
Heringe zusammengebrochen — der Fang wurde verboten,
und die Besténde konnten sich erholen. In der westlichen
Ostsee sind Heringe stabil, in der zentralen Ostsee
schrumpft der Bestand, weil die Heringe dort nicht genug
Nahrung finden. Auf hoher See fangt man Heringe mit
Schleppnetzen. Der Schwarmfisch kann bis zu 20 Jahre alt
werden und ist etwa 40 Zentimeter lang. Gerauchert nennt
man Heringe Biickling. Zu Matjes werden junge Heringe
verarbeitet, die mindestens 12 Prozent Fett haben; in
milder Salzlauge lagern sie sieben Tage in Fassern.
Rolimépse sind Salzheringe, die, gewéassert und entgratet,
um das Viertel einer Gewurzgurke gerollt werden.

 Seelachs oder Kéhler aus dem Atlantik steht auf Platz
drei der wichtigsten Speisefische bei uns. Der Bestand gilt
als gesichert, in der Nordsee geht nur wenig Beifang ins
Netz. Es gibtihn als Frischfisch auf Eis, als Lachsersatzin
Scheiben geschnitten und rot eingefarbt oder in Form von
Fischstédbchen und Schlemmerfilets.

» Makrelen sind mit dem Thunfisch verwandte
Schwarmfische, die rund 500 Gramm wiegen. Sie lassen
sich nahezu ohne Beifang im Schleppnetz fischen. Der
Nachwuchs im Nordostatlantik ist stabil. Es gibt zwei
Hauptbesténde: einer westlich der Britischen Inseln, der



andere in der Nordsee und im Skagerrak.

SiuRwasserfische:

« Karpfen sind auch in konventioneller Zucht
unproblematisch, denn sie fressen, was vor Ort wachst, und
erndhren sich vorwiegend vegetarisch. Sie gedeihen selbst
in sauerstoffarmen Teichen. Der Karpfen wurde schonim
Mittelalter in Teichen geziichtet.

* Forellen sind mit dem Lachs verwandt und leben sowohl
in Flissen (Bachforelle) und Seen (Seeforelle) als auch im
Meer (Meerforelle). Die Regenbogenforelle ist ein beliebter
deutscher Teichfisch. Die meisten Forellenim Laden sind
aus Zuchten und deshalb das ganze Jahr Uber erhaltlich.
Die Fitterung mit Fischmehl ist wegen der Uberfischung
ein Problem.

« Viktoriabarsche sind gewiss nicht vom Aussterben
bedroht — im Gegenteil. Sie haben das Okosystem des
afrikanischen Viktoriasees und die Vielfalt der heimischen
Fische zerstort, als sie dort in den sechziger Jahren
ausgesetzt wurden. Der Import frischer Filets ist jedoch
eine Umweltsiinde, denn der Transport geht Uber den
Luftweg.



Wie frisch ist Fisch?

Ist der Fisch zu frisch, schmeckt er nicht. Das hangt mit der
Totenstarre zusammen und dem Abbau von Milchzucker zu
Milchsaure, der in der Muskulatur stattfindet. Das Fleisch
frischer Fische ist fad. Erst nach ein paar Stunden, wenn
sich die Totenstarre gel6st hat, bilden sich auch die
Geschmacksstoffe. Deshalb verschmahen Feinschmecker
tiefgefrorene Ware von Fabrikschiffen, denn die Fische
werden auf hoher See noch vor dem Einsetzen der
Totenstarre und damit viel zu frisch verarbeitet.

Alten Fisch erkennt man am typisch »fischigen« Geruch,
der durch den Abbau von Fischeiweifd und Fett entsteht.
»Fisch muss nach Meer riechen«, sagen Spitzenkdéche und
Kenner. Die Augen frischer Fische sind klar, die Kiemen
leuchtend rot, und die Haut darf auf keinen Fall schleimig
sein. Wer frischen Fisch kauft, braucht sich aber nicht nur
auf die Nase und die Augen zu verlassen. »Man sollte den
Handler fragen, ob der Fisch schon vorher gefroren war,
sagt Dr. Matthias Keller vom Fischinformationszentrum in
Hamburg. »Das ist zwar nicht verboten, aber der Kunde
sollte es wissen.«



Denn das Gewicht von Fisch lasst sich manipulieren.
»Wiederaufgetaute Fische bringen mehr auf die Waage,
wenn der Handler sie vor dem Einfrieren mit
phosphathaltigem Wasser gewaschen hat«, sagt Dr.
Keller. Durch das Phosphat lagert der Fisch Feuchtigkeit
ein.

Es gibt einige Tricks, um Fisch frisch aussehen zu lassen.
Mit Hilfe von Kohlenmonoxid kann man die Farbe
beeinflussen. So behandelter Thunfisch bleibt schén
himbeerrot. Die Farbe tauscht Frische vor, und das kann
gefahrlich werden, denn bei verdorbenem Fisch bilden sich
Stoffe wie Histamin, die zu Vergiftungen fihren kénnen.

Auch bei geraucherter Ware gibt es Qualitatsunterschiede.
Gut gerducherte Ware ist gleichmaRig goldgelb, das
Fleisch ist fest, und die Haut schimmert seidig. Ist die
Oberflache stumpf oder zu salzig, weist das auf eine
Injektionssalzung hin. Das Fleisch darf nicht weich oder gar
matschig sein.

R&uchern ist eine uralte Konservierungsmethode, bei der
der Fisch ausgenommen und gesalzen wird, bevor er tber
dem R&uchermehl von Buchen-, Erlen- oder Eichenholz
gerauchert wird. Es gibt die Kalt- und die HeilRrducherung,
und wahrend letztere nur wenige Minuten dauert und bei
etwa 80 Grad erfolgt, dauert das Kaltrduchern Tage und
geschieht bei Temperaturen zwischen 26 und 30 Grad.
Raucherware muss gut abkuhlen, bevor sie verpackt wird.



Ist der Fisch noch zu warm, wir die Ware feucht und
matschig.

Krabben, Krebse & Co.

Das Massenschicksal der Garnelen fangt mit falschen
Bezeichnungen an. Sie kommen meist aus dem Kihlregal
im Supermarkt und werden von Laien auch als » Tiger
Prawn« (Zuchtgarnele), Krabben oder Shrimps bezeichnet.
Als »Krabbencocktail« mit viel Mayonnaise schmecken sie
dem Verbraucher auf Brétchen, »Shrimps« werden lassig
als Beigabe Uber den Salat gestreut, als schneller Snack
eingeschweil3t in Plastikbechern verkauft und als
Bilighappen zwischendurch verputzt. Was einst als
maritime Delikatesse galt, ist zur Massenware verkommen.

Um den Bedarf zu decken, werden die kleinen Tierchenin
Zuchtfarmen in Asien, Afrika und Mittelamerika produziert.
Mit Fischmehl fettgefiittert, haben sie ihr nussiges Aroma
eingebft. Immer wieder bleiben mit Chemikalien und
Antibiotika gedopte Shrimps im Kontrolinetz der Behérden
hangen und bringen die Familie der Krebstiere in Verruf.

Weltweit werden rund 4,2 Millionen Tonnen Krebstiere im
Jahr gehandelt, ein Viertel davon wird in Aquakulturen



geziichtet. Wichtige Erzeuger sind China, Indonesien und
Thailand. Shrimpsfarmen sind jedoch eine
Umweltkatastrophe. Fir die Anlagen werden
Mangrovenwalder gerodet, die als Kistenschutz eine
wichtige Rolle spielen, und durch Futter und
Medikamenteneinsatz werden die Gewasser der
Umgebung verdreckt. Dem Desaster stehen nur wenige
Biobetriebe gegentiber.

Da greift man doch besser gleich zur heimischen
Nordseekrabbe, oder? Direkt vom Kutter, frisch gepult aufs
Brétchen — das denkt jedenfalls der Kunde. Wer ahnt
schon, dass die Nordseekrabbe erst nach Nordafrika
reisen muss, bevor sie auf unserem Broétchen landet? Denn
gepult wird nicht in Bisum, sondern in Marokko. Dort sind
die Léhne billig, das Personal ist willig, und nach kurzer
Zeit treten die kleinen Tierchen ohne Panzer wieder die
Heimreise an. Vorher gibt es noch eine ordentliche Dusche
mit Konservierungsmitteln, und dann halt die deutsche
Nordseekrabbe einen ganzen Monat lang. Guten Appetit!

Aber es gibt ja noch die glinstigen Hummerschwéanzchen
im Kihiregal des Supermarkts. Doch was manch einer fir
Hummerschwéanzchen halt, ist in Wahrheit Surimi und damit
eine optische Tauschung. Die Hersteller imitieren das
Krebsfleisch nur, denn das vermeintliche
»Hummerschwanzchen« besteht aus dem Abfall von
Alaska-Seelachs, der auf den Fabrikschiffen zu Fischbrei
gepresst wurde. Zuséatze wie Sorbit und Phosphat verleihen



der Masse eine bestimmte Konsistenz, und der typische
Krebsgeschmack wird durch Aromastoffe, Hilhnereiweil,
Starke und Gewirze erzeugt. In Formen gepresst, erhalt
der Fischbrei letztendlich sein Aussehen und kommt dann
als Krebs oder Hummerimitat auf den Markt. Ein bisschen
rote Farbe verstarkt die perfekte Tauschung. Surimi ist
eine japanische Erfindung.

Vergessene Fische

Wer das Petermannchen fir den Nachwuchs im
Kinderwagen der Nachbarin halt, liegt véllig falsch. Die gut
30 Zentimeter langen Meeresfische waren friiher an der
Nordseekiste sehr beliebt. Sie haben Giftstacheln in der
Ruckenflosse und sind deshalb bei der Zubereitung mit
Vorsicht zu behandeln. »Peterménnchen im Bierteig ist ein
Genuss«, schwarmt Gesa Marsch. Es gibt eben nicht nur
Fischstabchen, Kabeljau & Co.

Die Oecotrophologin aus dem norddeutschen Ortchen
Treia bedauert, dass viele Fischarten in Vergessenheit
geraten sind. Maifische aus der Familie der Heringe zum
Beispiel wurden frilher gern und viel gerduchert. Sie sind
Meeresbewohner, schwimmen aber zum Laichen
flussaufwarts. Oder der Merlan, der zur Familie der



Dorsche gehort. Sein Fleisch ist zart und hat einen sehr
feinen Geschmack. Und die Meerasche wurde friiher von
den Nordseefischern gerauchert oder gesalzen verkauft, ihr
Fleisch war bei den Kunden hochgeschétzt.

Auch im StRwasser schwimmen nicht nur Karpfen, sondern
zahlreiche Kdstlichkeiten, die heute kaum jemand kennt,
unter anderem Marénen, Schleien und Hechte. Maranen
sind lachsartige Fische, die in den mecklenburgischen und
holsteinischen Landseen an der Kiiste der Ostsee leben
und ein sehr feines, wohlschmeckendes Fleisch haben. Sie
zahlen zu den feinsten und teuersten Tafelfischen und
werden von Gourmets geschéatzt. Schleien leben als
Nebenfische im Karpfenteich. Sie haben ein kraftiges
Aroma und eignen sich perfekt fir deftige Rezepte wie
Suppen oder Eintépfe, aber auch zum Braten und Grillen.
Schleien sollten etwa zwei Kilo wiegen, bevor sie
geschlachtet werden. »Hechte dagegen schmecken am
besten, wenn sie noch jung sind«, sagt Gesa Marsch. »Mit
einem Jahr heilen sie Grashechte.« Da der Rauber viele
Graten hat, verarbeitet sie den Fisch am liebsten zu
Hechtkl63chen.

Der Stint gehort zur Familie der Lachse und zieht zum
Laichen in die Elbe. Er wird in Norddeutschland als
regionale Delikatesse gefeiert und im Winter bis hin zum
Osterfest von den Elbfischern gefangen. Frilher gab es so
viel Stint, dass die Bauern damit die Felder gedilingt
haben. Durch die jahrzehntelange Elbverschmutzung ist der



Stint jedoch selten geworden. Sein Geruch erinnert ein
wenig an frisch geschnittene Gurken. Stint wird geséubert,
gesalzen, in Roggenmehl gewendet und anschlieRend mit
gewdrfeltem Speck in Margarine gebraten. Er schmeckt
ausgezeichnet zu Kartoffelsalat.

Alte Fischrezepte

Gesa Marsch hat die folgenden Fischrezepte jeweils fiir
vier Personen zusammengestellt. »Die meisten Hausfrauen
haben Angst vor der Zubereitung von Fisch, wenn er nicht
fix und fertig als Schlemmerfilet aus der Tiefkuhltruhe
kommt«, sagt sie. »Dabei ist es kinderleicht, frischen Fisch
zuzubereiten!«

Peterménnchen im Bierteig

Man nehme: 4 Filetstiicke, 1 Ei, 50 g Mehl, 30 ml Bier, 1
Zitrone, Salz und Pfeffer.

Die Zitrone auspressen und das Filet mit dem Saft



betraufeln und stehenlassen. Aus den anderen Zutaten
einen Teig rihren, der die Konsistenz eines
Pfannkuchenteigs hat. Den Fischin 5 cm lange Stiicke
schneiden und in den Teig tauchen. Dann in der Pfanne mit
Sonnenblumendl ausbacken.

Schleie mit DillsoRRe

Man nehme: 2 Schleien a 350 g, 1 Mohre, 1 Zwiebel, 2
Lorbeerblatter, 2 Zweige Thymian, 250 ml Wasser.

Méhre und Zwiebel schélen, grob wirfeln und zusammen
mit den Gewirzen zum Kochen bringen. Die gewaschenen
Schleien in den Sud legen und etwa 20 Minuten garziehen
lassen.

Fur die DillsoRe braucht man 30 g Butter, 40 g Mehl, 500
ml GemUsebriihe, 2 El Sahne und ein Bund Dill. Die Butter
in der Pfanne zerlassen, Mehl einriihren und anschwitzen
lassen, bis es leicht gelblich ist. Die Brihe nach und nach
dazugeben und die Sofde aufkochen lassen. Alles sténdig
mit dem Schneebesen riihren. Dann die Sof3e mit
gehacktem Dill und Sahne abschmecken.



HechtkloBchen

Man nehme: 500 g Hechtffilet, 2 El Butter, 2 EI Mehl, 1 Ei,
125 ml Sahne, Salz und Pfeffer.

Den Hecht in Streifen schneiden, leicht salzen und
zugedeckt im Kihlschrank eine halbe Stunde ruhen lassen.
Die Butter schaumig rihren, das Mehl unterriihren. Den
Fisch plrieren oder durch den Wolf drehen. Dann die
Buttermasse nach und nach hinzugeben. Alles etwa 20
Minuten durchkiihlen lassen. Das Ei und die Sahne unter
die Masse heben. Salzwasser zum Kochen bringen. Die
Hande mit kaltem Wasser anfeuchten und Klé3chen formen
(5 cm Durchmesser), die dann 10 Minuten im Salzwasser
garziehen missen.

GroRe Marane Miillerinart

Man nehme: 4 kiichenfertige Maréanen, 250 g
Butterschmalz, 3 Zitronen, Salz und Pfeffer, etwas Mehl, 3
El Petersilie.



Die Mardnen unter flielendem Wasser griindlich waschen.
Dann trockentupfen und die Bauchhéhle mit Zitronensaft
einstreichen, salzen und pfeffern. Das Butterschmalzin
einer Pfanne erhitzen. Reichlich Mehl in einen tiefen Teller
geben, die Marane darauflegen, leicht andriicken, wenden
und das Uberschussige Mehl abklopfen. Dann in dem
heiRen Butterschmalz 7 Minuten von jeder Seite braten.
Beim Braten immer wieder mit dem Bratfett betraufeln. Mit
Zitronenscheiben servieren.



Unser klédglich Brot

Brot zu backen ist gar nicht so schwierig: Man nehme ein
Kilo Mehl, gebe es in eine Schussel, bréckele 20 Gramm
Hefe dariber, bedecke das Ganze mit etwas lauwarmem
Wasser und lege dann ein Kiichentuch dariiber, damit die
Hefe gehen kann. Spéter werden Mehl und Hefe mit zwei
Essloffeln Salz und 500 ml warmem Wasser so lange
geknetet, bis ein leicht klebriger Teig entstanden ist. Dann
wird der Teig wieder fur zwei Stunden mit dem Kiichentuch
abgedeckt und an einen warmen Ort gestellt, damit er so
richtig schén aufgehen kann. In der Zwischenzeit wird der
Backofen auf 230 Grad vorgeheizt. Den Teig noch einmal
kneten, einen Laib daraus formen, auf ein gefettetes
Backblech legen und in den Ofen schieben. Nach einer
Stunde ist das Brot fertig!

Uber Jahrhunderte haben die Menschen so oder dhnlich ihr
Brot gebacken. Sie nahmen Getreide, Wasser, Hefe,
etwas Salz und kneteten aus den wenigen Zutaten ein
schmackhaftes Grundnahrungsmittel, das im Lauf der
Geschichte fur die Menschheit zum Mythos wurde. Jesus
brach beim letzten Abendmahl vor seinem Tod am Kreuz
das Brot, reichte es seinen Jungern und sprach: »Dies ist
mein Leib, der fir euch und fiir alle hingegeben wird — zur
Vergebung der Stinden ...« Brot als Symbol fur den Leib
Christi. In der Eucharistie findet im katholischen
Gottesdienst die Wandlung noch heute statt: Die Hostie
wird zur Kommunion als »Leib Christi« gereicht. Im
Vaterunser bitten die Betenden »unser tagliches Brot gibt
uns heute«. Kein anderes Lebensmittel taucht so oft in der
Bibel auf. Nicht nur in der christlichen Kirche spielt Brot
eine grof3e Rolle: Die Juden beschenken sich am
Pessachfest mit ungesduertem Mazzen, dem salzlosen
Brot des Mangels. Auch in Sprichwértern ist oft von Brot
die Rede. Gefanaene darben bei »\Wasser und Brot«.



Tiere bekommen ihr »Gnadenbrot«, Berufe sind
»Broterwerb« oder »brotlose Kunst«, man muss »sich sein
Brot sauer verdienenc.

Unser tagliches Brot war urspriinglich nichts als ein Brei
aus wilder Hirse und anderen Kérnern, die die
Steinzeitmenschen in der Wildnis zusammengesammelt
haben. Schon vor tiber 10 000 Jahren wurde Getreide
angebaut, vor etwa 8000 Jahren buk man eine Art
Fladenbrot auf heiBen Steinen oder in glihender Asche. Im
alten Agypten war Brot so begehrt, dass es als
Zahlungsmittel eingesetzt wurde. Hohe Beamte wurden
teilweise mit WeilRbrotlaiben entlohnt. In den Grabern der
Pharaonen fanden die Archaologen Wandmalereien, die
Menschen vor 4000 Jahren bei der Getreideernte zeigen.
Je voller die Kornkammern des Kénigs waren, um so
einflussreicher war er auch. Die abgekauten, beschadigten
Zahne der Mumien lassen allerdings darauf schlielen,
dass das Brot zu der Zeit eine schwer verdauliche Nahrung
war, weil man hin und wieder auf das eine oder andere
Steinchen biss, das sich von den Mahisteinen abgenutzt
hat.

Zur Zeit des Romischen Reichs gab es extra eine Innung
der WeilRbrotbacker, die streng kontrolliert wurden. Im
Mittelalter konnten sich nur Aristokraten und wohlhabende
Birger Brot aus feingesiebtem, hellem Mehl leisten.
WeiRes Brot galt als Privileg der reichen Leute. Auch in
Kriegszeiten war gutes Brot knapp. Im Ersten Weltkrieg
wurde schwerverdauliches »Kommissbrot« an die
hungernde Bevélkerung verteilt, ein Roggenmischbrot, das
nicht gebacken, sondern gekocht haltbar gemacht wurde
und in der Not als eiserne Ration diente.

In all den Jahrhunderten reichten Mehl, Wasser, Sauerteig
und spater Hefe und Salz aus, um das perfekte
Nahrungsmittel herzustellen. Brot backen ist kinderleicht.
Doch viele Backer machen es sich heute noch ein
bisschen leichter: Sie arbeiten mit Fertigprodukten. Das
hat ihnen den Schimpfnamen » Tutenb&cker« eingebracht.



Die Industrie liefert die Sacke mit den Backmischungen
gleich mit Werbeplakaten fir die Verkaufsauslagen und mit
Aufklebern fir den Brotlaib. Fur Industriebrot wird der
Tuteninhalt einfach zusammen mit Wasser in die
Rihrmaschine gekippt und zu Teig verarbeitet.
AnschlieRend wird der Laib in den computergesteuerten
Ofen geschoben, und ruck, zuck ist das Billigbrot fertig. Die
gute alte Backstube von friiher gibt es heute nur noch
selten.

In der Tiitenbackerei

Unser tagliches Brot hat sich in klagliches Brot verwandelt.
Jedes dritte Brot ist heute ein Industriebrot, und das hat mit
der guten alten Backerhandwerkskunst nichts gemein.
Backstuben sind vollautomatische Fertigungshallen, in
denen ein mittelstandisches Unternehmen bis zu 30
Tonnen Mehl am Tag verarbeitet. Alles soll schnell und
mdglichst rationell gehen. Hochgeschwindigkeitsmixer und
Knetmaschinen ersetzen flinke Béckerhande, Kollege
Computer berechnet den Produktionsablauf. Mit
Garschrénken und Braunungsautomaten l&sst sich Zeit
sparen. Das alles funktioniert nur, wenn der Teig perfekt an
die Maschinen angepasst ist. Erst die Backmittelindustrie
mit ihrem Chemiemix aus der Zaubertiite macht diesen
reibungslosen Ablauf méglich. Brot ist zum Fertigprodukt
geworden.

Dem Titenbacker helfen Mittelchen, die das Volumen des
Brotes erhéhen, andere wieder manipulieren die Farbe. So
wird aus weilRer Ware ruck, zuck dunkles Brot, und damit
das Schummelbrot mit dem knackig braunen Vollkornlook
auch wirklich tberzeugt, werden von auf3en noch ein paar
K&rner auf die Krume gestreut. 90 Prozent der Bécker
arbeiten bereits mit Backmitteln, die den Teig regulieren



und blahen, andere wirken gegen die Klebrigkeit, machen
das Knetmaterial je nach Bedarf harter oder weicher. Fir
Brotfabriken werden die Mischungen speziell fir die
jeweilige BackstraRe gemischt.

Der Mann in der Backstube kennt die Inhaltsstoffe nicht, die
sich in den Backmitteln befinden — ebensowenig wie die
Kéaufer. Zusatze wie Sauerungsmittel, Ascorbinséure,
Emulgatoren, Kalziumsulfat und jede Menge Enzyme sind
beim Backvorgang im Einsatz und machen spéter so
manchem Allergiker das Leben schwer. Es gibt
Braunungsmittel und Stabilisatoren, und es gibt
Garcontroller, die »Relax« heiflten, als ob es sich um ein
Beruhigungsmittel handle.

Wirde es beim Einkauf von Tutenbrot Beipackzettel wie
bei Medikamenten geben, wére die Liste lang: Insgesamt
sind Uber 70 Chemikalien in Backmitteln erlaubt, darunter
zwolf Konservierungsstoffe, acht Farbstoffe, acht
Verdickungsmittel, sechs Saureregulatoren, funf
Sauerungsmittel, vier unterschiedliche Emulgatoren sowie
Treibmittel und Geschmacksverstérker.

Backmittel enthalten Alpha- und Beta-Amylasen, die aus
Pilzoder Bakterienkulturen isoliert werden und je nach der
eingestellten Temperatur aktiv werden. Diese Amylasen
verdauen quasi die Starke vor, indem sie Zuckerstoffe
abbauen. Dabei erhdhen sie die Leistung der Hefen und
vergroRern das Volumen des Brotes. Bei Weillbrot
garantieren Amylasen eine stabile Kruste. Hemicellulase
verbessert den Wasserhaushalt im Teig, Peroxidase die
Festigkeit, Schimmelpilzamylasen lassen den Teig
schneller aufgehen und verhindern das Trockenwerden.
Das Enzym Lipase, ein Fettspalter, verbessert das
Volumen und sorgt fur eine langere Lagerfahigkeit des
Brotes. Lipoxygenase oxidiert ungesattigte Fettsduren und
beeinflusst dabei die Struktur der Krume. Allgemein tiblich
ist der Einsatz von Emulgatoren wie dem aus Soja
gewonnenen Lecithin oder Mono- und Diglyceriden. Die
letzten beiden sind Abbauprodukte von Fetten. Sie machen



den Teig maschinengangiger, das heil}t, er klebt nicht so
leicht auf dem Blech in der BackstraRe fest. AuRerdem
lasst sich das Brot spater besser einfrieren. Kalziumsulfat,
besser bekannt als Gips, wirkt als Trennmittel und
verhindert lastige Klumpen im Teig.

Mittlerweile kaufen etwa zwei Drittel der Verbraucher ihr
Brot beim Discounter und nicht beim Béacker, weil sie
offenbar abgepackte und geschnittene Brote bevorzugen.
Ob sie es auch bevorzugen, dass diese Brote im
Gegensatz zu frischem Brot gegen Schimmelbefall mit
Sorbin- und Propionsaure konserviert werden durfen?
Haufig werden abgepackte Brote bei 70 Grad
pasteurisiert, um sie langer haltbar zu machen. Dazu
verpackt man die geschnittenen Scheibenin
hitzebestandige Beutel, die mit einem Clip verschlossen
werden. Dann wird die Ware eine Viertelstunde lang erhitzt.
In Deutschland stellen etwa 60 GroRRbéckereien
abgepacktes Brot her. lhre Produkte schneiden bei
Untersuchungen manchmal sogar besser ab als
Tltenbackerware, denn einige GroRRbackereien verzichten
auf Fertigmehle und stellen Sauerteig noch selbst her.

Der unberechenbare Sauerteig

Sauerteig gilt als die alteste Methode zur Sduerung von
Brotteig. Im alten Agypten kannte man Kamut, einen
Urweizen, aus dem eine Art gesduertes Brot gebacken
wurde. Irgendwann hat vielleicht ein Bécker etwas Teig in
der Warme vergessen, dann die spontane Garung entdeckt
und genutzt — der Sauerteig war geboren. Der Geschmack
muss die alten Agypter iberzeugt haben.

Richtige Sauerteigfiihrung gilt als hohe Kunst des
Brotbackens, denn der Teig reagiert divenhaft auf



Temperatur- und Feuchtigkeitsschwankungen. Auerdem
nimmt Sauerteig viel Zeit in Anspruch: Er will mindestens
24 Stunden lang umsorgt und gepflegt werden. Den
Basisbrei fir klassischen Sauerteig bekommt man, wenn
man eine Tasse Roggenmehl mit etwas Wasser vermischt,
ein wenig Salz hinzufugt und alles garen lasst. In dem Brei
werden Mikroorganismen wie Hefepilze und
Saurebakterien aktiv. Sie sind schon von Natur aus im
Roggen vorhanden — in Verbindung mit Wasser und
Waérme erwachen sie zum Leben. Man fiigt weiter Mehl und
Wasser hinzu, bis der Brotteig fertig ist. Am Ende mussen
Milch- und Essigséure im Teig etwa ein Verhaltnis von
90:10 haben. Bei zu hohen Temperaturen bildet sich mehr
Milchsaure, bei zu niedrigen mehr Essigséure. Geht mit
dem Teig etwas schief, schmeckt das Brot fad oder zu
sauer. Ohne hinreichende Sé&ure wird es klitschig.

Die klassischen Handwerksbacker, von denen es leider
immer weniger gibt, arbeiten auch heute noch nach
eigenen Rezepturen. Deshalb kann ein und dieselbe Sorte
Brot bei jedem Bécker anders schmecken. Doch wozu all
die Mihe mit dem Sauerteig? Was macht Natursauerbrote
so besonders?

Sie bleiben langer frisch, haben durch die Sduren einen
eingebauten Schimmelschutz, die Krume ist schén
gleichmaRig, das Brot ist locker und leicht verdaulich. Das
Wichtigste ist allerdings die Bekémmlichkeit von
Sauerteigbrot, das selbst empfindliche Magen tberzeugt.
Dahinter steckt der lange Garungsprozess. Die Saure
hemmt im Roggen enthaltene Enzyme und macht zum
Beispiel Phytin unschéadlich, ein natirliches
Pflanzenschutzmittel, das im Getreide steckt, um es vor
FraRfeinden zu schiitzen. Beim Menschen hemmt Phytin
die Aufnahme von Magnesium und Zink im Kérper.

Der Titenbacker arbeitet aus Angst vor dem
unberechenbaren Sauerteig lieber gleich mit Fertig- oder
Kunstsauermischungen. Wenn in einem Betrieb mehrere
Brotteige hergestellt werden, muss immer genug reifer



Sauerteig zur Verfugung stehen. Das erfordert umsichtige
Planung. Der fein abgestimmte Chemiemix dagegen ist
praktisch. Er ist schnell angerihrt und verkirzt die
Fermentation des Teigs erheblich. Die Ruhezeit, die ein
Teig braucht, dauert keine 24 Stunden, sondern maximal
50 Minuten. Dafir enthalten teigsduernde Backmittel
Zutaten wie Quellmehl und Zusatzstoffe wie Stabilisatoren
in konzentrierter Form. Sie werden als Pulver, Pasten oder
flussige Konzentrate angeboten. Da die Information der
Hersteller Uber die Zusammensetzung des Konzentrats
ungeniigend ist, muss sich der Backer mit nichtssagenden
Satzen wie »dieser Extrakt wird mit Milchsaure auf einen
Sauregrad von 230 eingestellt« zufriedengeben. Vor allem
aber fehlen diesen Backmitteln bestimmte Sauren und
Garungsstufen, die spater das Aroma des Brots
ausmachen. Dafir sind perfekte Backergebnisse
garantiert, denn Kunstsauer ist idiotensicher.

Fir Brot gibt es kein Reinheitsgebot

Nicht genug damit, dass bei Analysen immer wieder
Spuren von Pestiziden im Brot nachgewiesen werden, es
gibt auch keine Deklarationspflicht fiir Backmittel, deshalb
kann alles mégliche verbacken werden. Bis Anfang 2001
durften sogar Menschenhaare in Form von Cystein als
Zusatzstoff aus der Backmitteltiite rieseln. Diese
schwefelhaltige Aminos&dure wurde bis zum Verbot aus
menschlichen Haaren gewonnen, die vor allem aus China
importiert wurden. Jetzt wird Cystein, das unter anderem
das typische Brotaroma mit beeinflusst, genetisch
hergestellt.

Die Kunden glauben, ein reines Naturprodukt zu erwerben,
und werden doch an der Nase herumgefihrt. Sie fallenin
Supermarkten und Tankstellen auf das » Showbacken«



herein, weil es so herrlich nach frischem Brot riecht, doch
was da aus dem Ofen kommit, ist die Tutenware der
Industrie. Die Backshow lauft von Flensburg bis Passau in
ber 10 000 &ffentlichen Ofen, und GroRbackereien liefern
die passenden Pre-Bake-Produkte dazu. Alte
Handwerkskunst ist vor den Ofen nur gespieltes Theater.
Auch wenn der Typ mit der weien Backermitze mit einem
Brotschieber hantiert — vom Backen hat er meist keine
Ahnung. Tiefgekuhlt werden die Teiglinge angeliefert, die
ohne moderne Amylasen nicht so perfekt im 6ffentlichen
Ofen aufgehen wirden. Mitte der neunziger Jahre wurden
knapp 15 000 Tonnen tiefgekuhlte Teiglinge im Jahr
verbacken, heute sind es bereits tber 100 000 Tonnen,
Tendenz immer noch steigend. Parallel zu den Show-
Backeinlagen, die ungeschulte Hilfskrafte problemlos
bewaltigen, stirbt die solide Handwerkskunst einen
lautlosen Tod. Immer mehr Filialisten Ubernehmen das
Feld. Heute existieren noch etwa 17 000 »echte«
Béckereien. Experten vermuten, dass sich ihre Zahl schon
in ein paar Jahren halbiert haben wird.

Dabei ist Deutschland Brotland. Weit iber 200 Sorten sind
im Angebot, all die vielen regionalen Spezialitaten nicht
mitgerechnet. Wahrend in Norddeutschland léangliche Brote
mit einem hohen Roggenanteil gegessen werden,
bevorzugt man im Suden helleres Weizenbrot oder
sogenanntes Schwarzbrot, das trotz seines Namens eher
dem norddeutschen »Graubrot« entspricht, zu runden
Laiben geformt ist und als Schwaben- oder Frankenlaib
den Geschmack der jeweiligen Region trifft. Im Osten
werden saftig-deftige Roggenbrote bevorzugt.
Schwarzwalder Brot ist ein rustikales Weizenmischbrot mit
kraftiger Kruste und grof3poriger Krume, wahrend
Korbbrote oder Kasseler helle Roggenmischbrote sind, die
eine dinne, helle Kruste haben und eine feinporige Krume.
Beim Brotkauf hat man die Qual der Wahl, denn neben
Weizen und Roggen verarbeiten die Béckermeister auch
Dinkel und zahlreiche Nicht-Brotgetreidearten wie Hafer,
Gerste, Reis und Hirse sowie Olsaaten wie Leinsamen und



Nisse. Hinzu kommen Phantasienamen wie
Bergsteigerbrot, Feierabend- oder Olympiabrot, mit denen
der Kunde zum Kauf animiert werden soll.

Generell lassen sich all diese wohlklingenden Brotsorten
funf Kategorien zuteilen:

 Weizenbrot/Weil3brot besteht aus einem Weizenanteil
von mindestens 90 Prozent.

» Weizenmischbrot hat Uber 50 Prozent Weizenanteil.

» Roggenmischbrot enthalt mehr als 50 Prozent
Roggenmehl.

» Roggenbrot besteht zu mindestens 90 Prozent aus
Roggenmehl.

 Spezialbrote kbnnen aus anderen Getreidearten wie
Dinkel gebacken sein, pflanzliche oder tierische Zutaten
wie Sonnenblumenkerne oder Milch enthalten oder mit
einem besonderen Backverfahren hergestellt sein wie bei
Knéckebrot oder Pumpernickel, das durch Rubenkraut
oder Melasse und eine extrem lange Backzeit so schwarz
geworden ist.

Statistisch gesehen isst jeder Deutsche mindestens drei
Scheiben Brot, ein Brétchen und ein Croissant am Tag, die
sich zu einem Pro-Kopf-Verbrauch von knapp 87
Kilogramm im Jahr addieren. Nirgendwo sonst in Europa
wird so viel Brot gegessen. »Ein Leben ohne Brot ist fiir
mich nicht vorstellbar«, haben 84 Prozent der Verbraucher
angegeben, die von der CMA (Centrale Marketing-
Gesellschaft der deutschen Agrarwirtschaft) fiir eine Studie
zum Thema Brot befragt wurden. Fragt man Reisende, was
sie im Ausland am meisten vermisst haben, kommt prompt



die Antwort: »Deutsches Brot!« Allein tiber die Farbe von
Brot werden hierzulande Glaubenskriege gefihrt, wéhrend
kein Amerikaner fur ein paar Kérnchen mehr auch nur
einen Cent ausgeben wirde.

Doch es gibt nicht nur klagliches Brot zu kaufen. Biobacker
verarbeiten Getreide, das ohne Pestizide auf Okohsfen
gewachsen ist; fir sie ist das Reinheitsgebot ein
ungeschriebenes Gesetz. Und immer wieder besinnen sich
verantwortliche Handwerksmeister auf die Kunst des
Brotbackens. Ein kleiner, aber feiner Kundenkreis legt
Wert auf gute Brotqualitat und ist auch bereit, daftir mehr
als das Doppelte des Preises fiir Fabrikbrot zu zahlen. Wer
sein Handwerk beherrscht, braucht keine Hilfsmittel aus
dem Labor. Die Brote der Meister sind so begehrt, dass
manche sie sogar per Post an Kunden Uberall im Land
verschicken. Besonders begehrt sind Holzofen- und
Steinofenbrot, denn die Art der Ofen spielt bei der Bildung
von Geschmacks- und Aromastoffen durchaus eine Rolle.
In jedem Ofen herrschen Uibrigens ganz bestimmte
Bedingungen und feinste Temperaturunterschiede. Ein
guter Backer weil3, dass es bei seinem Ofen hinten links in
der Ecke immer etwas wérmer ist als vorne rechts oder
umgekehrt. Wahrend Titenbacker langer schlafen, steht
der echte Meister nach wie vor friih auf und geht in die
Backstube.

Aufs Korn gekommen

Der Trend geht hin zu Vollkornbrot. Echtes Vollkornbrot
wird aus dem »vollen Korn« gebacken, das noch viele
wertvolle Inhaltsstoffe des Getreides enthalt. Echtes (also
ungefarbtes) dunkles Brot istim Vergleich zu Weiflbrot
vitaminreicher, hat wertvolle Ballaststoffe und Mineralien.
Weil das Mehl, aus dem es gebacken wird, gréber ist, sind



darin Bestandteile der Getreideschale enthalten, die in
weiflem Mehl fehlen. Gerade die Getreideschale ist prall
mit Vitaminen der B-Gruppe und Vitamin E sowie Eisen
und Kalzium geftillt. Das sind all die Bioaktivstoffe, die
naturliches Brot so gesund machen. Selen und
Spurenelemente wie Zink, Kupfer und Mangan stérken das
Immunsystem, Magnesium versorgt die Muskeln, und
Kalzium ist gut fir die Knochen. Grof3e Brote backen
Ubrigens langer: Das wirkt sich positiv auf den Geschmack
aus.

Doch auch WeilRbrot ist nicht des Teufels, denn sonst
waren alle Franzosen und Italiener dick und krank, und
immerhin sind ja Baguette und Ciabatta in unseren Augen
zum Symbol fiir Lebensart und mediterrane Erndhrung
geworden. WeiRbrot ist leichter verdaulich als Vollkornbrot.
Es macht nicht so schnell satt, obwohl es geringfligig mehr
Kalorien hat (237 kcal/100 g).

Dass Vollkornbrot mehr Ballaststoffe, Mineralien und B-
Vitamine enthalt, versteht man sofort, wenn man ein Korn
der Lange nach aufschneidet. Das Korn wird von einer
braunen Schale umhdillt, unter der sich die sogenannte
Aleuronschicht befindet. In dieser diinnen Schicht stecken
all die vielen Mineralien und Ballaststoffe. In der Mitte des
Korns ist der pralle weiRe Mehlkérper, der den gelben
Keimling in eine kleine Ecke dréngt. Der Keimling ist reich
an Fettstoffen, I6slichen Eiweiflen und B-Vitaminen,
wahrend der Mehlkérper hauptsachlich aus Starke und
Klebereiweil} besteht.

Langsschnitt durch ein Weizenkorn



Schale
Aleuronschicht
Samenschale
Fruchtschale
Banchen

Keimling
Wurzelanlage
Blattansitze

Schildchen

Mehlkorper
Klebereiweik
Starkektrner
Zellwinde

Erklarungen zu: Langsschnitt durch ein Weizenkorn

Keimling: Wurzelanlage, Blattansétze, Schildchen

Schale: Aleuronschicht, Samenschale, Fruchtschale,
Bértchen

Mehlkorper: Klebereiweil, Starkekorner, Zellwande

Quelle: Bundesfachschule des Deutschen
Béckerhandverks e.V.



In der Muhle wird nicht nur das Korn gemahlen, sondern
auch Mehl gesiebt. Am Ende bleiben unterschiedliche
Mehlsorten mit verschiedenen Typennummern tbrig. Type
405 ist beispielsweise sehr feines Auszugsmehl fir
Kuchen, 550 das perfekte Mehl fur WeiRRbrote und 1050 ist
ideal fur Mischbrote. Je héher die Typenzahl, um so gréber
ist das Mehl. Dunkle Mehle enthalten auch die
Randschichten des Korns. Die hellen mit den niedrigen
Typenzahlen bestehen hauptsachlich aus dem weiRen
Mehlkérper.

Gutes Mehl ist nie ganz weil3. Weizenmehl hat eine
gelbliche Einfarbung, Roggenmehl ist blaulich-grau. Nur
altes Mehl ist kreideartig weil. Frisches Mehl hat wegen
der Fettstoffe im Getreide einen matten Glanz.

Auch wenn Mehl zu einer bestimmten Typenzahl vermahlen
ist, ist es als Naturprodukt stets Schwankungen
unterworfen. Wind und Wetter, der Boden und die Diingung
beeinflussen zum Beispiel den Gehalt der Starke.

Obwohl fiir Toastbrot, Baguette und KastenweiRbrot jeweils
Weizenmehl Type 550, Wasser, Hefe und Salz zu einem
Teig verruhrt werden, schmecken alle drei Sorten véllig
unterschiedlich. Das liegt nicht nur am Mehl, auch die
Menge der Hefe spielt eine wesentliche Rolle. Wird Teig
mit nur wenig Hefe angesetzt, braucht er langer, um
aufzugehen. Je langsamer der Teig geht, desto besser
entfalten sich die Geschmacksstoffe im Mehl. Bei
Baguetteteig nimmt der Backermeister nur 0,5 Prozent
Hefe und lasst den Teig dann vier Stunden gehen. Die
Enzyme brauchen Zeit, Stérke in Zucker aufzuspalten.
Dabei entwickeln sich die speziellen Aromastoffe. Nach
einer Backzeit von 25 Minuten hat die Krume grof3e Poren
und die typische unruhige Struktur von Baguette. Die
Kruste splittert, wenn man das Stangenbrot bricht. Der Teig
bei KastenweiRbrot wird dagegen mit 2 Prozent Hefe und
Sauerteig angeriihrt. Nach 35 Minuten im Ofen ist die
Krume feinporig und elastisch. Erst durch die lange
Teigfiihrung entsteht der intensive Geschmack.



Auch beim Brétchenbacken l&sst der wahre Meister dem
Kleingeback viel Zeit, in Ruhe aufzugehen. 20 Prozent des
Teigs durfen einen Tag vorquellen, die perfekte
Teigfiihrung dauert insgesamt einen Tag und drei Stunden,
denn dann muss man weniger Hefe einsetzen. Lasst man
den kleinen Teiglingen keine Zeit, wird die Kruste nicht
richtig knackig. Die Résche (so heillt das Knackvernigen
in der Backersprache) sollte fuinf Stunden halten. Wenn der
Bécker seine kleinen Brétchen zu schnell backt, werden sie
pappig und weich.

Weilbrot schmeckt am besten frisch. Gutes Mischbrot halt
drei Tage, Weizenmischbrot fiinf Tage, Roggenmischbrot
bis zu sieben Tage und Vollkornbrot sogar bis zu drei
Wochen. Allerdings darf Brot nicht im Kuhlschrank
aufbewahrt werden, denn dort wird es z&h und trocken. Das
hangt mit der Stérke zusammen. Bei
Kihlschranktemperaturen kommt es zum Prozess der
Entquellung: Die Stérke gibt Wasser ab, die Kruste verliert
ihre Knusprigkeit. Die Krume wird erst zah wie Kaugummi
und kriimelt anschlieBend vor sich hin. Das nennt man
altbacken.

Brot muss atmen, deshalb lasst es sich am besten luftig bei
Zimmertemperatur in einem hdlzernen Brotkasten, in
Keramikund Steinguttdpfen auf bewahren. Man sollte Brot
aber auf keinen Fall in Folie wickeln oder in Plastiktiten
stecken. Geschnittenes Brot bleibt nach aller Erfahrung in
der Originalverpackung am langsten frisch.

Knéckebrot, kihl, trocken und dunkel aufbewahrt, halt gut
zehn Monate, obwohl es ohne Konservierungsstoffe
hergestellt ist. Es gibt zwei unterschiedliche Backverfahren
fir Knackebrote: Die sogenannten Kaltbrote sind diinn und
eher mirbe, Warmbrote werden durch eine Hefegarung
gelockert und sind dicker, knuspriger und dunkler. Wahrend
andere Brote gut 50 Minuten lang im Ofen backen, kommt
Knéckebrot schon nach sieben Minuten wieder aus der
Réhre. Durch die kurze Backzeit bleiben die Vitamine



weitgehend erhalten.

Beim Kaltbackverfahren wird der Teig auf null Grad
heruntergekihlt. Dann wird kalte Luft in den Teig
geschlagen. Damit ahmt man gewissermaflen die
Bedingungen nach, unter denen das Knéckebrot 1709
durch einen Zufall entdeckt wurde: Als wahrend des
Winterfeldzugs in den Feldkiichen des Schwedenkdnigs
Karl XIi. die Hefe ausging, stellten die Feldkdche den Teig
inihrer Not ohne das Treibmittel her. Der eiskalte Teig
wurde einfach im offenen Feuer gebacken, denn die
Soldaten waren hungrig. Zur Uberraschung aller
schmeckten die Kaltbrote groRartig, und der Feldkoch
hatte eine neue Backtechnik erfunden.

Anfang 2002 war mit Knackebrot plétzlich ein neues Gift in
aller Munde: Acrylamid. Schwedische Wissenschaftler
hatten das Krebsgift entdeckt, das bei starker Erhitzung
von kohlenhydratreichen Lebensmitteln entsteht. Oberhalb
von 120 Grad findet eine Reaktion zwischen dem Zucker
im Getreide und dem EiweiRbaustein Asparagin statt, und
es entsteht Acrylamid. Das Gift sorgte dafir, dass das
gesunde Image von Knéckebrot einen Knacks bekam.
Plétzlich stand das Gesundheitsbrot mit Pommes, Chips
und Keksen auf einer Stufe. Doch die Gefahr, sich mit
Knéckebrot zu vergiften, ist relativ gering. Man misste am
Tag gleich pfundweise Knackebrot essen, um den
Signalwert von 610 Mikrogramm Acrylamid pro Kilogramm
aufzunehmen.

Wie erkennt man gutes Brot?

Beim Einkauf im Backerladen kann der Kunde im wahrsten
Sinn des Wortes die Spreu vom Weizen trennen, wenn er
auf einige Dinge achtet: Ein wichtiges Kriterium ist die



Kruste, sie sollte keine Blasen oder Risse haben, weder zu
hell noch zu dunkel sein. Bei gutem Brot ist die Kruste eher
graubraun, leuchtendes Braun verréat, dass eventuell gefarbt
wurde. Die Krume darf keine zu groRRen, fehlerhaften
Hohlrdume haben. Waagerechte Risse im Brot entstehen
durch zu starke Unterhitze im Ofen, senkrechte Risse durch
Spannungen in der Krume. Echtes Vollkornbrot ist fest und
sollte beim Drucktest mit dem Finger nicht elastisch
nachgeben. Gute Brotchen sind eher klein. Volumindse,
aufgeblasene Ware wurde mit Backmitteln produziert, auch
wenn sie im Okooutfit mit ein paar aufgestreuten Kérern
prasentiert wird.

Wenn der Backer eine Getreidemuhle hat, die nicht nur zur
Zierde oder aus Werbezwecken herumsteht, kommt der
Teig nicht aus der Tute. Die GroRe einer Backerei sagt
allerdings nichts tber die Verwendung von Backmitteln
aus. Gerade kleine Laden arbeiten haufig mit
vorgefertigten Backmitteln und Fertigware. Auch
Phantasienamen, professionelle Papieraufkleber und
perfekt darauf abgestimmte Werbeplakate sind ein
Anzeichen fur Tutenb&cker, denn die Backmittelindustrie
liefert im Rundum-Sorglos-Paket die Werbung gleich mit.

Fragen nach der klassischen Drei-Stufen-Sauerteigfiihrung
oder nach direkten Teigsduerungsmitteln sollte der Bécker
ohne Zdgern beantworten. Bei der klassischen
Backmethode mit Sauerteig wird der Teig in mehreren
Stufen zur Reife gefiihrt und kann zwischendurch immer
wieder ruhen, so dass sich das Brotaroma perfekt
entwickeln kann. Teigsduerungsmittel dagegen enthalten
jede Menge chemische Stabilisatoren — das Brotaroma ist
nicht so ausgepréagt. Reagiert der Backer unwirsch auf die
Frage nach Zutaten, sollte man sein Brot woanders kaufen.

Das wichtigste Kriterium beim Brotkauf ist jedoch der
personliche Geschmack, und der ist ja bekanntlich
Geschmackssache.



Angeschmiert: Ist Butter bose,
Margarine gut und Ol ein
Dickmacher?

Unsere Grofimutter sprachen mit Hochachtung immer nur
von der »guten Butter«. In Zeiten der Not war das Fett aus
dem Rahm frisch gemolkener Milch ein wertvolles Gut, fur
das man wahrend des Krieges aufs Land fuhr und
»hamstern« ging, um bei den Bauern Butter gegen
Familienschmuck und Bettwéasche einzutauschen. 100
Gramm Buitter enthalten satte 750 Kilokalorien. Das ist
wertvoller Brennstoff fir den Kérper, wenn die Arbeit hart
und die Nahrung knapp ist. Um Butter zu gewinnen, hat
man friher einfach die Milch in einer flachen Schale
stehenlassen, bis sich der Rahm an der Oberflache
abgesetzt hat. Der wurde dann in einem Butterfass mit
einem St6l3el gestampft. Dabei hat sich das Fett der Milch
von der Flissigkeit — der Buttermilch — abgesetzt. Buttern
war harte Arbeit fir die Bauerin. Erst mit der Erfindung der
Butterzentrifuge 1877 war fir die Herstellung weniger
Kraftaufwand, aber immer noch viel Zeit erforderlich.

Butter war Uber Jahrtausende ein wichtiges Fett fur die
Menschen. Schon in Mesopotamien, auf dem Gebiet des
heutigen Irak, hat man vor tber 5000 Jahren Butter
hergestellt. Archdologen fanden Tontafeln, auf denen der



Vorgang genau beschrieben ist. In Europa stammen die
altesten Nachweise fir die Herstellung von Butter aus Iland
und Norwegen. Kaiser und Kénige wussten das tierische
Fett zu schatzen: Julius César, der groRe Imperator (100
bis 44 v. Chr.), al® seinen Spargel nur mit viel
ausgelassener Butter, und Karl der Grof3e (um 742 bis
814) legte sogar so groRen Wert auf die Qualitat des
Fettes, dass er die erste Butterverordnung erlieR. Fir die
armen Leute jedoch blieb Butter Uber Jahrtausende ein
rares Gut. Im friihen Mittelalter konnte sich nur der Adel den
weillen Brotaufstrich leisten. Erst spéter verbreitete sich
Uber die Kldster die Milchwirtschaft und damit auch die
Butterherstellung.

Ist die gute Butter bése?

Heute isst jeder Deutsche knapp sieben Kilogramm Butter
im Jahr — mit schlechtem Gewissen, denn das Fettist als
»Killer« verschrien. Es heildt, Butter verstopfe die Adern,
treibe den Cholesterinspiegel hoch und mache uns alle
dick und fett. Doch ist die gute Butter wirklich so bése?

Es kommt natirlich auf die Menge an, die man verzehrt.
100 Gramm bestehen etwa zur Halfte aus gesattigten
Fettséuren und enthalten 280 Miligramm Cholesterin. Und
Cholesterin gilt als »b&se«. Man fiihlt sich gut, hat keine
Schmerzen, und trotzdem ist das Herz in Gefahr. So heif3t



es jedenfalls.

Cholesterin ist zum Negativwort geworden, aber die
fettéhnliche Substanz ist nicht einfach pauschal zu
verurteilen. Es gibt »gutes« und »b&ses« Cholesterin. Das
LDL-Cholesterin ist bése. Die Abklrzung LDL bedeutet
»Low Density Lipoprotein«, was aus dem Englischen
kommt und »Lipoprotein mit geringer Dichte« bedeutet.
Durch eine Uberschwemmung der Adern mit LDL kann es
zur gefiirchteten Arterienverkalkung bis hin zum Infarkt
kommen. Die Adern kénnen wie ein Rohrleitungssystem
verstopfen, weil das LDL-Cholesterin die wei3en Blutzellen
aufschaumen kann. Die verénderten Zellen lagern sich
dann an den GefaBwanden ab und bilden die sogenannten
Plagues. Wenn ein Gefal3 durch die Plaques verstopft,
spricht man von Arteriosklerose oder umgangssprachlich
Verkalkung. Sind davon Arterien betroffen, die zum Herzen
fuhren, ist die Gefahr eines Infarkts besonders grof. Im
Gehirn kann der Verschluss der Aderchen zum Schlaganfall
fuhren.

Doch es gibt auch das gute Cholesterin. Es heif3t HDL,
was die Abkirzung fur »High Density Lipoprotein« ist und
Lipoprotein mit einer hohen Dichte meint. Dieses
Cholesterin hilft, das bése auszuscheiden — vereinfacht
gesagt, indem es das LDL in die Leber transportiert, wo es
zu Gallensaft umgebaut wird. Der Fettstoffwechsel im
Kérper ist eine komplizierte und teilweise noch
unerforschte Sache. Sicher wissen wir im Grunde nur, dass
zuviel Cholesterin nicht gesund ist, aber ganz ohne
Cholesterin kann kein Mensch leben. Der umstrittene Stoff



ist nicht nur die Vor stufe fiir Gallensdure und
Sexualhormone, sondern auch wichtig bei der Produktion
von Vitamin D.

Ob Butter »gut« oder »bdse« ist, kommt also auf die Dosis
an. Auf jeden Fall ist das Milchfett in Deutschland ein streng
kontrolliertes Lebensmittel. Im Norden mag man lieber
Sauerrahmbutter, im Stiden bevorzugt man die
SuRrahmbutter. Der Rest des Landes ist einig Butterland:
80 Prozent der Deutschen mégen das Streichfett mild
gesauert. Als Zutaten sind Salz und der gelbe Farbstoff
Betacarotin erlaubt. Die Farbe der Butter hangt ndmlich
unmittelbar mit der Nahrung der Kilhe zusammen. Wenn
die Tiere im Winter im Stall stehen und Heu und Silage zu
fressen bekommen, ist die Butter weilllich. Fressen die
Kihe im Sommer drauf3en auf der Weide Gras, hat Butter
ein cremiges Gelb. Und um auszugleichen, dass
Winterbutter von Natur aus ein bisschen blass ist, darf sie
mit Betacarotin cremig-gelb gefarbt werden.

Fir die Herstellung von einem Kilogramm Butter braucht
man den Rahm von 25 Litern Milch. Heute Gbernimmt eine
hochtechnisierte Butterungsmaschine den Kraftakt. Der
Rahm wird in einem sich drehenden Zylinder so lange
geschlagen, bis sich die kleinen Fettkiigelchen der Milch zu
grofien Butterkdrnern zusammenballen. Dann wird die
Buttermilch abgesiebt. AnschlieRend wird die Masse noch
einmal griindlich geknetet und gewalkt, damit das Fett eine
geschmeidige Konsistenz bekommt und schén streichfahig
ist.

Butterprifer beurteilen regelmafig die Qualitat. Sie testen



das Mundgefiihl und machen sogar einen Hortest.
Aussehen, Geruch, Textur, Streichfahigkeit und der ph-Wert
von Butter sind Qualitatskriterien. Erst nach ausreichender
Prifung wird das Fett aus dem Kuhstall in Handelsklassen
eingeteilt. »Deutsche Markenbutter« darf weder zu hart
noch zu weich sein, auch nicht kriimelig oder schmierig.
»Deutsche Molkereibutter« steht auf Platz zwei in der
Qualitatshitliste. Steht nur »Butter« auf dem Packchen, hat
es weitere Qualitdtsabziige gegeben.

Margarine: Sparbutter mit schlechtem
Ruf

Als Geschmackstrager ist Butter nur schwer zu schlagen,
doch immer mehr Menschen schwéren auf Margarine. Das
Pflanzenfett ist zum Gesundheits- und Genussfett des 21.
Jahrhunderts hochstilisiert worden. Da schleichen in der
Fernsehwerbung superschlanke Modeltypen morgens
verschlafen aus dem Bett und gehen sofort zum
Kuhlschrank, um heimlich aus dem Margarinebecher zu
naschen. Doch der geliebte Schuft war schneller und ist
doch tatsachlich mit dem Margarinebecher durchgebrannt.
Andere Marken werben mit fitfréhlichen GroReltern, die mit
ihren Enkeln auf dem Trampolin um die Wette hipfen.
Denn ihre Adern sind schén blank — der Supermargarine
sei Dank.



Moderne Margarinesorten sind in der Tat mit dem fiesen
Fett der funfziger Jahre nicht zu vergleichen. Sie
schmecken sogar als Brotaufstrich, sind oft teurer als
Butter und werden wie Medikamente gegen Herzinfarkt und
Schlaganfall beworben.

1866 war man von der schdnen, neuen Margarinewelt noch
Lichtjahre entfernt. In den mageren Jahren des 19.
Jahrhunderts war »gute Butter« knapp, und breite
Bevélkerungsschichten hungerten. Auch die Armee in
Frankreich musste darben und war mit wertvollem Fett
unterversorgt. Deshalb rief Kaiser Napoleon lll. einen
Wettbewerb unter den besten Lebensmittelchemikern des
Landes aus. Die schier unlésbare Aufgabe lautete:
Erfinden Sie ein Kunstfett, das als Butterersatz dient. Die
Sparbutter sollte sattigen, vor allem aber leicht und
kostenglinstig herzustellen sein. Der Franzose Hippolyte
Mége-Mouriés experimentierte mit Rindertalg. Er erhitzte
die dlige Masse, verarbeitete sie mit Magermilch und
erhielt irgendwann ein schimmerndes Fett, das er wegen
des perligen Farbtons »Margaron« nannte. Das Wort
kommt aus dem Griechischen und bedeutet »Perle«. Im
Juli 1869 lieR Mége-Mouries seine Erfindung patentieren,
und ein halbes Jahr spater wurden in Paris die ersten
Packchen mit Margarine verkauft.

Der Erfinder der Urmargarine hatte schnell Nachahmer. In
GroRbritannien und den Niederlanden wollte man
wenigstens vom Namen her stérker an Butter erinnern und
nannte das dort hergestellte Billigprodukt » Butterine«. Bald
entstanden auch in Deutschland die ersten Fettfabriken.



Um die Jahrhundertwende war die Produktion von
Margarine bereits doppelt so hoch wie die von Butter. 1897
wurde aus Konkurrenzgriinden sogar ein Margarinegesetz
verabschiedet, wonach Butter und Margarine wegen der
optischen Verwechslungsgefahr nur in getrennten
Verkaufsraumen angeboten und verkauft werden durften.

Im Jahr 1925 wurde erneut Margarinegeschichte
geschrieben: Es gab die erste »Rahmag, laut Werbung
»buttergleich«. Am Anfang hatte diese Sorte noch ein
verfihrerisches »h« in der Wortmitte, damit die Hausfrau
sofort cremigen Rahm assoziierte, denn das Image des
billigen Streichfetts war schlecht. Spater verschwand der
Buchstabe aus dem Markennamen, weil die Butterindustrie
sich beschwert hatte. Die Familienmargarine wurde eisern
beworben, und irgendwann erschien die Rama-Frau mit
dem komischen Bommelhut auf der Bildflache, die das
passende Fett zum Brétchen gleich an den Frihstiickstisch
brachte. Nach dem Zweiten Weltkrieg wurde die Margarine
im Butterbrotland Deutschland schnell zum wichtigen
Fettlieferanten, MarktfGihrer war Unilever. Der Multi hiel3
frliher sogar »Margarine-Union«.

Trotz aller Werbeanstrengungen blieb die »Sparbutter«
lange Jahre ein typisches Armeleutefett. Wer es sich
leisten konnte, schmierte bis weit in die siebziger Jahre
lieber Butter aufs Brot, denn der Geschmack von
Margarine lie3 lange zu wiinschen Ubrig und war von guter
Butter weit entfernt. AuRerdem war Margarine auch
gesundheitlich ein Risikofaktor, denn um fliissige
Pflanzenfette in streichfahige Margarine zu verwandeln,



mussten die Fette chemisch gehéartet und umgeestert
werden. Die Fetthartung geschieht bei Temperaturen bis zu
240 Grad unter hohem Druck und tber einen langen
Zeitraum. Dabei gehen nicht nur essentielle Fettséduren und
fettldsliche Vitamine verloren, es entstehen auch
sogenannte Transfette, die die Blutfette im Kérper negativ
beeinflussen. Transfette steigern das schlechte LDL-
Cholesterin und behindern die gesunden Omega-3-
Fetts&uren. Nicht zuletzt deshalb verzichteten in den
achtziger Jahren viele Verbraucher auch aus
gesundheitlichen Grinden auf Margarine.

Einsatz als Cholesterinsenker

Moderne Margarinesorten haben mit dem Schmierkram
aus der Anfangszeit nur noch den Namen gemein. Nicht nur
die Transfette sind aus dem Produkt weitestgehend
verbannt, auch der Geschmack und die Streichfahigkeit
wurden wesentlich verbessert. Bei der Herstellung
hochwertiger Reformhausmargarinen wird beispielsweise
weder gehértet noch umgeestert. Margarine wird heute aus
Raps-, Sonnenblumen-, Soja- und Maiskeimdl sowie
Oliven- oder Disteldl hergestellt. Wertvolle Diatmargarinen
werden zusétzlich mit Folsdure, Vitamin Bg und B 1o
angereichert. Molke- oder Joghurtpulver sowie Aromen
sorgen fur den butterigen Geschmack. Um Fett und
Wasser zu binden, wird mit Emulgatoren wie



Pflanzenlecithin gearbeitet. Bei Reformhausmargarine wird
Zitronensaft als Sduerungsmittel verwandt und mit
schonenden Verfahren bei sehr niedrigen Temperaturen
gearbeitet. In Schnellkiihlern wird die Mischung geknetet
und gerthrt. Der hohe Anteil von Pflanzendlen garantiert die
Streichfahigkeit.

Doch die eigentlichen Wunderwaffen in modernen
Margarinen sind die Pflanzensterine, auch Phytosterole
genannt. Diese pflanzlichen Verbindungen sind in ihrer
Molekularstruktur dem Cholesterin sehr ahnlich. »Deshalb
kénnen sie die Aufnahme des schadlichen LDL-
Cholesterins blockieren. Die Phytosterole besetzen die
Stellen im Darm, an denen auch das Cholesterin andocken
wirde«, erlautert Professor Dr. Eberhard Windler vom
Universitatsklinikum Eppendorf in Hamburg. Weil das
Cholesterin wegen der Phytosterole keinen Platz mehr
findet, kann es vom Kérper einfach ausgeschieden werden.
Wegen dieses cholesterinsenkenden Effekts werden
moderne Margarinesorten auch als »functional food«
bezeichnet, als »funktionelle Lebensmittel«.

Funktionelle Lebensmittel sollen Krankheitsrisiken
verringern und vorbeugend wirken. Damit das bei
Margarine funktioniert, muss man allerdings kréftig in den
Becher greifen, Erndhrungswissenschaftler empfehlen 20
bis 25 Gramm am Tag. Das ist die Fettmenge fir drei
Scheiben Brot. Damit lieRRe sich, so die Experten, eine
15prozentige LDL-Cholesterin-Senkung bewirken. Gilt
heute auch bei Margarine der Satz: Fragen Sie lhren Arzt
oder Apotheker?



Die »Packungsbeilage« ist auf den Becher gedruckt, denn
dort sind die Inhaltsstoffe deklariert. Und trotzdem fallt die
Auswahl schwer, das Margarineangebot ist grof und
unibersichtlich, und man muss aufpassen, dass man nicht
angeschmiert wird. Wer beispielsweise mit
»Didtmargarine« abnehmen will, sitzt einem Irrtum auf,
denn das Wort »Diat« steht lediglich fir die Art der
Erndhrung. Didtmargarine soll zwar das bése LDL-
Cholesterin senken, aber schlank macht sie nicht.

Margarine wird nach dem Fettgehalt in mehrere Gruppen
eingeteilt. Vollfettmargarine hat einen Fettgehalt von
mindestens 80 Prozent und mit 720 kcal/100 g ungefahr so
viele Kilokalorien wie Butter. Sie kann bis zu 240 Grad
erhitzt werden. Fettreduzierte oder Dreiviertelfettmargarine
hat einen Fettgehalt von etwa 60 Prozent und ist nur
bedingt zum Braten geeignet. Halbfettmargarine (40
Prozent Fett) kann nicht zum Braten verwendet werden,; sie
spritzt in der Pfanne, denn das Fett wurde durch Wasser
ersetzt.

Beim Fettverzehr solite man nie den empfohlenen
Gesamtfettverbrauch aus den Augen verlieren, der fir
Frauen bei 60 Gramm pro Tag liegt, fir Ma&nner bei 80
Gramm. Doch der Durchschnittsdeutsche futtert gut das
Doppelte der empfohlenen Fettmenge, allein schon
deshalb, weil wir uns all der versteckten tierischen Fette
gar nicht bewusst sind. Tierische Fette stehen zwar auf der
Negativiiste, doch sie lauern Uberall, sind in Fertiggerichten
wie TiefkUhlpizza, in Backwaren aus Blatterteig, in
Croissants und Chips und in der Paniermasse von



Convenienceprodukten wie Fleisch- und Fischgerichten.
Vor allem mit Wurst und Ké&se kriegt jeder sein Fett weg:
Salami und Leberwurst bestehen zu tiber 40 Prozent aus
Fett, Camembert und Gouda sogar zur Hélfte. Diese
Risikofette Uberschwemmen die Blutbahn, erhéhen das
Blutfett, belasten Herz und Kreislauf und sitzen spater als
Pélsterchen auf den Hiiften. Als Nebeneffekt bringen die
bdsen Fette die guten in Verruf. Gesunde Margarine wird
mit dem Messer vom Brot gekratzt, dann wird die Scheibe
Brot dick mit Wurst oder Kase belegt. Dabei sollte es
genau umgekehrt sein.

Pflanzendle: gut geélt oder
angeschmiert?

Fette sind also nicht generell zu verteufeln. Wer den totalen
Fettverzicht predigt, schadet der Gesundheit sogar, denn
ein Leben ohne die richtigen Fette ist nicht méglich. »Es
gibt Fette, die wirken wie Medikamente«, sagt Professor
Dr. Werner Richter vom Institut fiir Fettstoffwechsel und
Hamorheologie in Windach. Die Formel »mehr Fett,
weniger Herzinfarkt« stimmt aber nur dann, wenn es sich
um essentielle Fette handelt. Gute pflanzliche Ole, von
denen es Uber 100 unterschiedliche Sorten auf dem Markt
gibt, kdnnen den Herzrhythmus stabilisieren und das
geféhrliche LDL-Cholesterin binden. lhre Schutzwirkung
gegen den tédlichen Herzinfarkt ist in vielen medizinischen



Studien nachgewiesen. Trotzdem kann kein Arzt
allgemeingltige Ernéhrungstips fir jedermann
aussprechen. »Im Idealfall ist der Fettverzehr und die Art
der Ole ganz individuell auf den Kérper zugeschnittenc,
sagt Professor Richter. Eine fettverniinftige Kost, die dem
personlichen Stoffwechsel des Patienten angepasst ist,
ware eine optimale Gesundheitsvorsorge und damit eine
perfekte Prophylaxe gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Depressionen und Krebs.

Erahrungswissenschaftler blicken gern nach Stideuropa
und propagieren die sogenannte Mittelmeerdiat. Jeder
Grieche verzehrt 25 Liter Olivendl im Jahr, ltaliener und
Spanier liegen mit gut 14 Litern mit an der Spitze. 95
Prozent aller Olivendle stammen auch aus dem
Mittelmeerraum. Das Krebsrisiko in den Landern dort ist
nur halb so hoch wie in Deutschland, die Gefahr fir einen
Herzinfarkt ist um das Finffache niedriger. Zwischen
Flensburg und Passau kommen die Menschen statistisch
gesehen gerade einmal auf den Verbrauch von einem
knappen Liter Olivenél im Jahr. Aber liegt der Effekt der
Mittelmeerdi&t nur am hohen Olverbrauch? Auf der
Speisekarte stehen dort auch viel Fisch, frisches Obst und
Gemiuse, Pasta und ein Gldschen Rotwein zum Essen.
Vielleicht ist es ja auch der etwas andere Lebensstil beim
Sirtakitanzen in der Sonne?

Dass Olivendl gesund ist, wagt niemand mehr zu

bezweifeln. Es enthélt einfach ungesattigte Fette und ist mit
gut 70 Prozent besonders reich an Olsauren. Auch die Lust
am mediterranen Genuss ist kein unwichtiger Faktor, denn



Fett ist ein Geschmackstrager. Viele Aromen sind
fettldslich und kénnen sich erst im Fett voll entfalten.
Entweder aus Geiz oder falschem Ehrgeiz wird in
Deutschland jedoch oft an guten Fetten gespart. Die einen
schauen auf den Cent, die anderen auf die Waage. Sie
glauben, mit mageren Mahlzeiten dem Kérper etwas Gutes
zu tun. Fett macht fett, lautet die gangige Meinung, aber
das ist nur bedingt richtig.

»Bei allen Lobliedern auf gesunde Fette darf der
individuelle Fettstoffwechsel, der in unserem Korper
ablauft, nicht verallgemeinert werden«, betont Professor
Richter. Erndhrung wirkt sich sehr »personlich« auf die
Gesundheit aus, und Fette spielen dabei eine wesentliche
Rolle. Oft werden die Auswirkungen einer falschen
Erndhrung erst nach Jahren spirbar. »Mit dem Fettistes
wie mit dem empfohlenen Glas Rotwein zur Infarktabwehr«,
sagt Richter. »FUr viele Menschen ist das Schllickchen
Wein am Tag gut, aber fur Patienten mit hohen
Triglycerinwerten ware selbst der regelmanige
Alkoholkonsum in kleinen Mengen gefahrlich.«

Wie Fette wirken

Wie die Rotweinempfehlung nicht auf jeden zutrifft, so
kursieren auch Uber den Gesundheitseffekt von Fetten jede
Menge Halbwahrheiten. Der hohe Gehalt an Alpha-



Linolensduren in Leindl und Walnussél wird beispielsweise
allgemein als ultragesund propagiert. »Doch es gibt auch
Studien, die belegen, dass Alpha-Linolensduren bei
einigen Mannern die Bildung von Prostatakrebs
beginstigen«, sagt Professor Richter. Hangt das mit dem
Gewebehormon Prostaglandin zusammen, das chemisch
aus mehrfach ungeséttigten Fettsduren gebildet wird?
Prostaglandin ist auch im Sperma nachweisbar, und friiher
glaubte man sogar, die Substanz stamme aus der
Prostatadruse. Linolsaure ist jedenfalls an der Bildung von
Hormonen beteiligt.

»Auch eine Asthmastudie mit Kindern fiel im Hinblick auf
die hochgelobten Alpha-Linolens&duren unginstig aus.«
Obendrein sind Oxidationsprozesse im Kérper zu
beachten, die durch Linolsduren ausgel6st werden. Das
heifdt, dass Fettsauren mit Sauerstoff reagieren und dabei
freie Radikale bilden. Aus diesen Griinden ddmpfen die
Wissenschaftler eine allzu groRRe Fetteuphorie. Doch
schadlich sind die Linolsduren auch wieder nicht, im
Gegenteil: Es gibt Hinweise darauf, dass sie das
Sattigungsgefihl férdern, denn bestimmte Rezeptoren auf
der Zunge reagieren auf Linolsauren. Wie die anderen
essentiellen Fette sind auch Linolsduren an der Senkung
des schadlichen LDL-Cholesterins im Blut beteiligt. Sie
schitzen also vor Geféafverengungen und Herzinfarkt.

Wie Fette wirken und wie sie all die Prozesse im Kdrper
anstolen und beeinflussen, wagt noch niemand mit
Sicherheit zu sagen. Obwohl der Forschungsbedarf nach
wie vor groR3 ist, ist eines unbestritten: Gesunde Fette sind



in der Erndhrung von zentraler Bedeutung. Fettmolekiile
kénnen sich in die Zellmembran einbauen und Blutplattchen
flexibler machen. » Auch wie die Molekile genau arbeiten,
wissen wir heute noch nicht«, sagt Dr. Bertrand Matthdus
vom Institut fur Lipidforschung in Minster, das der
Bundesforschungsanstalt fur Erdhrung und Lebensmittel
angegliedert ist. »Gesunde Ole helfen, die Gefale zu
erweitern, den Blutdruck zu senken und damit das Herz zu
schiitzen«, sagt der Fettforscher. Sie sorgen aul’erdem
dafiir, dass die Reize in Nervenzellen schneller Gbertragen
werden, und beschleunigen dabei die Denkprozesse. Denn
Fette sind pure Energie, die wie Brennstoff furs Gehirn
wirken. Wissenschaftler in den USA machen den Mangel
anrichtigen Fetten in der Erndhrung sogar fir
Depressionen und Ubergewicht verantwortlich. Dass Fette
auch wie eine Diatpille wirken kdnnen, hangt mit dem
steigenden Insulinspiegel und dem damit verbundenen
Sattigungsgefihl zusammen. Aber heift das im
Umkehrschluss auch, dass man dick und depressiv wird,
wenn man fettarm isst?

Lebenswichtige Prozesse im Korper sind von der Zufuhr
der richtigen Fette abh&ngig, soviel ist sicher. Bei all den
Prozessen stehen immer wieder die einfach und mehrfach
ungesattigten Fette im Rampenlicht der Ernahrungs- und
Fettforschung. Der Mensch muss diese Fettsduren mit der
Nahrung aufnehmen, denn der Kdrper kann sie nicht selbst
herstellen. Deshalb spricht man auch von »essentiellen«
Fettsauren. Sie dienen neben all den anderen Aufgabenim
Kérper auch der Versorgung mit den Vitaminen A, D, E
und K, denn diese sind fettldslich, das heif3t, sie kdnnen nur



in Verbindung mit Fett vom K&rper aufgenommen werden.
Die »Sattigung« der Fette ist also ein wichtiger Aspekt.

Aufbau der Fettsduren
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Alle Fettsduren haben ein Gerist aus Kohlenstoffatomen
(C), die Ketten bilden. Sind alle Glieder der C-Kette mit
Wasserstoffatomen (H) gebunden, spricht der Chemiker
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von gesattigten Fettsauren. Sind Glieder der Kette noch
frei, nennt man sie »ungesattigt«. Davon gibt es wiederum
»einfach ungesattigte« und »mehrfach ungesattigte Fette«
— je nachdem wie viele Platze an den Kohlenstoffatomen
noch frei sind, um neue Bindungen einzugehen. Der Begriff
»Omega-3-« und »Omega-6-Fettsduren« hangt von ihrem
Platz im Molekdil ab.

Kein Fett gleicht also dem anderen. Jedes hat ganz
spezifische Fettsduremuster und damit bestimmte
Aufgaben im Korper. Es gibt sehr lange Ketten mit Gber 14
Kohlenstoffatomen, mittelkettige Fette, die sogenannten
MCT-Fette mit nur sechs bis zehn Kohlenstoffatomen, und
eher kurzkettige Fette. Den MCT-Fetten geht sogar der Ruf
voraus, dass sie schlank machen. Sie werden vom Darm
anders aufgenommen als die anderen Fette. Doch auch
hier gibt es mehr Fragen als Antworten.

Beim Fettverzehr geht es vor allem um das richtige MaR.
Ein Lebensmittel wie Fett darf auf dem Speiseplan nicht
isoliert betrachtet werden, denn es wirkt im Zusammenspiel
mit den anderen Nahrungsmitteln. Fettforscher empfehlen
deshalb, sich nicht auf eine Fettsorte zu beschranken,
sondern viele unterschiedliche mehrfach ungesattigte Fette
wie Sonnenblumen-, Distel- und Sojadl zu verwenden, sie
miteinander zu kombinieren und sténdig zu wechseln.
»Man darf beim Fett nicht nur auf einen Gesundheitsaspekt
starren, sondern sollte all die vielen unterschiedlichen
Punkte beachten, rat Professor Richter.

Bei Omega-3-Fettsauren in Fisch kann man nichts falsch
machen. Sie senken das risikoreiche Triglycerinim Koérper



und wirken sogar gegen Depressionen. »Allerdings sollte
es fetter Fisch sein«, so Richter. Die konstante Aufnahme
von langkettigen Omega-3-Fettsduren ist auch fiir
vorgeschadigte Herzen zu empfehlen. In diesem Fall gilt:
mehr Fett — weniger Herzinfarkt. Die Forschung
konzentriert sich gegenwartig vor allem auf die Rolle, die
Omega-3-Fettsduren fiir das Immunsystem, bei Krebs,
Nierenkrankheiten, Asthma und rheumatischer Arthritis
spielen. Alles deutet darauf hin, dass diese Fettsauren
einen positiven Einfluss auf diese Erkrankungen haben und
sogar vorbeugend wirken.

Kleine Fischfettabelle

Omega-3-Gehalt in 100 Gramm Fisch:

Lachs gegart oder gerauchert enthalt 1,8 g Omega-3-
Fettsauren,

Sardellen eingelegt in Ol oder Salz 1,7 g,
Sardinen1,4 g,

Hering in Essig eingelegt 1,2 g,

Makrele gekocht oder gerduchert 1,0 g,

Thunfisch 0,7 g,



Seelachs gegart oder gerauchert 0,5 g,
Heilbutt gegart oder gerauchert 0,4 g und
Dorsch/Kabeljau 0,1 g.

Kalt gepresst und heil} geliebt

Wertvolle Ole sind im Geschmack vielfaltig. Spitzenkéche
setzen die edlen Oltropfen Iangst nicht mehr nur zum
Braten, Dunsten und Kochen oder im Salat ein. Sie adeln
mittlerweile sogar Desserts mit Mandel- oder
Macadamiadl, lassen Haselnuss- und Walnussol Gber
SuRspeisen traufeln und verleihen dem Obstsalat eine
feinherbe Olnote. In Osterreich gehdren Nuss-, Kiirbiskern-
und Mohnéle seit Jahrhunderten zur kdniglichen
SuRspeisenzubereitung bei Hofe, nun kommt der élige
Desserttrend allmahlich auch nach Deutschland.

Bei Olen gibt es nicht nur groBe Geschmacksunterschiede,
sondern vor allem auch grofie Qualitdtsunterschiede.
Dabei kommt es nicht nur auf das Herkunftsland an,
sondern gerade bei Olivendl auch auf die Sorte und den
Reifegrad der Friichte, die Erntezeit, Anbaumethoden und
vor allem die Art der Pressung. Oliven sind empfindliche
Friichte, die leicht verderben. Fir edle Ole werden sie sanft
mit Rittelmaschinen vom Baum geschittelt oder besser



noch von Hand gepfliickt. Um Geld zu sparen, warten viele
Olbauern, bis die Oliven von selbst vom Baum fallen, oder
sie schlagen die Friichte mit Stécken von den Asten und
verletzen die empfindliche AuRenhaut. Verletzte Friichte,
die tagelang unter den Baumen in der Sonne liegen,
oxidieren. Olexperten in der Gastronomie behaupten
sogar, dass ein groRer Teil aller Olivenéle auf dem Markt
von grausiger Qualitat sei.

Sie schmecken modrig nach Keller, ranzig nach
verdorbenem Fett oder stichig und leicht vergoren. Und der
Verbraucher jenseits der Mittelmeerldnder im Norden
Europas merkt es nicht einmal, denn er hat sich langst an
den schlechten Geschmack und min dere Qualitt der
Massendle gewdhnt. Dabei ist der geizige Konsument
nicht ganz unschuldig an der Olkrise.

Ranziger Beigeschmack von Olivendl entsteht, wenn es
oxidiert, weil es zu lange Licht und Luft ausgesetzt war.
Einen fiesen Stich ins Vergorene bekommt es, wenn die
Fruchte als Fallobst zu lange unter dem Baum gelegen
haben und in der Sonne fermentiert sind. Und die modrige
Kellernote kann durch Schimmelbefall der Olfriichte
hervorgerufen werden. Da helfen nur chemische und
physikalische Geschmackskeulen, die wertvolle
Inhaltsstoffe wie die Polyphenole erschlagen, die als
Geschmacksstoffe und Farbstoffe eine wichtige Rolle
spielen. Auch der Versuch, die Ausbeute an Ol zu
maximieren, lasst Panscher schon mal zu unlauteren Mitteln
greifen. Denn aus 100 Kilogramm Oliven werden nur etwa
13 Kilogramm gutes Ol gewonnen.



Der Trick, durch Extraktion mit L6sungsmitteln wie zum
Beispiel Hexan mehr Ol zu gewinnen und den letzten
Tropfen aus den Frichten zu pressen, ist ganz legal und in
der Olindustrie sehr beliebt. Das so gewonnene Ol ist nicht
sofort geniefibar und muss noch nachbehandelt werden.
Dabei ist der Einsatz von Chemikalien wie
Natriumphosphat oder Phosphorséure, Bleicherde und
Natronlauge durchaus tblich. So wird das Ol entschleimt,
entfarbt und entséuert. Es gibt sogar ein Verfahren, um Ol
zu desodorieren, das angewendet wird, um unerwiinschte
Gertliche, aber auch Insektizidriickstande zu beseitigen.
Dabei wird das Ol im Vakuum mit Wasserdampf bis zu 90
Minuten lang bei etwa 240 Grad »gewaschen«. Nach all
den Verfahren enthalt man ein helles, klares und vor allem
geschmacksneutrales Produkt, dem viele wertvolle
Substanzen geraubt wurden.

Aus welcher Region das Olivendl kommt, das im
Supermarkt fir 2,25 Euro pro Liter verkauft wird, lasst sich
in den meisten Fallen gar nicht eindeutig kléren. Im
Olgeschaft wird in groRem Stil und auf Teufel komm raus
gemischt. Uber 80 Prozent der Ole werden von industriellen
Anbietern aufgekauft, die wiederum mit Zwischenhandlern
dealen, die ihre Mittelsméanner losschicken. Kleine Broker
klappern im Mittelmeerraum die Olmihlen ab und driicken
die Preise. Gepanscht wird mit dem Ol von gammeligen
Samen, angegorenen Friichten und minderwertigen Olen.
Damit es beim Verbraucher spater im Hals nicht kratzt,
wird mit Natronlauge nachgeholfen. Aufs Etikett kann sich
nur verlassen, wer deren trickreiche Sprache versteht:
»Abgefillt in Ligurien« bedeutet nicht automatisch, dass



das Ol auch von dort stammt. Es kann sein, dass es dort
lediglich abgefiillt wurde — die Oliven kénnen sonstwo
gewachsen und verarbeitet worden sein. Wer wirklich
ligurisches Ol will, muss das Etikett sorgsam lesen. Nur der
Hinweis »produziert/hergestellt und abgefiilltin ...« ist
verbindlich.

Doch im skrupellosen Olgeschaft geht es langst nicht nur
um solche Schwindeleien und Betrligereien. Inmer wieder
finden Kontrolleure auch krebserregende Giftstoffe wie
Benzol, Styrol und Ethylbenzol, polyzyklische aromatische
Kohlenwasserstoffe (PAKs) und Pestizide. Beim gréfiten
Speisedlskandal Anfang der achtziger Jahre kamen tber
tausend Spanier ums Leben, weil kriminelle Olhéndler
billiges Speised| mit Giften verpanscht hatten. 2001 wurden
minderwertige Tresterdle mit krebserregenden
Kohlenwasserstoffen gefunden. Tresterdl wird aus
Pressrickstdnden der Olivendlgewinnung hergestellt und
dient eigentlich als Schmierél und Maschinendl. Doch ein
Teil der fiesen Fette landete als billige Zutat in der
Backindustrie oder als Fritierfett in der Gastronomie.

Gegen kriminelle Energie helfen nur konsequente
Kontrollen, mit EU-Verordnungen alleine ist wenig getan.
Dabei ist Olivenél europaweit in Giteklassen eingeteilt, die
die Qualitat sichern sollen. Je frischer und »jungfraulicher«
— was auf italienisch »vergine« heilt, auf spanisch
»virgen« und auf franzosisch »vierge« — ein Ol ist, um so
hochwertiger ist es auch. Um sprachliche
Missverstdndnisse auszurdumen, gibt es seit November
2003 fir den Verbraucher die Qualitatskategorien »Natives



Olivendl extra«, »Natives Olivendl« und schlicht »Olivendl«.
Beim Kaltpressen darf die Temperatur des Ols nicht iber
40 Grad liegen; die Heif3pressung passiert unter hohem
Druck und bei Gber 80 Grad.

Doch selbst die hochoffiziellen Bezeichnungen halten nicht
immer, was sie versprechen. Bei Tests und Kontrollen
fallen selbst teure Ole manchmal als »mangelhaft« auf. Man
kann sich oft eher auf Augen, Nase und die
Geschmacksrezeptoren auf der Zunge verlassen als auf
das Etikett. Gutes Olivendl hat einen grinlichen Schimmer
und leuchtet. Der Duft erinnert an frisch geschnittenes Gras.
Die leicht bittere Note und die typische Scharfe sprechen
fur gutes O, das noch viele wertvolle sekundére
Pflanzenstoffe enthalt. In kaltgepressten, naturbelassenen
Olen sind neben den gesunden Fettsauren viele andere
wertvolle Stoffe wie Vitamin E, Carotine, Lecithin und
pflanzliche Sterine.

Wahrend eher fruchtige Olivendle von vollreifen Friichten
stammen, ist die leicht bittere Note typisch fur griin
geerntete Oliven. In der Toskana werden sogar Stengel und
Blatter mit vermahlen, um die herbe Note noch zu
verstarken.

Wie bei edlen Weinen ist auch gutes Ol
Geschmackssache. Wer einen trockenen Riesling
bevorzugt, mag nicht unbedingt Chardonnay oder Sémillion
trinken. So schmeckt auch Olivendl aus Umbrien anders als
»Huile d’olives de Provence« oder griechisches Morea-
Tropfél mit seinem leicht butterigen, wenig fruchtigen
Geschmack.






Fix und fertig

Es war einmal ein Mllersjunge, der als fiinftes von sechs
Kindern im Oktober 1846 im Schweizer Kanton Thurgau
geboren wurde. Er hief3 Julius Maggi und war dazu
bestimmt, unsere Essenswelt zu revolutionieren.

Der kleine Julius spielte gern drauen beim Vater im
Kempttal, der dort eine Getreidemihle mit Wasserkraft
betrieb. Doch die Zeiten anderten sich rapide, die
Industrialisierung machte vor den Mullern nicht halt. Wer
keine Dampfmaschine betrieb, konnte auf dem
Getreidemarkt nicht mithalten. Julius fiihrte den
Familienbetrieb des Vaters erfolgreich in die Neuzeit,
kaufte sogar noch zwei weitere Muhlen hinzu und wurde
zum bedeutendsten Muhlenbesitzer der damaligen Zeit in
der Schweiz. Doch damit ist die Erfolgsgeschichte noch
nicht zu Ende. Julius Maggi sah die Not der Fabrikarbeiter
und ihrer Familien, die mittellos vom Land kamen und zu
Hungerléhnen an den FlieRbandern schufteten. Die
Arbeiter hatten keine Garten, um sich etwas zu essen
anzubauen, und so litten die armen Tagel6hner bald unter
Untererndhrung und Eiweillmangel.

Maggi suchte nach einer billigen, aber nahrhaften Lésung,



um die Fabrikarbeiter zu speisen. Gemeinsam mit einem
Arzt entwickelte er aus eiweilreichen »Leguminosenc, das
sind Hulsenfriichte wie Erbsen, Bohnen oder Linsen, eine
kochfertige Suppe. Sie hatte einen hohen Nahrwert, war
schnell zuzubereiten und vor allem erschwinglich. 1884 kam
sein Leguminosenmehl auf den Markt, 1886 gelang ihm die
Herstellung der ersten kochfertigen Suppe aus
Erbsenmehl. Das war die Geburtsstunde der
Fertiggerichte. 1887 hatte Julius Maggi sein
Suppenangebot bereits auf 22 Sorten erweitert. Der Rest
der Erfolgsgeschichte ist bekannt: Wirzen, Brihen,
Trockensuppen in Beuteln, Sof3en und Eintépfe bis hin zum
Ein-Teller-Gericht. Der Siegeszug der Suppe war nicht
mehr zu stoppen.

Mit dem Suppenwirfel hat damals alles angefangen.
Moderne Suppenkasper nehmen heute zunehmend
Abstand von dem klassischen Wiurfel und greifen lieber auf
gekérnte Brihe zuriick, weil sie streuféhig ist und deshalb
leicht dosiert werden kann. Doch bei beiden Produkten
bendtigt man fir ein Stppchen nichts weiter als Wasser.
Immerhin werden trotz des erweiterten Suppenangebots
noch Uber 500 Millionen Wrfel im Jahr verkauft. Damit aus
dem Wairfel eine Suppe wird, missen die Hersteller tief in
den Chemiebaukasten greifen. Eine Mischung aus Fetten,
Salzen und Gewirzen wird mit Geschmacksverstarkern
zum Woiirfel gepresst oder als rieselféahiges Pulver verpackt.
Die Zutatenliste auf der Packung lasst Ubles ahnen. Wer
im Chemieunterricht nicht aufgepasst hat, ist



aufgeschmissen:

» Mononatriumglutamat ist das Natriumsalz der
Glutaminséure. Es wird als Geschmacksverstarker
eingesetzt.

* Dinatriuminosinat ist das Salz der Inosinsaure. Der
Geschmacksverstarker wird im Kérper zu Harnsdure
abgebaut. Wer an Gicht leidet, sollte den Stoff deshalb
meiden.

» Modifizierte Starke wird als Bindemittel, Trager- und
Fullstoff verwendet. Die Hersteller nehmen Mais-, Weizen-
oder Kartoffelstarke und verandern (modifizieren) sie
chemisch, enzymatisch oder physikalisch. Die Starke hat
dadurch eine héhere Stabilitat.

» Maltodextrin ist ein leicht verdauliches Kohlenhydrat aus
Malzzucker.

* Hefeextraktist eine aus Hefekulturen erzeugte Wiirze,
die reich an B-Vitaminen und Eiweif3 ist.

« L(+)-Weinséaure verlangert die Haltbarkeit der Briihe und
verhindert zusammen mit Antioxidantien das Ranzigwerden
der Fette.

* Ascorbylpalmitat ist ein Fettsdureester der



Ascorbinsaure und dient als Antioxidationsmittel.

 Kalziumsilicat dient als Trennmittel und sorgt dafir, dass
alles schon streufahig bleibt (wenn es ein Pulver sein soll
und kein Wiirfel).

Das klingt alles irgendwie gefahrlich, doch die Hersteller
warnen lediglich Allergiker vor dem Verzehr, denn Sellerie,
Glutamate, Laktose- und Hefeextrakte konnen fir sie ein
Risiko sein. Auch wer unter Bluthochdruck leidet, sollte
seine Suppe nicht zu oft wiirfeln, denn die Briihe besteht zur
Halfte aus Salz: In jedem Liter sind etwa zehn Gramm Salz
gelost.

Konservierungsmittel sind dagegen im Suppenwiirfel
Uberflissig. Die Fette und das viele Salz sorgen fir eine
lange Haltbarkeit. Suppenwiirfel gibt es sogar im
Reformhaus. Sie enthalten allerdings keine tierischen oder
gehérteten Fette, sondern bestehen aus Pflanzenfetten wie
Sonnenblumen- oder Olivendl. Der »tierische« Geschmack
entsteht, wenn Getreide verkocht wird und sich die
pflanzlichen Eiweif3e in ihre Bausteine auflésen. Diese
Aminoséuren bringen die Bouillonnote in die Suppe.
Hefeextrakte verstarken den pflanzlichen
Fleischgeschmack.

Mit dem Urwiirfel des Julius Maggi haben die modernen



Suppen nur noch duRerlich eine gewisse Ahnlichkeit. Sie
sind geschmacklich so ausgeklugelt, dass selbst
Suppenkasper zum Loffel greifen. Dabei ist doch
Suppekochen so einfach. Fir alle, die es einmal ohne
Woiirfel versuchen wollen, hier das Rezept fiir eine
klassische Hihnersuppe, das uns die Erndhrungsberaterin
Gesa Marsch zur Verfigung gestellt hat:

Hiihnersuppe

Man nehme: 1 Suppenhuhn, 2 Tl Salz, 2 | Wasser, 2
Méhren, 1 Porreestange, 1 kleine Sellerieknolle, 1
Petersilienwurzel.

Das Huhn reinigen und am Stiick im Salzwasser zum
Kochen bringen. Eine Stunde kécheln lassen. Gemise
putzen, in Wirfel schneiden und mit in den Topf geben.
Nochmals eine Stunde sieden lassen. Das gekochte Huhn
aus dem Topf nehmen, die Briihe durch ein Sieb in einen
anderen Topf gielen und gegebenenfalls mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken. Wenn die Briihe abgekuhlt ist,
kann man das Fett, das oben schwimmt, mit einem Léffel
abnehmen. Das Huhn enthduten und in Stiicke schneiden.



Es schmeckt in der Suppe oder als Frikassee.

Julius Maggi hat die Essgewohnheiten der Menschen Mitte
des 19. Jahrhunderts zwar verandert, aber trotzdem gab es
damals noch drei Mahizeiten am Tag. Dafir hat die
Hausfrau in der Kiiche gestanden und gekocht. Produkte
von Maggi, Knorr & Co. waren als Helfer in der Kiiche
willkommen, aber sie hatten noch nicht das Regime
Ubernommen. Dann, irgendwann in den neunziger Jahren,
hat sich unsere schéne neue Essenswelt noch einmal
radikal verandert und amerikanisiert. Heute essen und
trinken wir, wo wir gehen und stehen: »Food to go« ist
Trend. An der Tankstelle werden Brezeln und Bagles
aufgebacken, im Supermarkt gibt es die Pizza auf die
Hand. Hier ein Burger, da ein Brotchen: So snacken wir
uns durch den Tag. Sehen, kaufen und kauen!
Wissenschaftler nennen dieses Essverhalten »situativen
Verzehr«.

Chilled Food — Mundgerechte
Verfiihrung

Nahrung ist allgegenwartig und vor allem schon fix und



fertig. Zwar sind Kochshows die Renner auf allen Kanalen,
doch in den eigenen vier Wanden bleibt die Kiiche
meistens kalt. Wahrend Tim Malzer Kohlrouladen wickelt,
wird die Asiasuppe aus dem Tiefkuhlfach in die Mikrowelle
geschoben. Kein Putzen, Schnippeln, Schneiden: Einfach
die Verpackung aufreifen, und — kling! — nach fiinf Minuten
kann gegessen werden. Schnell soll Essen heute sein.
Fastfoodrestaurants bedienen das Bedurfnis nach
Sofortverzehr perfekt. Doch firr wellnessbewegte
Zeitgenossen sind Frittenbuden mit ihrem Fettgeruch keine
Alternative. Deshalb kreierte die Lebensmittelindustrie
Anfang der neunziger Jahre einen vollig neuen
Fastfoodtrend: Unter dem Begriff »Chilled Food«,
gekuhltes Essen, sind Lebensmittel im Handel, die so gut
wie fertig sind. Dazu gehéren die Salate, Uber die man nur
noch das Dressing geben muss, genauso wie geschéltes
und geschnittenes Obst und geputztes Gemuse. Als Begriff
hat sich Chilled Food noch nicht beim Verbraucher
durchgesetzt, aber die Sparte beschert dem Handel einen
enormen Umsatzboom: 2004 stieg die Nachfrage um tber
30 Prozent. Rund 1,5 Milliarden Euro im Jahr betrégt der
Umsatz bereits.

Die Produktpalette umfasst mittlerweile 20 Warengruppen
mit Uber 130 Artikeln. Frischgepresste Fruchtsafte gehéren
ebenso dazu wie gekuhlte Teigwaren wie Pasta,
Maultaschen und Pfannkuchen. Bohneneintopf und
Tomatensuppe missen nur noch aufgewarmt werden, auch
panierte Schnitzel und Chicken Nuggets sowie Baked



Potatoes, Résti und Ofenkase sind verzehrfertig und
schmecken wie frisch zubereitet.

Der Handel macht um das neue frische, schnelle Essen
eine grolRe Klammer und fasst es mit Tiefkihlkost und
Tutensuppen unter dem Begriff »Convenience« (englisch
fur »bequem«) zusammen. Je nach der Art der Zubereitung
gibt es eine grobe Unterteilung in vier Kategorien:

 »Fertig zur Zubereitung« sind Lebensmittel, die geputz,
geschnibbelt, mariniert, ausgenommen und portioniert sind.
Sie missen, wie der Name schon sagt, nur noch zubereitet
werden. Man kann sie wie Bauteile zu einer Mahlzeit
zusammensetzen, hat keinen Abfall und spart Zeit.

 »Fertig zum Garen« ist eine Zubereitungsstufe einfacher:
Das fertige Pfannengericht, der Kuchen oder die
Gemdtsebeilage werden nur noch gekocht, gebraten oder
gebacken.

 »Fertig zum Ervérmen« spricht fir sich: Es handelt sich
um Pizza, Pasta, Suppen, SofRen und gekihite
KomplettmenUs wie Lasagne.

 »Fertig zum Verzehr« sind Obst- und Feinkostsalate,
Desserts, Frikadellen und das belegte Sandwich fur
unterwegs.



Es gibt bereits Chilled-Food-Schulungen und Seminare fir
Angestellte im Supermarkt, damit sie lernen, die
Lebensmittel hygienisch einwandfrei zu verarbeiten.
AulRerdem sollen ObstspielRe, Salate und Safte attraktiv
verpackt und prasentiert werden, damit der Kunde auch
zugreift. Denn wer nicht schalen will, muss zahlen: Chilled-
Food-Produkte sind bis zu 400 Prozent teurer. In einer
Branchenstudie, die 2005 im Auftrag fir die Centrale
Marketing-Gesellschaft der deutschen Agrarwirtschaft
(CMA) durchgefihrt wurde, wird der Preisunterschied am
Beispiel einer Melone deutlich. Mit jedem
Verarbeitungsschritt steigt der Preis: Wahrend die ganze
Melone 38 Cent/kg kostet, zahlt der Kunde fir die halbierte
Frucht bereits 76 Cent/kg, in Scheiben portioniert sind es
1,14 Euro/kg, und wenn der Kunde die Melone gewdirfelt im
Becher kauft, muss er fir das »High-Convenience-
Produkt« 1,52 Euro/kg zahlen. Bei einem Nudelgericht ist
sogar der fiinffache Umsatz durch Convenience moglich:
Wahrend 500 g trockene Spaghetti nur 49 Cent kosten, ist
die gekuihlte Chilled-Food-Nudel fir 2,15 Euro zu haben.
Mit der SolRe verhélt es sich &hnlich: Im 400-g-Glas kostet
sie 79 Cent, als Frische-Sofe aus dem Kihlregal gleich
1,99 Euro.

Wozu noch kochen?



Ganz gleich, ob Kase-Lauchcreme-Suppe mit
Hackfleischballchen oder Nudeleintopf mit Huhn: Der Duft
von Mamas Eintopf ist nur selten selbstgemacht, lediglich
in der Halfte der Haushalte wird eine Mahlzeit noch
vollstdndig selbst gekocht. Kochen am heimischen Herd
wird zum Event, wenn G&ste kommen. Im Alltag ist der
Aufwartstrend der Fertiggerichte ungebremst. Jeder fiinfte
Deutsche findet Convenience-Produkte gut, und 97 Prozent
der Haushalte kaufen immer haufiger, was schon fix und
fertig ist. Gut die Halfte isst Eintopf aus der Dose, und tber
70 Prozent rihren sich regelmaRig ein Tutenstppchen an.
Mobilitat zwingt zum Frihstiick im Auto oder am
Arbeitsplatz. Wie praktisch, wenn der Backer aul3er Brot
auch aufgebackene Snacks verkauft.

Es gibt immer mehr Einpersonenhaushalte, warum also
mittags richtig kochen? 67 Prozent aller Frauen sind
berufstatig. Wo sollen sie die Zeit hernehmen, um
einzukaufen und am Herd zu stehen? Wahrend Singles zum
Komplettmen greifen, kauft die Hausfrau mit Kindern eher
Fertigfoodbausteine und bastelt sich eine Mahlzeit.
Zeitersparnis ist der wichtigste Grund fir die
Kaufentscheidung. Wer beispielsweise Spaghetti Napoli
selbst zubereitet, muss etwa 45 Minuten investieren, bis
die Nudeln auf dem Teller dampfen. Aus der Dose dauert
der Spal gerade mal acht Minuten. Bei Pizza wird es noch



deutlicher. Man muss den Teig kneten und belegen, Kése
raspeln und Tomaten purieren. Bis die Pizza dann aus dem
Ofen kommt, dauert es etwa eine Stunde. Die Fertigpizza
ist schon nach acht bis zehn Minuten auf dem Brettchen.

Doch Schnelligkeit hat ihren Preis: Fertiggerichte sind
obendrein Fettfallen. Die schnelle Pizza, der Auflauf oder
das Eiergericht kommen leicht auf einen Fettgehalt von bis
zu 40 Prozent pro Portion. 350 g Thunfischpizza liegen bei
54 Prozent Fett, 500 g Paella bei 39 Prozent und 400 g
Lasagne Bolognese bei tber 30 Prozent. Der Fettgehalt ist
besonders hoch, wenn Fleisch verarbeitet worden ist. Auch
Zucker und Salz stehen bei Fertiggerichten oft ganz weit
oben auf der Zutatenliste. Sie dienen dazu, den
Geschmack zu verstarken. Dafir mangelt es an
Nahrstoffen.

Was machen all die »E« im Essen?

Bei stark verarbeiteten Lebensmitteln ist die Kunst der
schnellen Kiiche ohne Zusatzstoffe nicht méglich. Wie
schafft es die getrocknete Erbse, zusammen mit der
getrockneten Nudel auf den Punkt genau nach fiinf Minuten
gar zu sein? Was wie Suppe schmeckt, war eben noch ein
gelbliches Pulver mit griinen Trockenkrauterpuinktchen,



doch mit etwas heiRem Wasser aufgefilllt, ist aus dem
Chemiebaukasten tatsachlich eine Suppe geworden ...

Die superschnelle Essklasse kommt aus dem Labor und
ist Nahrung fur Technik- und Chemiefreaks. Mikrophysiker,
Strukturchemiker und Verfahrenstechniker zerlegen
Lebensmittel inimmer kleinere Bestandteile und setzen sie
dann als Fertignahrung wieder zusammen. Damit die Nudel
in der Fertigsuppe den nétigen Biss hat, miissen
Oberflache, Form und Querschnitt eine bestimmte
Beschaffenheit haben. Die Kochzeit der Fertigsuppe lasst
sich durch die Struktur der Nudel verkirzen. Nudeln mit
einer gréfkeren Oberflache sind schneller gar, weil das
heifle Wasser die Starkekorner Uberall auf der Oberflache
gleichmanRig aufquellen lasst. Wahrend Nudeln
normalerweise acht bis zehn Minuten kochen, ist die
Superpasta im Fertigstippchen schon nach drei Minuten
weich.

Je starker Lebensmittel verarbeitet sind, desto weniger
natirliche Nahrstoffe enthalten sie noch. Vitamine,
Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe gehen bei
Produktionsschritten wie Erhitzen, Sterilisieren oder
Trocknen verloren. Wer ein Fertiggericht kauft, kann ihm
nicht mehr ansehen, von welcher Qualitat die verarbeiteten
Rohstoffe waren. Wo ist das Gemise gewachsen? Wie
wurde es gelagert und verarbeitet? Als Faustregel bei
Fertiggerichten qilt: Je langer sie ungekuhlt haltbar sind, um
so grofder ist ihre Verarbeitungsstufe. Nur bei Konserven



greift die Regel nicht. Nur wer frische Zutaten einkauft und
sich sein Essen selbst kocht, braucht keine kiinstlichen
Aromen, muss weder Farb- noch Konservierungsstoffe in
sein SUppchen rihren oder mit Anti-oxidantien den
Verderb verzégern.

Bei Fertiggerichten kommen jede Menge Zusatzstoffe zum
Einsatz, um dem Gaumen Geschmack und ein
angenehmes »Mundgefihl« vorzugaukeln. Die kleinen
Helferchen der Industrie tragen alle E-Nummern. »E« steht
fur »Europac, die Ziffer dahinter fur den jeweiligen
Zusatzstoff. Es gibtinsgesamt 311 unterschiedliche E-
Stoffe im Essen. Sie verfeinern, dicken, bringen Farben auf
den Teller und verstarken den Geschmack.

Verdickungsmittel verleihen Suppen, Sof3en und Desserts
eine samige Konsistenz. Sie heilRen Alginsaure (E 400)
und Alginate (E 401 — E 404) und werden aus Braunalgen
gewonnen. Beide stehenim Verdacht, die Aufnahme von
Mineralstoffen wie Kalzium, Eisen und Zink im Kérper zu
behindern. Erndhrungswissenschaftler raten deshalb von zu
haufigem Verzehr ab. In Ausnahmeféllen kann es zu einer
Unterversorgung mit den lebenswichtigen Mineralien
kommen. Agar-Agar (E 406) und Carrageen (E 407)
werden aus Rotalgen gewonnen. Man findet sie wie alle
Verdickungsmittel auch in Pudding, Eiscreme und
Milcherzeugnissen. In Fertiggerichten sind haufig
Johannisbrotkernmehl (E 410) und Guarkernmehl (E 412)
anzutreffen. Beide Zusatzstoffe gelten in Einzelfallen als



allergieauslésend. Guarkernmehl steht im Verdacht, das
sogenannte Backerasthma und Kontaktekzeme
auszulsen.

Emulgatoren bestehen aus fett- und wasserliebenden
Molekilen. Sie werden eingesetzt, um zwei Elemente
zusammenzubringen, die sich normalerweise abstol3en:
Fett und Wasser. Bei Mayonnaise und schaumigen
Desserts spielen Emulgatoren zum Beispiel eine wichtige
Rolle. Lecithin (E 322) ist ein oft verwendeter Emulgator,
der aus Soja-, Sonnenblumen- und Rapsél hergestellt wird.
Lecithin kommt in jeder lebenden Zelle vor und gilt als
absolut unbedenklich.

Bei feinen Backwaren werden Zuckerglyceride (E 474) und
Polyglycerinester von Speisefettsduren (E 475) eingesetzt.
In vielen Lebensmitteln verstecken sich Mono- und
Diglyceride von Speisefettsduren (E 471).

E 101 ist ein gelber Farbstoff, der unter anderem
Vanillesol3e einen cremig-gelben Eifarbton verleiht. Der
Farbstoff, der hinter E 101 steckt, ist eigentlich ein Vitamin,
das Riboflavin oder B, heif3t und in der Natur vorkommit.

Wie alle Farbstoffe dient es als Make-up fir Lebensmittel.
Insgesamt sind 43 Farbstoffe zugelassen, die nicht alle so
unbedenklich sind wie das Vitamingelb von E 101. Rote
Azofarbstoffe wie E 123 und E 128 sind mit Vorsicht zu
geniefllen. Wahrend Amaranth (E 123) nur in Spirituosen
wie Aperitifweinen vorkommt, kann E 128 auchin



Fruhstickswurst und Hackfleisch sein, wenn Getreide mit
im Fleisch verarbeitet worden ist. Wer auf Aspirin
allergisch reagiert, muss bei E 128 vorsichtig sein. Auch
Menschen mit Asthma oder Neurodermitis sind
empfindlich. Das Rot des Farbstoffs Erythrosin (E 127) darf
nur bei Cocktailkirschen und kandierten Kirschen verwandt
werden, denn im Tierversuch traten krebsartige
Veranderungen der Schilddriise auf. Flrr den braunen
Farbstoff Ammoniak-Zuckerkulér (E 150c) gelten
gesetzliche Grenzwerte, denn in Tierversuchen hat E 150c
Krampfe ausgeldst und die Zahl der weilen Blutkérperchen
gesenkt. Zuckerkulor (E 150) wird in Backwaren
eingesetzt, um dem Brot ein Vollkornimage zu verpassen,
und damit der Kése farblich dazu passt, wird die Rinde mit
Litholrubin (E 180) eingefarbt. Die meisten Farbstoffe
findet man allerdings in StRwaren wie Bonbons,
Erfrischungsgetranken und Desserts.

Um bei Fleischerzeugnissen das fleischige Rot zu erhalten,
wird mit Nitritpokelsalz »umgerétet« (so der Fachbegriff).
Das Salz zahlt allerdings nicht zu den Farbstoffen.
Verfarbungen von Obst und Gemise werden mit
Schwefeldioxid (E 220 — E 228) oder Ascorbinséure (E
300) verhindert. Diese Zusatzstoffe nennt man
Farbstabilisatoren, da sie Ver- oder Entfarbungen
verhindern.

Fur Fertiggerichte sind Farbstoffe die perfekte Kosmetik.
Sie signalisieren Frische und Reife und hinterlassen



beispielsweise mit einem kraftigen Rosa den perfekten
Erdbeereindruck im Joghurt. Oft sollen Farbstoffe dem
verarbeiteten Obst und Gemdse nur seine naturliche Farbe
wiedergeben, denn die geht bei der industriellen
Zubereitung durch Erhitzen oder Konservieren leicht
verloren. Um verarbeitete Lebensmittel wieder auf natirlich
zu trimmen, setzt die Industrie auch Karotten-, Holunder-
oder Rote-Beete-Séfte ein. Eis und Desserts, Konfitliren
und Margarine, SoRen, Mixgetranken, Wurst- und
Kasespezialitdten, sogar Raucherfisch und Senf dirfen
kinstliche Farbstoffe zugesetzt werden, und je nachdem,
welchem Zweck es dient, wird entweder das ganze
Lebensmittel gefarbt oder nur die Oberflache. Das Auge
isst ja bekanntlich mit, doch der Verbraucher darf durch
Farbstoffe laut Lebensmittelgesetz nicht getduscht werden.
Nudeln eine schone gelbe Eifarbe zu verpassen, um sie
hinterher als Eiernudeln zu verkaufen, ist verboten.

Da Rohstoffe bei der Verarbeitung nicht nur ihre Farbe,
sondern auch leicht ihre Form verlieren, werden
Festigungsmittel eingesetzt. Sie wirken direkt auf das
Zellgewebe und verhindern, dass Obst und GemUse breiig
werden. Kalziumsalze der Milchsédure (E 327),
Zitronensaure (E 330), verschiedene Phosphate und
Aluminiumsalze helfen, die Konsistenz und damit das
appetitliche Aussehen zu erhalten.

Konservierungsstoffe sorgen dafir, dass sich das
Fertiggericht auch lange halt. Sie wirken gegen



Schimmelpilze und Faulniserreger, téten Bakterien und
erhéhen die Haltbarkeit. Sorbinsdure und deren Salze (E
200-203) werden besonders haufig eingesetzt und
Schnittbrot, Kase und Fruchtzubereitungen zugesetzt.
Sorbinsdure hat einen leicht sauren Geschmack und ist fur
Menschen mit Asthma oder Neurodermitis bedenklich, die
aufgrund von Lebensmittelzusatzstoffen eine
»Pseudoallergie« entwickeln kénnten. Das gleiche gilt fir
Benzoesaure und deren Salze (E 210-213). Sie wirken
gegen Pilze und Bakterien und werden uberwiegend in
Fisch- und Salatprodukten eingesetzt. Omas Vorfahren
hatten nur Salz, Zucker und Essig, um Lebensmittel zu
konservieren. Die gelten heute langst nicht mehr als
Konservierungsmittel, sondern werden unter » Zutaten«
aufgefuhrt.

Antioxidantien verzégern den Verderb von Lebensmitteln,
indem sie die Oxidation durch den Sauerstoff in der Luft ver
hindern. Das bekannteste Antioxidationsmittel ist
Ascorbinsdure (E 300), besser bekannt als Vitamin C.
Eine Uberdosierung ist nicht ungefahrlich, denn das
Abbauprodukt Oxalsdure kann Nieren- und Blasensteine
bilden. Zu den synthetisch hergestellten
Antioxidationsmitteln gehéren Gallate (E 310-312) und
Butylhydroxianisol (E 320). Sie befinden sich in Wirzen,
Suppen, Solen und Briihen, aber auch in Knabberware
und verarbeiteten Nissen, in Kuchenmischungen und
Kaugummi.



Es gibt Fillstoffe wie Cellulose (E 460) oder Polydextrose
(E 1200), die das Volumen eines Lebensmittels erhthen.
Sie werden gern kalorienreduzierter Ware zugesetzt. Wenn
Fullstoffe im Spiel sind, hat der Kunde einfach mehr im
Mund. Verdickungsmittel werden Light-Produkten ebenfalls
haufig zugesetzt, denn sie binden Wasser, und Wasser
macht ja bekanntlich nicht dick. Auch Phosphate binden
Wasser: Sie werden bei der Wurstherstellung geschatzt,
denn als sogenanntes Kutterhilfsmittel sorgen sie fir
Schnittfestigkeit (Kutter zerkleinern und vermengen Fleisch,
so dass eine feine Masse wie zum Beispiel Brat entsteht).
Modifizierte Starke dickt und bindet ebenfalls. Dabei
verhindert sie, dass sich auf Fertigpudding Wasser
absetzt.

Pektine hingegen verbessern die FlieReigenschaften von
Dips, Chutneys und Barbecuesof3en. In Créme fraiche und
Mayonnaise wird durch Pektine die Textur verbessert.
Fettreduzierte Margarine erhalt durch den Zusatz von
Pektin eine bessere Streichfahigkeit. In alkoholfreien
Erfrischungsgetréanken und kalorienreduzierten Softdrinks
sorgen Pektine fir ein besseres »Mundgefiihl«, denn durch
SuRstoffe geht die Vollmundigkeit der Getranke leicht
verloren. Pektine gleichen das aus. Sie werden aus
pflanzlichen Rohstoffen wie Apfel- oder Riibentrester und
Zitrusfrichten gewonnen. Als Gelier- und
Stabilisierungsmittel sind Pektine tberall in der
Lebensmittelindustrie einsetzbar.



Damit dann alles auch schmeckt, missen
Geschmacksverstarker ins Fertiggericht. Die bekanntesten
sind die Glutamate (E 620— 625). Die Industrie setzt auch
Salze der Ribonucleinséduren wie Inosinat (E 631) und
Guanylat (E 627) ein. Sie werden entweder aus
Zuckerribenmelasse oder aus Meerespflanzen gewonnen
und kdénnen auch gentechnisch hergestellt sein. Glutamate
sind in Zusammenhang mit dem »China-Restaurant-
Syndrom« ins Gerede gekommen, einer bestimmten Form
von Ubelkeit, die bei empfindlichen Essern immer nach
dem Besuch von China-Restaurants auftritt: Sie leiden
unter Herzklopfen, Kopfschmerzen, Schwachegefihl und
Durchfall. Bei der Zubereitung von Wan-Tan-Suppe wird
bekanntlich an Geschmacksverstarkern nicht gespart, und
auch in Sojasof3e sind hohe Konzentrationen enthalten.

Alle 311 Zusatzstoffe gelten als gesundheitlich
unbedenklich. »Doch wie sie in Kombination miteinander
Uber Jahrzehnte im Kdérper wirken, hat bis heute kein
Wissenschaftler untersucht«, sagt Silke Schwartau. Die
Erndhrungsexpertin der Verbraucherzentrale Hamburg ist
skeptisch. »Alle E wurden bisher nur einzeln im Tierversuch
getestet, bei einigen liegen nur wenige
Untersuchungsergebnisse vor.«

Die Zusatzstoffe machen Massenproduktion erst méglich,
denn sie konservieren, trennen, farben, stabilisieren,
sduern oder sif3en, ohne sie ist industrielle
Lebensmittelproduktion nicht denkbar. »Im Zusammenspiel



sind Zusatzstoffe perfekt«, sagt Silkke Schwartau. » Aromen
verstarken den Geschmack — und Geschmacksverstarker
verstarken die Aromen!«

Das Spargelsiippchen schmeckt nach
Dimethylsulfid

Ohne Aromen wére unser Industrieessen nicht einmal halb
so lecker, denn bei der Fertigung in der Fabrik bleibt der
gute Geschmack auf der Strecke. Doch der Gaumen lasst
sich leicht tduschen. Ob Chili con Carne, Nasi Goreng oder
Paella aus der Tite: Die Spur von Knoblauch, der Hauch
von Zwiebel, selbst der Bratengeschmack der Rosti
kommen aus dem Labor der Geschmacksdesigner. Was
der Verbraucher fir den Geschmack von Butterkeksen hélt,
ist Diacetyl, das Spargelstppchen schmeckt nach
Dimethylsulfid und der Erdbeerpudding nach Ethylbutyrat.
Mag der Kunde von morgen vielleicht Bratwurstdessert mit
Erdbeer-Senf-Aroma? Kein Problem, die Firma Symrise in
Holzminden kénnte auch so absurde Sachen wie
Rinderrouladenmixgetréanke oder
Zitronenpuddingsauerbraten kreieren. Alles eine Frage der
Aromastoffe. Weltweit gesehen sind die Geschmacker
ohnehin véllig unterschiedlich: Die Englander lieben



Kartoffelchips mit Minzaroma, die Australier bevorzugen
einen Hauch von Barbecue. Mit gutem Geschmack (oder
was der Kunde dafir halt) macht man in Holzminden
Milliarden, natirliche Grenzen gibt es nicht.

Sensoriker teilen das Geschmacksempfinden des
Menschen in sl und salzig, sauer, bitter und seit
neuestem auch noch in »umami« ein. Umami entspricht
etwa dem Geschmack von Hihnersuppe und wird in Japan
mit viel Glutamat befriedigt, aber auch Tomaten und Kase
sollen sehr viele Umami-Substanzen enthalten, was
angeblich den Erfolg von Pizza erklart.

Guter Geschmack fangt bei gutem Geruch an, denn der
Mensch »schmeckt« durch die Nase. Wenn wir kauen,
atmen wir flichtige Aromastoffe ein und deshalb kénnen wir
die Nahrung schmecken. Bei geschlossener Nase, etwa
bei einer Erkaltung, schmeckt Kuchen wie Kartoffelbrei und
Pizza wie Pappe. Und weil unser Gaumen keinen
Unterschied schmeckt zwischen kiinstlich und natdrlich,
machen Aromen das Speiseeis fruchtig, die
Erdnussflocken nussig und die Bonbons tropisch frisch.
Aromen verleihen dem Quark seinen intensiven
Erdbeergeschmack, der Praline die bittersti3e Spur von
Mandeln und den Kartoffelchips die feurig ungarische Note.
Damit man beim Kochen von Fertiggerichten so richtig auf
den Geschmack kommt, gibt es sogar Reaktionsaromen,
die sich erst bei der Zubereitung entfalten. Denn die
Fooddesigner wissen, dass mit der Erinnerung im Herzen



alles besser schmeckt. Kiichengertiche erinnern an zu
Hause, doch was da im Fertiggericht so lecker nach
Bratkartoffeln duftet, kénnte 2-Metoxy-3-Athylpyrazin sein.
Jede Geschmacksnote istim Labor nachbaubar. Ob
franz6sische Zwiebelsuppe, Karamelbonbons oder
Orangenlikér: Uberall haben Aromadesigner ihre Finger im
Spiel.

Flavoristen, wie die Geschmackskonstrukteure offiziell
heiRen, grillen ohne Feuer und machen trotzdem viel
Rauch. Die Kunst des traditionellen Raucherns ist bei
Schinken, Lachs und Kase langst Gberfliissig. Es gibt Gber
200 Rauch- und Grillaromen sowie standardisierten
Flussigrauch. Diese Form des R&ucherns ist nicht nur
wirtschaftlicher, sie gilt sogar als gestinder, denn beim
Grillen entstehen polyzyklische aromatische Verbindungen,
und die sind krebserregend. Diese Schadstoffe kénnen bei
Kunstrauch weitgehend ausgeschlossen werden. In
Kanada ist man schon einen Schritt weiter: Auf dem Tisch
im Steakrestaurant steht neben Ketchup und diversen
Sofden auch ein Flaschchen Hickory-Flissigrauch. Hickory,
eine Nussbaumart, ist in Kanada und Amerika als
Raucherholz sehr beliebt, und nach einem Spritzer aus der
Flasche schmeckt das Steak gleich wie vom Giill.

Mutter Natur ist nicht so verlasslich wie das Labor.
Ernteausfalle, Wetterkapriolen, Klimaschwankungen, und
dazu die Risiken durch das Naturprodukt selbst:
Erdbeeren, Erdniisse und Sellerie bekdmen heute



bestimmt keine Zulassung von den Behdrden, wenn sie von
der Industrie erfunden wéren und als Produkt auf dem
Markt eingefihrt werden sollten. Zu groR ist die Gefahr
durch Allergien, die fur Betroffene tédlich enden kénnen.

Aromastoffe dagegen sind billig, sie lassen sich gut
dosieren und nach Bedarf produzieren — und sie gelten
gemeinhin als unbedenklich. Wirklich bewiesen ist das
jedoch nicht. »Aromen und Geschmacksverstarker regen
obendrein zu GbermaRigem Essen an, kritisiert die
Erndhrungsexpertin Silke Schwartau. »Das macht dick und
krank.« Und Kinder, die mit Aromen aufwachsen, wissen
gar nicht mehr, wie selbstgekochtes Essen schmeckt,
schlimmer noch: Es schmeckt ihnen nicht mehr, weil sie so
sehr an den intensiven Geschmack der Industrienahrung
gewdhnt sind.

Gibt es ein Leben ohne kiinstliche
Aromastoffe?

Nur sehr wenige Lebensmittel sind nicht aromatisiert. Dazu
gehoéren Kaffee, Bier, Wein, Butter und beispielsweise Bio-
Roggenmischbrot. Es enthalt nichts aufer Roggen- und
Weizenmehl, Wasser, Meersalz und Backferment.



Zusatzstoffen auszuweichen ist nicht einfach. Nur
Lebensmittel, die nicht weiterverarbeitet werden, sind
wirklich E-frei! Tiefkihigemise enthalten keine
Zusatzstoffe, wenn sie nicht in irgendeiner Form zubereitet
sind, sondern nur geerntet und tiefgefroren wurden. Wer
nicht auf Fertiggerichte verzichten will, der sollte auf die
Zutaten achten. Was an erster Stelle aufgelistet ist, davon
ist am meisten enthalten. Stehen Zucker und Salz oder Fett
ziemlich am Anfang der Liste, ist das eher schlecht fir die
Gesundheit. Wer auf Ballaststoffe Wert legt, sollte
Trockengerichte meiden. Alles, was aus der Tiefkihltruhe
oder der Dose kommt, hat deutlich mehr Ballaststoffe als
ein Tutengericht. Enthalten Fertiggerichte hauptséchlich
Gemise, Nudeln, Reis oder Kartoffeln, lassen sie sich
leicht mit frischen Zutaten anreichern und zu einem
gesunden Essen verfeinern.

Mit all der neugewonnenen Bequemlichkeit macht unsere
Essgesellschaft gerade einen grundlegenden Wertewandel
durch, eine schleichende Revolution hinter verschlossenen
Kuchenturen. Endet das Convenience-Food-Verhalten
vielleicht damit, dass kiinftige Generationen nicht mehr
wissen, wie man Kartoffeln schélt, Fleisch brat, Fisch
filetiert? Auf die Frage: »Warum kaufen Sie ein
Fertiggericht?« heif3t die Antwort schon heute immer
haufiger: »Weil ich selbst nicht so lecker kochen kann.« Es
mangelt also nicht nur an Zeit, sondern langst auch an
Phantasie und den nétigen Kochkenntnissen. In den USA
werden Apartments schon ohne Kiiche vermietet. Lediglich



eine Mikrowelle gehoért zum Inventar.

Selbst im Luxusrestaurant ist man vor Convenience-Food
nicht sicher: Das Lammkarree im Krautermantel und der
Hummer in Champagnersole kénnten ebenfalls ein
Chilled-Food-Produkt sein. Viele Restaurants kénnen oder
wollen sich keine aufwendige und teure Kiichenmannschaft
mehr leisten. Und so steht auch die feine Gastronomie
langst auf der Kundenliste der Industrie.



Schockgefrostet und
eingedost — Vitamine und die
Kunst der Konservierung

Die Zeit ist der grofdte Feind der Frische. Die Verfallsuhr
der Vitamine fangt an zu ticken, sobald Gemuse geerntet
ist. Enzyme und Mikroorganismen wie Bakterien und Pilze
vermehren sich rasch und setzen den biologischen Prozess
des Verderbens in Gang. Sie verdndern die Struktur des
Lebensmittels: Der gute Geschmack verfliegt, der
Nahrstoffgehalt nimmt rapide ab. Auf dem Weg vom Feld
auf den Teller bleiben jede Menge Vitamine auf der
Strecke. Essen auf R&dern, das nach dem Transport Gber
die Stral3e erst im GroRhandel, dann im Supermarkt und
schlieRlich im Haushalt gelagert wird, schneidetim
Vergleich zu Tiefkiihlkost in der Vitaminbilanz schlecht ab.
Kein Wunder: Frischer Spinat hat bereits drei Tage nach
der Ernte die Halfte der Vitamine verloren, TiefkUhlspinat
dagegen landet innerhalb von drei Stunden frisch vom Feld
im Tiefkihllager.

Erbsen kullern sogar bereits 120 Minuten nach der Ernte
als kleine griine Eismurmeln ins Tiefkhipaket. Die satte
Farbe verdanken sie dem Pflanzenfarbstoff Chlorophvll, der



wahrend des Verarbeitungsprozesses in die aufleren
Gewebeschichten wandert. Zunachst werden die Erbsen
blanchiert, und dann wird jede einzelne Erbse bei minus 40
Grad auf einer durchlécherten Edelstahlwanne von unten
mit eiskalter Luft umstrdmt und dabei blitzschnell in eine Art
Tiefkhlistarre versetzt.

Mit dem Einfrieren zu Hause hat dieser industrielle
Vorgang des Tiefgefrierens nichts gemein. Der Prozess im
heimischen Kihlschrank oder in der Gefriertruhe dauertim
Vergleich zum Turbo-Tiefgefrieren viel zu lange und lasst
groRe Eiskristalle in den Zellen und Zellzwischenrdumen
des Gefrierguts entstehen. Diese spitzen Kristalle verletzen
die Zellwande, wertvolle Inhaltsstoffe gehen verloren.

Die extrem niedrigen Temperaturen beim Tiefgefrieren
stoppen den Verderb, weil sie die Enzyme deaktivieren,
die Stoffwechselprozesse ankurbeln und zum Verfall durch
Verfaulen fuhren. AuBerdem nimmt die eisige Kalte den
Mikroorganismen in der Zelle ihr wichtigstes
Transportmittel: das Wasser. Es erstarrt blitzschnell zu
winzigen Eiskristallen, und die Verfallsuhr tickt sehr viel
langsamer. Bakterien hassen Kalte. Schon bei minus fiinf
Grad vergeht ihnen die Lust, sich zu vermehren. Bei minus
zwolf Grad fallen sogar Schimmelpilze in eine Art
Tiefschlaf. Schnelles Tiefgefrieren schont alle wertvollen
Inhaltsstoffe, und sogar das fliichtige Vitamin C Uberlebt die
Prozedur nahezu unbeschadet. Alle Vitamine fallen ins
Kaltekoma, aus dem sie erstim Topf am heimischen Herd



wieder erwachen. Dann wachen aber auch die
Mikroorganismen wieder auf: Deshalb sollte aufgetaute
Ware sofort zubereitet und danach nicht wieder eingefroren
werden.

Wenn Iglo Spinat erntet, geht alles sehr schnell. Zur
Reifezeit zwischen Mai und August arbeiten die
Erntemannschaften im 24-Stunden-Takt Tag und Nacht auf
den Feldern rund um Reken im Minsterland, damit keine
wertvolle Zeit verlorengeht. Die Spinat-, Griinkohl-, Porree-
und Krauterfelder des Tiefkiihlgiganten umfassen rund
3000 Hektar und werden von Uber 100 Familienbetrieben
bewirtschaftet. Jahr fiir Jahr werden gut 50 000 Tonnen
Gemuse geerntet, verarbeitet und ruck, zuck in den
schonenden Kélteschlaf versetzt. Neben den Landwirten
selbst bestimmen Anbauberater die ginstigste Zeit der
Ernte nach diversen Faktoren. Bei Erbsen wird
beispielsweise mit einem sogenannten Tenderometer der
Widerstand gemessen, den man aufwenden muss, um eine
Erbse zu zerdriicken. Stimmt der Wert, wird geerntet. Bei
Spinat spielt das GréRRenverhéltnis zwischen Blatt und Stiel
eine wichtige Rolle, um die ideale Reife zu beurteilen.

Auf schnellstem Weg in den Turbofrost



Erst wenn die Blatter der Sorte »Ballett« kniehoch im Feld
stehen, kommen die Ertemaschinen. Nach der
Rohwarenkontrolle werden die Blatter in
Reinigungstrommeln vom grébsten Dreck wie Steinen und
Sand befreit. Dann geht es ins Wasserbad. Viermal
durchlaufen die Blatter die sogenannten Wascher. Mit
heiRem Wasser oder Dampf wird der Spinat anschlie3end
etwa eine Minute blanchiert und danach sofort zerkleinert.
Umstromt von eiskalter Luft wird er dannin einem
Rohrsystem extrem schnell abgekihlt und innerhalb von
zwei Minuten tiefgefroren. SchlieRlich lagern die Produkte
bis zur Auslieferung bei minus 28 Grad in Europas grofitem
Tiefkuhllager.

Durch das kurze Blanchieren werden die Vitamine maximal
geschont. Bei sehr schnellem Tiefgefrieren entstehen nur
winzige Eiskristalle, die die Zellstrukturen des Gemuses
nicht schadigen. Inhaltsstoffe, Aroma und Geschmack
bleiben bei diesem Verfahren optimal erhalten. Nur wenn
man nach der Ernte mit dem Topf am Feldrand stehen
wirde, dann in die Kiiche flitzt und das Gemiise zubereitet
und isst, hatte man mehr Vitamine zu sich genommen.

Fur Folsaure gilt sogar: Die Menge dieses Vitamins erhéht
sich durch den Tiefgefrierprozess und wird fir den
menschlichen Organismus besser verwertbar. Bei Spinat
verdoppelt sich der Fols duregehalt: 100 Gramm frischer
Spinat enthalten 33,35 Mikrogramm, die gleiche Menge
tiefgekdhlter Spinat enthalt 66,24 Mikrogramm, weil sich



durch das Tiefgefrieren der Anteil des verwertbaren
Monoglutamats an der Gesamtmenge der Folsaure erhdht.
Und bei Kohlsorten wie zum Beispiel Griinkohl verbessert
sich die Bekdmmlichkeit, denn wéhrend des Blanchierens
und Gefrierens wird die Zellstruktur gelockert.

Bei einer Vitaminstudie von Iglo wurde der Vitamin-C-
Verlust von tiefgekihltem Gemiise und Dosengemiise
miteinander verglichen. Danach enthalt tiefgekihlter Spinat
mehr Vitamin C als frische Ware, die einen Tag bei
Raumtemperatur gelagert wurde. 100 Gramm Spinat
haben bei der Ernte 31 mg Vitamin C, nach dem
Tiefkuhlverfahren bleiben 21 mg erhalten. Wird tiefgekuhlter
Spinat richtig gelagert, ist der Wert iber Monate konstant.
Bei grinen Bohnen bleiben sogar 97 Prozent des Vitamin
C erhalten: Nach der Ernte sind es bei 100 Gramm Bohnen
15 mg Vitamin C, nach dem Tiefgefrieren immerhin noch
14,5 mg. Schon nach einem Tag der Lagerung verlieren
frische Bohnen dagegen knapp 30 Prozent Vitamin C.
Frisch geernteter Brokkoli hat 90 mg Vitamin C,
tiefgefroren bleiben noch 84 Prozent davon erhalten. Bei
Erbsen sind es 68 Prozent.

Die besten Vitaminwerte erhélt der Koch also, wenn er
neben der Erntemaschine auf dem Acker steht. Deshalb
versuchen die grof3en Tiefkihlkosthersteller so zu arbeiten,
dass ohne Verzogerung geerntet, gereinigt, blanchiert und
sofort schockgefroren wird. Doch auch die Kalte kann
Vitamine nicht ewig konservieren. Bei einer Lagerung von



minus 18 Grad verliert Tiefkihigemise nach einem Jahr
etwa die Hélfte des Vitamingehalts. Auch beim Auftauen in
der Kiche kann man Fehler machen, die den Vitaminen
die Flucht erméglichen, denn Licht, Luft und Warme sind
wie der Faktor Zeit Vitaminkiller. Ist das Tiefkiihigemise
erst einmal aufgetaut, sollte es darum sofort zubereitet und
gegessen werden.

Pures Gemuse ist hochwertige Tiefkuhlkost und
empfehlenswert, Fertiggerichte sind dagegen mit Vorsicht
zu geniefden, weil sie mit Geschmacksverstéarkern, Farb-
und Aromastoffen aufgepeppt werden. Von der Pizza bis
zum Eintopf sind Tiefkuhlgerichte Fastfood, das aus der
Kalte kommt. Als die Firma Frosta vor ein paar Jahren
einen firr die Branche revolutiondren Weg beschritt und ein
»Reinheitsgebot« fiir Fertiggerichte einer bestimmten
Marke einfuihrte, mussten die Werksk&che erst 60
verschiedene Zusatzstoffe eli minieren und Gber 200
hochwertige Zutaten neu verarbeiten. Das war teuer.
Billiges Milchpulver musste durch Sahne ersetzt werden, es
wurde Kase ohne Nitratzusétze und Speisesalz ohne
Trennmittel verarbeitet. Frische Krauter und Gewirze
sorgen jetzt fir den Geschmack, der vorher mit chemischen
Hilfsmitteln erzeugt wurde. Bleibt zu hoffen, dass sich diese
neue Generation der Tiefkihlfertigprodukte ohne
chemische Zuséatze durchsetzen wird.



Vor der Erfindung der Kilte

1961 lief bei Iglo das erste Packchen Spinat vom Band.
Wenn man bedenkt, dass schon 50 Jahre vorher ein Déane
das Patent fir das Tiefgefrieren von Lebensmitteln
angemeldet hatte, war reichlich Zeit zwischen der Idee und
ihrer industriellen Nutzung verstrichen. Das Zeitalter der
Kaltetechnik wurde sogar schon 1876 von dem deutschen
Physiker und Ingenieur Carl von Linde eingeldutet, der die
Ammoniakverfliissigung durch Kompression und damit den
Kahlschrank erfunden hatte. 1916 begann die
serienmafige Produktion fir den Hausgebrauch, doch es
vergingen Jahrzehnte, bevor in den fiinfziger Jahren der
Kuhischrank in der Kiiche zur Selbstversténdlichkeit wurde.

Tiefkihlkost war eine Sensation, denn vor den coolen
Essenszeiten konnte die Hausfrau allenfalls zur Konserve
greifen, wenn sie schnell etwas zu essen machen wollte.
Das Wort »Konserve« leitet sich von dem Lateinischen
»conservare« ab, das »erhalten« oder »aufbewahren«
bedeutet. In der Vorstellungswelt der Menschen im
Altertum, die quasi von der Hand in den Mund gelebt
haben, war die allgegenwéartige Verfiigbarkeit von Nahrung
das Schlaraffenland: ein Paradies ohne Hunger und Sorge
ums Sattwerden. Richtiges Lagern und Aufbewahren von
Lebensmitteln war tUberlebenswichtig und entschied tber
Leben und Tod, besonders nach Missernten oder in Zeiten



der Not. Tage der Véllerei gab es nur unmittelbar nach der
Ernte. Man musste vorsorgen und Techniken entwickeln,
um die wertvolle Nahrung Uber den Winter zu bringen.

Das Rauchern wurde vom Menschen relativ frih erfunden,
um Nahrung haltbar zu machen. Man hangte Fleisch und
Fisch einfach in den Rauch des Holzfeuers, mit dem man
die Hutte beheizte. Niemand ahnte, dass dabei Uiber 300
chemische Verbindungen entstehen, von denen viele als
krebserregend gelten. Heute weil® man, dass sich
besonders beim Verbrennen von Fichtenholz phenolreicher
Rauch entwickelt, der fur Magenkrebs mitverantwortlich ist.
Auch der Rauch von Tannen- und Kiefernholz gilt als
gefahrlich. Doch es sind die Phenole, die den typischen
R&uchergeschmack entstehen lassen und das R&uchergut
vor den zersetzenden Faulnisbakterien schitzen. Gepdkelt
und dann gerauchert lief3 sich der Schinken lange
aufbewahren. Auch Lachs war gerauchert recht lange
lagerfahig.

Neben dem Réauchern gehdrt das Trocknen zu den altesten
Konservierungsmethoden. Im Mittelalter war Kabeljau, den
man ausgenommen auf ein Holzgerlst hangte und trocknen
lieB, eine wichtige EiweilRquelle. Dieser »Stockfisch« war
nahezu unbegrenzt haltbar. Da nahm man gern in Kauf,
dass alle getrockneten Nahrungsmittel schrumpfen, sich
verfarben und weniger appetitlich aussehen als frische. Im
Orient hat man Datteln, Feigen und Weintrauben
getrocknet, in der Polarregion Moose und Flechten, die



spater zu Mehl vermahlen und als Brei gegessen wurden.

Durchs Trocknen lassen sich nicht nur Fisch und Fleisch,
sondern auch Obst und Gemdiise perfekt haltbar machen.
Um Dérrobst zu gewinnen, wurden die Friichte auf ein Sieb
in die Sonne gelegt, damit sie von allen Seiten gleichmaRig
trocknen konnten. Der hohe Wasseranteil macht gerade
Friichte besonders anfallig fur Faulnis, denn
Mikroorganismen brauchen Feuchtigkeit, um sich zu
vermehren. Durch die Trocknung wird ihnen die
Lebensgrundlage, das Wasser, entzogen. Pilze und
Bohnen hat man zum Trocknen auf Bindfaden gezogen und
aufgehangt, Krduter wurden zu Strédu3en gebunden und
baumelten in der Hitte von der Decke. Wichtig war, dass
stets ein leichtes Liftchen wehte. Sonst war die Gefahr
groB, dass sich Schimmelpilze auf den Lebensmitteln
ansiedelten und sie verdarben.

Noch bis in die Generation unserer Urgromiditter und
GroRmiitter hinein hat man Apfel, Birnen und Zwetschgen
im Backofen getrocknet. Die Zellstruktur des Fruchtfleischs
bleibt bei D6rrobst zwar nur unzureichend erhalten, aber
Fruchtzucker, Geschmacks- und Mineralstoffe lassen sich
durchs Trocknen gut konservieren. Doch bei Vitaminen
sieht die Bilanz schlecht aus, denn viele gehen an der Luft
und im Licht verloren. Besonders die Vitamine A und C
werden relativ schnell abgebaut.

Die Inkas erfanden schon vor vielen hundert Jahren eine



geniale Konservierungsmethode: die Gefriertrocknung. Die
klimatischen Bedingungen in den Anden sind fir diese
Methode geradezu ideal, denn auf 4000 Meter Héhe
herrscht ein perfektes Konservierungsklima: Tagsiber heizt
die Sonne den Boden auf, nachts ist es empfindlich kal,
und das Thermometer sinkt bei verldsslichen Nachtfrésten
immer unter den Gefrierpunkt. Das sind die idealen
Voraussetzungen fiir ein Verfahren, das heute vom Prinzip
her identisch, aber technisch hochgeristet zum Beispiel fir
die Herstellung von I6slichem Kaffee eingesetzt wird. Aber
auch andere Lebensmittel werden immer haufiger
gefriergetrocknet. Dazu werden sie zuerst gefroren, um
dann in einer Vakuumkammer zu trocknen. Die Inkas
konservierten mit dieser Methode in erster Linie Kartoffeln
und Mais. Unter null Grad gefror nachts das Wasser in den
Zellen der Feldfrichte. Die Kalte verlangsamt die
chemischen Prozesse und tétet einen Teil der
Mikroorganismen ab. Wahrend die Kartoffeln am Tag
wieder auftauten, trat Wasser aus dem Innern der Zellen
hervor. Mit ihren FiRRen stampften die Inkas die
Feuchtigkeit aus den Knollen. Dann Uberlie3en sie die
Kartoffeln wieder den Nachtfrésten. Schon nach wenigen
Tagen hatten die Andenindianer ein trockenes, gut
konserviertes Kartoffelgericht hergestellt, das lange
lagerfahig war.



Haltbar mit Salz und Zucker

Die Rémer konservierten in der Antike viele Lebensmittel
mit Salz. Auch beim Pdkeln geht es darum, das Wasser in
den Lebensmitteln als Medium fiir die Mikroorganismen
trockenzulegen und so den Faulnisbakterien die
Lebensgrundlage zu entziehen. Nur selten gelingt es, die
Nahrstoffe in einem Nahrungsmittel mit Hilfe dieser uralten
Konservierungsverfahren zu verbessern. Bei Sauerkraut ist
das der Fall: Es ist reich an Vitamin C und urgesund. Das
hangt direkt mit dem Herstellungsverfahren zusammen:
WeilRkohl wird gehobelt und dann mit Salz unter
Luftabschluss in einem Garbottich zu Sauerkraut vergoren.
Durch stdndiges Pressen verliert der Kohl Wasser. Viele
Millionen Milchsaurebakterien verwandelten anaerob, also
ohne Hilfe von Sauerstoff, den Fruchtzucker des Weiltkohls
in Milchsaure. Unerwiinschte Faulnisbakterien werden
dabei abgetétet. So wird der Kohl haltbar gemacht und ist
hinterher so reich an Vitamin C wie Orangen.

Durch Eindicken entzieht auch Zucker den Bakterien das
Wasser. Doch lange Zeit war tropisches Zuckerrohr
unerschwinglich. Erst mit der Nutzung von Ribenzucker
konnten sich die Menschen auch die siifde Konservierung
leisten.

Essig war schon bei den R6mern als Konservierungsmittel



bekannt. Viele Bakterien sind sdureempfindlich und
sterben in Essigwasser ab. Auch Gewiirze und Krauter
kénnen die Haltbarkeit auf natirliche Weise verlangern. So
wird Kimmel bis heute von Biob&ckern als natlrliches
Konservierungsmittel in Brot eingesetzt. Wirzige Krauter
wie Bohnenkraut oder Thymian und siiRe Gewirze wie
Nelken, Sternanis oder Zimt tragen ebenfalls zu einer
langeren Haltbarkeit bei: Sie schitzen vor Schimmel.

Fur das hochempfindliche Nahrungsmittel Milch erfand der
Mensch schon friih eine ganz spezielle
Konservierungsmethode: die Késeherstellung. Durch die
Fermentation mit Kalberlab lassen sich die wertvollen
Proteine und Fette der Milch lange lagern und haltbar
machen.

Ob die Vorrate sicher Gber den Winter gebracht werden
konnten, entschied sich auch durch die Art und Weise, wie
Lebensmittel gelagert wurden. In Europa, wo die
Inkamethode des Gefriertrocknens fir Kartoffeln nicht
anwendbar war, wurden die Knollen »eingekellert«. Der
Keller bot ideale Lagerbedingungen, denn um Kartoffeln,
aber auch Zwiebeln, Apfel und Birnen gut Uber den Winter
zu bringen, braucht man einen kihlen, dunklen und vor
allem trockenen Raum, in den kein Frost eindringen kann.
Die perfekte Lagertemperatur fur diese Lebensmittel liegt
bei vier Grad. Wenn es warmer ist, fangen Kartoffeln
schnell zu keimen an. Bekommen sie zuviel Licht, kann gar
das giftige Solanin entstehen; es ist an den griinen Stellen



auf der Knolle sofort erkennbar.

Das Einlagern ist jedoch immer mit Vitaminverlusten
verbunden. Selbst bei optimalen Bedingungen sind am
Ende des Winters mindestens 50 Prozent des Vitamin C in
Kartoffeln verlorengegangen. Doch in der »guten« alten
Essenszeit fragte man nicht nach Néhrstoffen, man wollte in
erster Linie satt werden. Und so hat man den Kohl kopfiiber
am Strunk in kihler, feuchter Luft aufgehangt, Zwiebeln und
Knoblauch zu Zépfen geflochten und Gemise wie Mdhren,
Sellerie und Rote Beete in einer Kiste mit Sand
eingegraben, um sie so lange wie méglich genieflbar zu
halten. Beim Lagern von Apfeln hieR es allerdings
aufpassen, denn dem Obst entstromt das Reifegas
Ethylen, und alles, was in der Nahe lagert, verdirbt
besonders schnell.

Von Mausen und Menschen

Auch wenn die Menschen beim Einlagern und
Konservieren alles richtig gemacht hatten, konnten ihnen
Vorratsschadlinge das Leben schwermachen. Getreide ist
nicht nur bei Ratten und Mausen beliebt: Brotkafer gehdren
zu den haufigsten Schadlingen. Sie sind gute Flieger und
dringen leicht in Vorratskammern ein. Brotkéafer fressen



nicht nur Brot, sie vertilgen alle getreidehaltigen
Lebensmittel sowie Hilsenfriichte und Gewlrze. Diese
Vorliebe teilen sie mit Reismehl- und Kornké&fern sowie
Mehlmotten, die mitunter auch heute noch gelegentlich aus
dem morgendlichen Msli geflattert kommen.

Speisebohnenkéfer bevorzugen — wie der Name schon
sagt — Bohnen und andere Hilsenfriichte. Milben befallen
Trockenobst, Speckkéfer und Fliegen mbégen wie
parasitare Wirmer am liebsten Fleisch und Wurstwaren.

Auch Nusse, Gries, Krauter und Trockenobst sind also vor
Schadlingen nicht sicher. Selbst wenn man sie auf den
ersten Blick nicht sieht, kénnen sie die Vorrate bereits von
innen vernichtet haben. Schadlinge sind oft sehr klein,
lichtscheu und nur schwer auszumachen. Sie verstecken
sich in den Lebensmitteln und fressen sich langsam ans
Tageslicht oder sie plazieren ihren Nachwuchs in Form von
Eiernund Larven in den Vorréten. Dabei verschmutzen sie
mit Keimen, Schimmelsporen, Spinnweben, Kot und
Haaren auch die nicht angefressenen Teile der Nahrung.
So kdnnen sie ganze Vorrate verschmutzen und vernichten,
was der Mensch miihsam geerntet und gelagert hat.
Obendrein Ubertragen sie Krankheiten. Die Atemwege, der
Verdauungstrakt und die Haut kénnen von
Nahrungsschéadlingen befallen oder infiziert werden.
Schimmelpilze und Darmparasiten kdnnen sogar tédlich
sein, und auch die Pest wurde im Mittelalter von einem der
groéRten Nahrungsfeinde der Menschen Ubertragen: den



Ratten.

Vor der Erfindung von Kilhlschrank, Konservendose & Co.
war das Essenim Winter eher einténig und fad. Zudem war
es arm an Vitaminen, denn die waren durchs Trocknen,
Pokeln, Sduern und Rauchern verlorengegangen. War der
Winter lang, gingen die Vorrate vorzeitig zur Neige, und die
Menschen haben gehungert. Wer nicht ausreichend
vorgesorgt hatte, riskierte sein Leben.

Wollte man sich fiir langere Zeit vom heimischen Herd
fortbewegen, musste man noch umsichtiger planen.
Entdecker wie James Cook, Christoph Kolumbus & Co.
gingen mit Lebendproviant wie Schweinen und Hiihnern auf
die Reise. Bevor die Schiffe im Hafen ablegten, rollte die
Mannschaft aulerdem jede Menge Holzfasser mit
gesalzenen Heringen an Bord. Weil den Seeleuten bei
ihren monatelangen Weltumseglungen aber das Vitamin C
aus frischem Obst und Gemdse fehlte, litten sie unter
Skorbut, der typischen Vitamin-C-Mangelerkrankung. Erst
Ka pitédn Cook nahm Sauerkraut als Proviant mit an Bord,
um seine Crew vor »der Pest der Seeleute« zu bewahren.

Weltmacht dank Dosenfutter



Auch die Versorgung von Soldaten, die zu Fuld in den Krieg
ziehen mussten, war ein Problem. Oft marschierten die
Truppen wochenlang durch Feindesland — sie konnten
unterwegs nicht mal eben einkaufen und die Vorrate
auffilllen. Napoleon, der wusste, dass die Moral der Truppe
auch von der Verpflegung abhéngig war, lobte deshalb
1795 die stolze Pramie von 12 000 Goldfrancs fir
denjenigen aus, der eine Methode zum Frischhalten des
Proviants fir seine Soldaten erfand.

Nicolas Frangois Appert, ein franzésischer Koch und
Konditor, wollte sich das Geld verdienen. Er
experimentierte in seiner Kiiche, filllte allerlei Glasflaschen
mit Lebensmitteln, verschloss die Flaschen luftdicht und
kochte sie im Wasserbad aus. Damit hatte Appert die
Hitzesterilisation erfunden und die Voraussetzung fir die
Erfindung der Dose. 1810 kassierte er die Pramie des
Feldherrn. Napoleon lobte: »Appert hat es geschafft, die
Jahreszeiten stillstehen zu lassen ...«

Die revolutiondre Methode des Nicolas Frangois Appert,
durch luftdichten Abschluss und langes Erhitzen die
Faulnisbakterien in Lebensmitteln abzutéten, wurde auch in
England bekannt. Der Brite Bryan Donkin entwickelte die
franzosische Erfindung weiter. Doch er nahm keine
Glasgeféafie, denn die lie3en sich nicht stapeln und
zerbrachen leicht beim Truppentransport, er nahm eine
Dose aus verzinntem Eisen. Bereits 1812 gab es in
England die erste Dosenfabrik, die Rind-, Hammel- und



Kalbfleisch konservierte. Die Dosen waren dickwandig,
wogen auch ohne Inhalt noch ein halbes Kilo und konnten
nur mit Hammer und Meif3el gedffnet werden. Der Inhalt
schmeckte schauderhaft und erinnerte nur noch schwach
an das urspringliche Lebensmittel. Aber die Nahrung war
nicht verdorben, einigermalien genielRbar, und der
Doseninhalt machte satt.

Die Urdose war zwar unhandlich, aber sie eroffnete
Eroberern ungeahnte Horizonte: So machte sich 1824 der
Polarforscher William Edward Parry mit
Kalbfleischkonserven auf den Weg in den hohen Norden
Richtung Arktis. Auch die englische Marine und
Ostindienfahrer waren begeistert und profitierten vom
konservierten Proviant. Nicht zuletzt wegen des
Dosenfutters konnte das britische Empire seine Macht
ausbauen.

Nicht immer aber ist die Sterilisation erfolgreich verlaufen.
In den Anfangen starben hin und wieder Menschen an
Bleivergiftungen, weil das giftige Metall aus schlecht
verldteten Nahten in die Dose eindrang und den Inhalt
vergiftete. Wenn sich der Deckel wélbt, ist auch heute noch
Vorsicht geboten, denn in geblédhten Dosen kénnen sich
Botulinustoxine gebildet haben. Diese Nervengifte sind
lebensbedrohlich, 16sen erst Ubelkeit und Erbrechen aus,
dann folgen Schluckbeschwerden bis hin zur Atemldhmung.
Botulinusgifte fihren in den meisten Fallen zum Tode.



Rettet die Dose!

Heute gehort die Dose langst zum Alltag und ist aus den
Regalen der Supermarkte nicht mehr wegzudenken. Doch
ihr Ansehen ist denkbar schlecht. Um das Dosenimage
aufzupolieren, wurden im Jahr 2000 »Die Dosenkdche« ins
Leben gerufen. Das ist eine Werbeinitiative, die von 28
namhaften Unternehmen wie Bonduelle, Hengstenberg,
Lacroix und dem Verband Metallverpackungen finanziert
wird. »Die Dosenkdche« bezeichnen das Behéltnis als
»Vitamintresor« und trommeln mit witzigen Kochbiichern,
auf einer Website und mit Infoveranstaltungen gegen das
schlechte Image der Konserve.

Dosenfutter generell zu verpdnen ist unangemessen.
Kritiker furchten ausgelaugtes Gemuse ohne Vitamine,
vermuten jede Menge Konservierungsstoffe und vor allem
Salzin der Suppe. Dabei ist die Dose heute viel besser als
ihr Ruf. Forscher der Fachhochschule Niederrhein und des
Instituts fur Lebensmittelqualitat in Willich griffen zum
Dosendffner, um das zu beweisen. Sie untersuchten 15
Produkte, die sie mit frischen Lebensmitteln verglichen,
darunter Erbsen und Mdhren, griiner und roter Kohl,
Leipziger Allerlei, Kénigsberger Klopse und deftige
Eintdopfe. Das Ergebnis Uberraschte selbst



Ernahrungsexperten: Bei den fettidslichen Vitaminen A und
E sowie bei wasserltslichen Vitaminen der B-Gruppe und
bei Fols&dure kann sich Dosenkost durchaus mit frischer
Ware messen. Die Vitaminverluste sind — mit Ausnahme
von Vitamin C — eher gering. Die Werte fir Eiweil,
Kohlenhydrate, Fett und die Brennwerte bei Fertiggerichten
aus der Dose sind im Vergleich mit frischer Ware nahezu
identisch.

Die moderne Dose ist eine perfekte Verpackung aus
Weiltblech und mit der Urdose des Mister Donkin nicht zu
vergleichen. Das Leichtgewicht aus Weil3blech besteht aus
einem 0,14 Millimeter diinnen Rand und ist von innen mit
Zinn oder Chrom beschichtet. Die hauchfeine Beschichtung
verhindert, dass es zu schadlichen Oxidationen und damit
zu geschmacklichen Verénderungen des Inhalts kommen
kann. Der Deckel ist aus Aluminium.

Friher musste man den Inhalt der Dose in den
Abflllanlagen stundenlang kochen, damit auch die letzten
Keime abgetdtet wurden. Dabei verloren die
Nahrungsmittel an Vitaminen und Geschmack. Mit Salz
wurde der Doseninhalt dann wieder aufgepeppt. Daher
rihren all die Vorurteile gegen das Dosenfutter, das zu
Omas Zeiten sicherlich fad und minderwertig war. Doch
das ist lange her. Heute steuert der Computer den
Konservierungsvorgang auf die Sekunde genau. Der
Doseninhalt wird ausschlief3lich durch Hitze haltbar
gemacht, Konservierungsmittel werden nicht eingesetzt.



Frisches Gemiise landet gleich nach der Ernte gewaschen,
gewogen und blanchiert in einem Aufguss aus Wasser und
etwas Salzin der Dose. Bei Uber 100 Grad wird der Inhalt
sterilisiert und dann noch einmal, dicht verschlossen, in
einem Druckbehélter, dem sogenannten Autoklaven, kurz
erhitzt. Danach wandert die Dose durch einen Kéltekanal,
wo sie rasch heruntergekuhlt wird. Das verhindert ein
unkontrolliertes Nachgaren der Lebensmittel in der Dose.
Anschlieflend geht es Richtung Etikettiermaschine.

Das erste Fertiggericht aus der Dose, das Furore machte,
waren Ravioli in TomatensoRe. Das war 1958 eine kleine
Sensation. Heute gibt es ein kaum Uberschaubares
Sortiment und Dosen in allen GréRen. Neben der
Familiendose mit 1500 ml Inhalt sind die
Einportionendosen mit 400 ml fir den Singlehaushalt in
den Regalen der Supermarkte zu finden. Es gibt
Fertiggerichte aller Art: luxuriése Hummercremesuppe und
Rinderconsommé ebenso wie Chili con Carne, Mexiko-
und Chinagemdise, Fleisch im eigenen Saft, Kidneybohnen,
Erbsen, Linsen, Mais und Méhren. Wie bei
Tiefkuhigerichten ist jedoch auch bei Dosen »pures«
Gemise den Fertigmahlzeiten vorzuziehen, denn wenn
Fleisch und vor allem Speck im Sippchen verarbeitet
wurden, ist der Fettgehalt der schnellen Mahizeit oft hoch.
Auch sind alle Fertiggerichte schon gewirzt und im
Geschmack einheitlich.

Mit Tomaten aus Dosen liegt man allerdings immer richtig,



denn sie sind besonders gesund. Der Farbstoff Lycopin
wird von Wissenschaftlern als » Antikrebsmittel« empfohlen,
denn er soll verhindern, dass vorgeschadigte Zellen zu
Krebs mutieren. Diese Wundersubstanz ist nicht nur
hitzestabil, sie scheint hohe Temperaturen geradewegs zu
lieben. Wahrend sich Vitamine verflichtigen, wenn es zu
heil® wird, steigt die Konzentration von Lycopin in Tomaten
bei Uber 80 Grad sprunghaft an, denn Lycopin, das
normalerweise fest in der zellulosehaltigen
Pflanzenfaserzelle verankert ist, wird durch die Hitze erst
aus den Zellen befreit. Deshalb sind verarbeitete Tomaten
in Suppen und Sofden besonders reich an Lycopin.
Topwerte an dem Zellschutzfaktor haben Ketchup und
Tomatenmark. Beide enthalten allerdings viel Zucker und
kénnten auch als SuRigkeit verkauft werden.

Omas Konservendose war ein Geschmacks- und
Vitaminkiller aus verzinntem, gehdmmertem Stahlblech.
Die moderne Dose dagegen ist ein ideales Behaltnis zur
Konservierung: Sie schiitzt den Inhalt vor Licht und Luft,
lasst sich leicht lagern und ist lange haltbar. Wenn man die
Dose nicht gerade vor die Wand wirft, tagelang im Wasser
stehenlasst oder Giber Monate der Sonne aussetz, bleibt
der Inhalt selbst bei Zimmertemperatur bis zu funf Jahre
haltbar.



Essen als Medizin?

Zwischen der guten alten Dose und dem »Functional
Food« der schénen neuen Essenszeit liegen Welten. Die
»funktionelle Nahrung« der Zukunft wird der nimmersatten
Wohlstandsgesellschaft eines Tages auf den Leib
geschneidert werden. Schon heute versucht die junge
Forschungsdisziplin »Nutrigenomics«, das Zusammenspiel
von Genen und Ernahrung zu entschliisseln und welchen
Einfluss es auf unsere Gesundheit hat. Méglicherweise
l&sst man sich in nicht allzu fernen Zeiten beim Arzt ein
individuelles Food-Diagramm erstellen, bevor manin den
Supermarkt geht, das auch das genetische Profil
beriicksichtigt: Wie hoch ist mein Cholesterinspiegel? Was
sagt die Mikro-Mineralstoffanalyse Gber mein Immunsystem
aus? Wie sieht mein genetisches Food-Profil energetisch
betrachtet im Alltag aus? Ein bisschen mehr Omega-3 firs
Herz hier, ein bisschen mehr Kalzium fiir die Knochen da,
und zum Feierabend dann noch ein Anti-Aging-Bier mit
Algen und ein Erbsenstppchen mit Gliickshormonen aus
derDose ...

Obwohl sich, von Leistungssportlern und Superstars mal
abgesehen, heute noch niemand ein Erndhrungsprofil vom
Arzt erstellen lasst, ist Future-Food schon ein kleines



bisschen Realitat. Die zahlungskraftige Food-Society will
sich jung, dynamisch, schén und vor allem schlank
schlemmen. Der stressgeplagte Manager isst schon heute
herzeffizient, und die Generation 50 plus holt sich ihre
Osteoporose-Prophylaxe aus dem Kuhlregal. Nur die
Habenichtse aus der Dritten Essenswelt wollen nur eines:
satt werden.

Kekse gegen Depressionen, Brot gegen
Hitzewallungen

Immer mehr Lebensmittel werden kinstlich aufgepeppt,
damit sie neben dem ganz normalen Nahrwert auch eine
medizinische oder Wellnesswirkung haben. Probiotische
Joghurts mit dem Extraschuss Bakterien fur die Darmflora
gehdren zusammen mit der cholesterinsenkenden
Margarine bereits zu den Klassikern im Einkaufswagen.
Die »Worried well«-Generation, wie die Amerikaner die
»besorgten Gesunden« nennen, kauft auch in good old
Germany funktionelle Lebensmittel. Mit ACE-Getranken,
die mit den Vitaminen A und C und E angereichert sind,
stillt der gesundheitsbewusste Trinker nicht nur seinen
Durst: Er glaubt, er schluckt Abwehrkrafte. Man I6ffelt Aloe
Vera zusammen mit Molke firs Immunsystem, knabbert
Musliriegel mit Griintee-Extrakt fur den Zellschutz und képft
Omega-DHA-Eier am Frihstiickstisch fiirs Herz. Kleine



Depression? Da hilft doch sicher der Johanniskrautkeks.
Angst vor Krebs? Die Bonbons mit den Polyphenolen aus
Rotwein und das Musli mit Lycopin, dem Antikrebsfarbstoff
aus der Tomate, werden das krankhafte Zellwachstum
schon stoppen — oder?

Was angeblich so gesund ist, wird nach dem
GielRkannenprinzip wahllos in der Nahrung verteilt und von
Angstessern und Wellnessbewegten brav konsumiert. Wer
Functional Food futtert, will vor allem eines: mehr
Ballaststoffe, mehr Mineralstoffe und Vitamine, Vitamine,
Vitamine!

Grenzen scheint das Anreicherungsgeschéaft nicht zu
kennen. Rund 60 Milliarden Euro werden schon heute
weltweit mit funktionellen Lebensmitteln umgesetzt. Und
das ist erst der bescheidene Anfang: Im Jahr 2050 soll
Functional Food gut die Halfte des gesamten
Lebensmittelmarkts ausmachen.

Der Markt boomt, und niemand kann ein Ende absehen.
Bloft was genau Functional Food ist, wurde bisher nicht
definiert. Da werden Substanzen wie Folsdure, Guarana,
Taurin und Kreatin ins Essen gerthrt, ohne dass irgend
jemand zuverlassig etwas Uber die Wechselwirkungen mit
den natirlichen Inhaltsstoffen der Lebensmittel sagen
kénnte. Fur die Gesundheitsbehdrden gilt das Motto:
Hauptsache, es schadet nicht. Es gibt bereits Hiihnersuppe
mit Echinacin, die das Immunsystem starken soll, und



Kaugummi mit Phosphatidyl aus der Sojabohne, das
angeblich die Gehirnfunktionen unterstiitzt und den
Denkprozess beschleunigt.

Keine Idee ist absurd genug, um nicht die Kunden zur
Kasse zu bitten. In GrofRbritannien hat sich beispielsweise
der »Lady-Laib« durchgesetzt, das Brot gegen
Wechseljahrsbeschwerden. Ein Besuch in der Backerei ist
ja auch wesentlich angenehmer, als beim Gynakologen auf
den Stuhl zu steigen und nach einer Untersuchung den
Hormonstatus bestimmen zu lassen. Im Lady-Laib sind
pflanzliche Hormone, sogenannte Phytodstrogene,
verbacken. Ein Scheibchen Brot mit Pflanzendstrogen soll
also gegen Hitzewallungen, Falten und
Stimmungsschwankungen helfen? Mit dem richtigen
Streichfett obendrauf I1&sst sich vielleicht mit demselben
Bissen sogar noch das bdse Cholesterin senken? Die
Pflanzensterine einer Diat-Halbfettmargarine wie »Becel
pro-activ« wirken im Darm und — flupps —ist das
gefahrliche LDL-Blutfett einfach ausgeschieden ... Ist das
alles wirklich so einfach?

Vor allem von sekundaren Pflanzenstoffen wie
Polyphenolen oder Carotinoiden wird Wundersames
berichtet. Sie sollen antioxidativ wirken, all die aggressiven
freien Radikale fangen und dabei dem Krebs ein
Schnippchen schlagen. Obst und Gemuse sind zwar
randvoll mit diesen Farb-, Aroma und Bitterstoffen, doch
wer will schon einfach mehr Obst und Gemise essen?



Aber was bleibt von der herrlichen Kombiwirkung Ubrig,
wenn man einzelne Stoffe isoliert und kinstlich in andere
Lebensmittel verpflanzt?

Japan und die USA: Massenexperimente
mit Functional Food

Es gibt mehr offene Fragen als Antworten, und trotzdem
treibt die Gesundheitshoffnung seltsame Bliten. In Japan
trinken Sekretarinnen Buttermilch, die mit dem
Pflanzenfarbstoff Anthozyanin angereichert wurde. Es heif3t,
der Stoff, aus dem Pflaumen, Rotkohl und Blaubeeren ihre
schéne dunkelrote Farbe beziehen, sei gut fir die Augen.
Und so nimmt, wer im Fernen Osten den ganzen Tag vor
dem Computer sitzt, halt ein Schliickchen aus der
Buttermilchflasche fiir die Netzhaut. Doch haben
Functional-Food-Freaks wirklich den Durchblick? Warum
essen die Sekretérinnen in Japan nicht einfach
Blaubeeren, Pflaumen oder Rotkohl? Dann hétten sie
obendrein jede Menge andere bioaktive Wirkstoffe wie
Vitamin C und all die vielen tausend sekundaren
Pflanzenstoffe zu sich genommen.

Im fernen Japan is(s)t man den Europaern offensichtlich



Lichtjahre voraus: Gegen Heuschnupfen gibt es dort
antiallergene Bonbons. Mit einem Collagenstppchen
wollen sich die Damen im Land der aufgehenden Sonne
die Haut faltenfrei essen. Die Therapie mit Messer und
Gabel wurde unter der Bezeichnung »Foshu« — ein Kiirzel
fur »Foods of Specified Health Use«, zu deutsch:
Nahrungsmittel mit gesundheitlichem Nutzen — bereits
1993 in Japan eingefiihrt. Wenn es um die
Lebensmittelaufbereitung geht, ist man dort aul3erst kreativ.
Gegen jede Krankheit gibt es in Japan heute
prophylaktisch etwas zu futtern, doch gesiinder ist man auf
der Insel nicht, im Gegenteil: Trotz Foshu-Fortschritt sind
auch in Japan Zivilisationskrankheiten wie Krebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes gewaltig auf dem
Vormarsch.

Auch in den USA geht man ganz locker mit Designerfood
um. Schon seit Jahren schmieren sich die Amerikaner
»Take Control« gegen das bdse Cholesterin aufs Brot.
Auch mit Zusatzen in Frihstickscerealien, Musliriegeln und
Diatgetrédnken wollen die Menschen auf der anderen Seite
des Atlantiks gesund, schlank und vor allem jung bleiben
oder wieder werden. Im Land der unbegrenzten
Mdoglichkeiten traut man Functional Food alles mdgliche zu:
Es soll Blut verdiinnen, Adern blank putzen, gegen Krebs
schitzen, Grippeviren und Allergien abwehren. Doch die
Amerikaner werden immer dicker und immer krénker. Wie
ist das zu erklaren? Ist unsere schéne neue Essenswelt
vielleicht ein Trugschluss?



Die Angst vor BSE, Schweinepest und Vogelgrippe macht
im Fleischland Nummer eins neuerdings sogar Appetit auf
Steaks aus Zellkulturen. Die Idee dahinter: Man will
tierische Produkte erzeugen, ohne Tiere zu masten und zu
téten. Es klingt skurril, doch langst reifen Steaks, Hack und
Truthahn in der Petrischale heran. Die Kunstfleischforscher
haben aus der Medizin gelernt, wo die Kollegen von den
dermatologischen Abteilungen erfolgreich Kunsthaut fiir
Verbrennungsopfer geziichtet haben. Und warum sollte
nicht, wer Haut ziichten kann, auch Schnitzel zichten
kénnen? Aber nicht nur an der Universitat von Maryland,
sondern auch im niederldndischen Utrecht wird an der
industriellen Produktion von Laborfleisch geforscht.
Womadglich ist ja der In-vitro-Muskelaufbau auch fur
Vegetarier eine akzeptable Alternative zum Original aus
dem Stall. Retortenwurst aus dem Bioreaktor, in dem die
Salami als Zellkultur heranreift? Dagegen kann doch wohl
kein Tierfreund etwas haben.

Medi-Food von der Wiege bis zum
Schaukelstuhl

Wunsch und Wirklichkeit mégen bei Functional Food weit
auseinanderklaffen, aber die Giganten der



Lebensmittelindustrie glauben anihre eigenen
Versprechungen und sind im Detail schon sehr weit.
Nestlé, der global gréRte Nahrungsmittelhersteller mit
einem weltweiten Jahresumsatz von soliden 91 Milliarden
Schweizer Franken (2005), 247 000 Mitarbeiten und tber
480 Werken, beschéftigt allein in der Grundlagenforschung
gut 600 Personen. Die Erndhrungsgewohnheiten von
Kindern werden von dem Konzern ebenso erforscht wie die
Bedirfnisse der Senioren. Von der Wiege bis zum
Schaukelstuhl ist Erndhrungsprévention in den
Hochglanzbroschiren des Konzerns ein zentrales Thema.
Warum soll man beliebten Lebensmitteln wie Minikuchen,
Schokoriegeln und Gebéck kein Kalzium hinzufiigen, wenn
das die Knochendichte verstarkt und Osteoporose
vorbeugt? In Brasilien hat Nestlé langst ein Milchpulver fiir
Kinder auf den Markt gebracht, das 50 Prozent mehr
Kalzium enthélt als herkémmliche Pulver. »Ninho Extra
Calcio« wurde obendrein mit Eisen und den Vitaminen A,
C und D angereichert.

Doch wie weit lassen sich Lebensmittel Uberhaupt
»optimieren«? Kann man aus Fruchtsaft, Musli und
Schokoriegeln wirklich »Medi-Food« machen? Ein gutes
Beispiel fir Food-Optimierung ist die Anreicherung von
Eisenin einem Nestlé-Sojaprodukt. Kleinkinder brauchen
das Spurenelement fiir ihre Entwicklung, doch die
Aufnahme im Kdrper ist von vielen Faktoren abhangig und
nicht verlasslich. Generell kann nur ein Zehntel des Eisens
aus der Nahrung genutzt werden, denn ein Stoff namens



Phytin, der im Mehl von Weizen, Reis, Hafer und Mais
sowie in Hulsenfriichten wie Soja vorkommt, ist ein
Gegenspieler des Spurenelements Eisen. Phytin selbst
durchlauft den Kérper, ohne von ihm aufgenommen zu
werden. Auf seiner Reise durch den Verdauungstrakt
jedoch nimmt Phytin das Eisen einfach mit. Die Forscher
von Nestlé haben nun ein Verfahren entwickelt, das das
Phytin aul3er Kraft setzt. Ist der Stoff erst inaktiviert, kann
das Eisenim Dinndarm problemlos aufgenommen
werden.

Mit seinen »L.C1-Joghurts« hat der Food-Multi 1995
Joghurtgeschichte geschrieben. Seither gibt es viele
»probiotische« Milchprodukte. Die Steigerung von »pro«
ist »pra«: Prébiotika arbeiten mit unverdaulichen
Kohlenhydraten wie Inulin und Oligofructose zusammen, die
als Ballaststoffe in Joghurt fungieren. In Gegenwart der
»Pras« wachsen die »Pros« im Dickdarm prima. Erst
kirzlich konnte eine klinische Studie die positive Wirkung
des »funktionellen« Joghurts auf Entziindungen der
Magenschleimhaut (Gastritis) nachweisen. Patienten, die
an dieser schmerzhaften Erkrankung litten, verspirten bei
einer Dosis von einem Becher Joghurt pro Tag schon nach
drei Wochen eine deutliche Verbesserung. Lactobacillus
johnsonii 1 sei Dank.

Sogar gegen den bésen Helicobacter pylori kann man mit
Joghurt anléffeln. Der Retter vor dem Gblen
Magengeschwir heif’t »La1« und ist ein Bakterium aus der



Sammlung der Nestlé-Mikroorganismen. La1 passiert den
Magen unbeschadet, trotzt nicht nur der Magen-, sondern
auch der Gallensdure und schafft es schlielich, sichim
Darm dauerhaft anzusiedeln. Und nicht nur das: La1
verteidigt sogar seinen Platz in der Intestinalschleimhaut
gegen andere bdse Bakterien. Wird Helicobacter pylori
ausgeschieden, weil er keinen Halt im Verdauungstrakt
gefunden hat, kann er auch keinen Schaden anrichten.

Risiken und Nebenwirkungen der
Apotheke auf dem Teller

All die »Pros« und »Pras« sind mittlerweile vielen
Produkten zugesetzt. Wir schlucken sie mit Titensuppen
und Schlankheitsdrinks und essen sie zum Frihstick mit
dem Brétchen. Doch niemand zahlt all die Vitamine und
kontrolliert die »ergéanzenden« Stoffe, die pl6tzlich in Hille
und Fille in unserem Darm und in der Blutbahn kursieren.
Die Omega-3-Fettsauren aus Seefisch mdgen ja den
Gronldndern ein langes Leben ohne Herz-Kreislauf-
Erkrankungen schenken — aber wirken diese Fettsduren
auch, wenn man das Fischél in Brot verbacken hat oder mit
dem Erfrischungsgetrank schluckt?



Die Viel-hilft-viel-Einstellung sollte spatestens seit der
Betacarotin-Raucherstudie neu Uberdacht werden. Anfang
der neunziger Jahre hatte man Rauchern das Provitamin
als Schutzsubstanz vor Krebs verabreicht. Doch statt vor
Lungenkrebs zu schitzen, erhéhte sich die Krebsrate bei
den Betacarotin-Schluckern exorbitant. Die Studie musste
vorzeitig abgebrochen werden.

Und die Konsumenten? Mit den einschldgigen
Werbebotschaften der Lebensmittelmultis berieselt, die
sich neuerdings gern als Gesundheits- und
Wellnesskonzerne prasentieren, geben sie ihr Geld nicht
einfach fir qualitativ hochwertige Lebensmittel aus,
sondern investieren es in »Nutraceuticals«. Dieses
Kunstwort setzt sich zusammen aus den englischen
Woértern fur »Erndhrung« (»nutrition«) und » Arzneimittel«
(»pharmaceuticals«). Dabei kann Functional Food gar
nicht die Apotheke auf dem Teller sein, dafiir sind noch viel
zu viele Fragen offen: Zuviel Kalzium kann Nierensteine
bilden, zuviel Vitamin E kann sogar zu Muskelschwache
fuhren und Sehstérungen ausldsen. Klar ist: Wer
unkontrolliert jede Menge medizinisch wirksame
Inhaltsstoffe schluckt, geht ein Gesundheitsrisiko ein.

Tablette oder Tomate?



Die Veréffentlichung in der Fachzeitschrift New Scientistim
Juli 2006 klang vielversprechend: »Killer tomatoes attack
disease« steht in fetten Lettern Uber dem Artikel. Die
Krankheit, die die Killertomaten angeblich attackieren
kénnen, heildt Aids. Genetisch modifizierte Tomaten sollen
als essbare Impfung gegen HIV wirken. Die Herstellung der
Impftomate klingt ganz einfach: Sie wird angepflanzt. Am
Institut fir Pflanzenphysiologie in Sibirien hat man das
Bakterium Agrobacterium tumefaciens benutzt, um
synthetische Fragmente von HIV in eine gentechnisch
veranderte Tomatenpflanze zu schleusen. Die
Tomatenpflanze produziert daraufhin Proteine, die den
menschlichen Kérper dazu veranlassen, Antikdrper gegen
das Virus zu produzieren. Bei Mausen klappt der Vorgang
schon prima. Wenn die kleinen Nager mit dem Pulver
dieser gentechnisch verdnderten Tomaten gefittert
werden, entwickeln sie tatsachlich Antikérper gegen HIV im
Blut. Kann die Tomatenimpfung auch beim Menschen
funktionieren? Niemand vermag das heute schon zu sagen.

Fur den amerikanischen Biologen Charles Arntzen ist
Gentechnik als Therapie mit Messer und Gabel fast ein
alter Hut. Er arbeitet nicht mit Tomaten, sondern mit
Bananen, die Impfstoffe gegen Masern, Hepatitis B und
Cholera im Fruchtfleisch produzieren. Seine Erfindung hat
als »iImpfbanane« Anfang der neunziger Jahre Furore
gemacht. Mittlerweile gibt es langst noch andere
Lebensmittel, die Impfstoffe liefern. Auf den Feldern der



Forscher wachsen Spinat gegen Tollwut, Tomaten gegen
Bronchitis, Kartoffeln gegen Diabetes und Sojabohnen
gegen Herpes-simplex-Viren. Bei allen Pflanzen wurde das
Erbgut, die DNA, so veradndert, dass der menschliche
Korper auf die Pflanzen reagieren kann. Doch bei Kritikern
will keine rechte Freude aufkommen. Selbst Genetiker
furchten, dass Impffriichte nicht zu kontrollieren sind. Was
ist, wenn die Fremdgene aus den Impfpflanzen ins
Grundwasser gelangen oder sich mit Wildpflanzen
kreuzen? Wer will die wundersame Ausbreitung der
Impfstoffe dann noch stoppen?

Doch Genetiker wollen uns nicht nur impfen, sondernin
erster Linie mit Genfood abspeisen. Dabei hat die griine
Gentechnik in Europa kaum Freunde. Immer wieder
belegen Umfragen, dass etwa 80 Prozent der Menschen
gegen Genfood sind. Trotzdem wird dem Verbraucher
beharrlich genmanipulierte Nahrung vorgesetzt. Es gibt
zwar seit 2004 eine europaweite Kennzeichnungspflicht,
doch ob in den Lebensmittelfabriken bereits im
Produktionsprozess genveranderte Stoffe eingesetzt
wurden, steht beim Endprodukt nicht unbedingt auf dem
Etikett. Vitamine, Enzyme und Aromen werden heute langst
mit Mikroorganismen hergestellt, die genveréndert sein
kénnen. Mit Schokolade und Eis schleckt man unter
Umsténden schon heute genmanipuliertes Sojalecithin.
Auch Maisstarke und Sojadl kénnen aus genveranderten
Pflanzen stammen. Der Tutensuppe oder dem Fertigment
ist dann beispielsweise »genetisch verdnderte Glucose«



hinzugeflgt, wie es auf der kleingedruckten Zutatenliste
heil3t. Backerhefe, die auf Genmaisstarke wéchst, bleibt
dem Kunden jedoch verborgen, denn sie muss nicht
deklariert werden.

Genmanipulierte Nahrung ist
allgegenwartig

Immer wieder steht die Sojabohne im Fokus der
Genkritiker. Das Ol aus der manipulierten Bohne brutzelt
vielleicht im Imbiss nebenan in der Friteuse, oder Gensoja
landet als Futtermittel im Schweinestall und in den
Hihnerbatterien der Tierfabriken. Ist das Fleisch der Tiere
dann irgendwie genverseucht? Beim Kauf eines Schnitzels
kann man Genfutter nur dann ausschlieRen, wenn es sich
um Biofleisch handelt. Auch Milch und Eier von Tieren, die
mit genverandertem Sojaschrot und Mais gefiittert wurden,
mussen nicht gekennzeichnet werden. Greenpeace meint,
da tickt eine Zeitbombe im Futtertrog.

Die grolRen Sojaproduzenten in Brasilien und Argentinien
sind seit Jahren gengesteuert. In den USA und Kanada
gehért Genfood in allen Variationen wie selbstversténdlich
auf den Teller, denn Gensoja kann dort in ber 30 000



Lebensmitteln von der Margarine Uber Kartoffelchips bis
zur Salatsol3e verarbeitet sein. Die gen-iale Allzweckbohne
ist langst aulRer Kontrolle.

Der amerikanische Saatgutmulti Monsanto hat mit seinen
Sojabohnen Gengeschichte geschrieben, denn Gensoja
wurde urspriinglich wegen des beriihmt-berichtigten
Monsanto-Herbizids »Round-up Ready« genmanipuliert:
Die Monsanto-Sojabohne Uberlebt die Herbiziddusche aus
dem eigenen Haus, weil ein eingeschleustes Gen sie
gegen das Gift resistent macht. Auch andere Genpflanzen
wie Mais und Raps wehren sich heute schon selbst gegen
Schadlinge, weil man ihnen im Labor ein Insektengift ins
Erbgut eingeschleust hat.

Und was heil3t das alles fur das letzte Glied in der
Nahrungskette — den Menschen? Ob Genfood krank macht,
ist nicht bewiesen. Das Gegenteil auch nicht. In Brissel
zeigt man sich irgendwie verhalten besorgt, die EU-
Kommission scheint dem Genbraten nicht zu trauen. In
einem EU-Dokument aus dem Friihjahr 2006 heif3t es: »Es
gibt keinen wissenschaftlich klaren Grenzwert, um zu
entscheiden, ob ein Gentech-Produkt sicher ist oder nicht.«

Die Essensmacher der Gro3konzerne trauen winzigen
Spurenelementen wie den sekundaren Pflanzenstoffen in
Functional Food eine riesige Wirkung zu — aber eine
Gefahr durch Fremdgene wollen sie nicht sehen. Kein
Wunder: Im Gengeschéaft geht es um Milliarden, und die



Genpflanzen sind weiter auf dem Vormarsch. Es ist nur
noch eine Frage der Zeit, wann die européische Bastion
fallt. Rumanien ist langst genmanipuliert. Uber 90 Prozent
aller angebauten Sojapflanzen sind dort Round-up-Ready-
Bohnen von Monsanto. Die Saatgutmultis haben den Osten
schon vor der Jahrtausendwende erobert.



Original statt Falschung oder
Wie wir wieder gesund essen
kdnnen

Gesundheit kann man essen. »Medi-Food« gibt es im
Original bei jedem Obst- und Gemisehandler. »Finf am
Tag« — diese Empfehlung der Deutschen Gesellschatft fur
Erndhrung (DGE) meint, dass wir jeden Tag zwei Portionen
Obst und drei Portionen Gemise essen sollten. Als
Malfeinheit fiir eine Portion dient die eigene Hand,
Erwachsenenportionen sind also gréRer als die von
Kindern. Da jede Obst- und Gemisesorte ganz spezielle
innere Werte hat und sich in der Zusammensetzung der
Vitamine, Mineralstoffe und der Gber 60 000 sekundaren
Pflanzenstoffe voneinander unterscheidet, empfehlen
Erndhrungsexperten, die Auswahl von Obst und Gemuse
immer wieder neu zu kombinieren und beim Essen so viele
Sorten wie méglich zu berlicksichtigen.

Gemuse sind randvoll mit wertvollen Antioxidantien, denn
die Pflanzen sind wahrend der Photosynthese oxidativem
Stress ausgesetzt. Mit sekundaren Pflanzenstoffen und
Vitaminen schiitzen sie sich vor den freien Radikalen.
Forscher haben schon Ende der funfziger Jahre erkannt,



dass viele Krankheiten wie Schlaganfall, Herzinfarkt,
Diabetes, Arthritis und Krebs von aggressiven freien
Radikalen im Kérper angestof3en werden. Bereits Anfang
der achtziger Jahre belegten Studien, dass Menschen, die
viel Obst und Gemise essen, weniger haufig unter diesen
Zivilisationskrankheiten leiden. Sie haben sogar ein
geringeres Risiko, an Altersdemenz zu erkranken.

Deshalb lag der Schluss nahe, sekundare Pflanzenstoffe
aus Obst und Gemuse zu isolieren und in Kapselform als
Prophylaxe gegen all diese Krankheiten zu verabreichen.
Seither sind die Regale in Apotheken und
Drogeriemarkten voll damit. Es gibt Hunderte von Pillen
und Pulverchen mit Pflanzenwirkstoffen wie Betacarotine
und Lycopin, Polyphenole, Flavonoide und wie sie alle
heilRen. Statt den gesunden Originalen zu vertrauen, greifen
immer mehr Konsumenten zu den chemisch hergestellten
Falschungen, die sie als Wunderpille fir den Zell- und
Immunschutz und gegen Krebs brav schlucken.

Doch es gibt immer mehr Wissenschaftler, die diese
sogenannten Supplements sogar fur gefahrlich halten. Die
meisten der frei verkauflichen Produkte enthalten
konzentrierte Pflanzenextrakte oder isolierte
Einzelsubstanzen als pure Chemikalie. Im menschlichen
Korper bleiben viele dieser Pillen im giinstigsten Fall
wirkungslos. Seit Wissenschatftler 1992 bei der bereits
erwahnten Betacarotin-Studie am US National Cancer
Institute eine bése Uberraschung erlebten, ist die Euphorie



der Experten getriibt. Man hatte Rauchern Betacarotinpillen
verabreicht, um ihr Lungenkrebsrisiko zu senken, weil man
festgestellt hatte, dass Raucher, die viele Karotten und
damit natlrliches Betacarotin essen, einen deutlichen
Schutz gegen Krebs zeigen. Doch die Supplements
senkten das Risiko nicht, im Gegenteil: Sie trieben die
Krebsrate der Raucher um 28 Prozent in die H6he. Die
Studie wurde sofort abgebrochen.

Warum wirken Mohren besser gegen Krebs als Pillen?
Heute kennen Wissenschaftler tiber 3000 verschiedene
Carotinoide, die wieder in Kombination mit anderen
sekundaren Pflanzenstoffen wirken. Vielleicht liegt es am
Zusammenspiel all der natirlichen Substanzen in Karotten,
dass die Wurzeln so gesund sind. Nur weil Obst und
Gemuse mit bestimmten Pflanzenstoffen einen positiven
Effekt haben, muss es bei Pillen mit derselben Substanz
nicht auch gleich funktionieren. Auch bei erhéhten Vitamin-
E- und -C-Dosen tauchen immer haufiger Ungereimtheiten
auf. So erhéhte sich bei einigen Diabetespatienten das
Risiko fiur Arteriosklerose, wenn sie Vitamin-C-
Supplements eingenommen hatten, und bei anderen
bildeten sich Nierensteine. Vitamin-E-Pillen bleiben nach
neuesten Untersuchungen in den meisten Fallen praktisch
wirkungslos.

Frische Frichte dagegen reinigen das Blut, stérken das
Immunsystem, schiitzen die Zellen und férdern die
Verdauung. Nachweislich! Wer regelmaRig Obst und



Gemiuse isst, hemmt die Entstehung von Krebs, beugt
Herzinfarkt und Schlaganfall vor und beeinflusst den
Stoffwechsel. Doch der Mensch lebt nicht von Obst allein.
Fur eine perfekte Versorgung braucht der Kérper auch
Proteine, gesunde Fette und Kohlenhydrate:

Proteine (EiweiR) sind die Bausteine der Zellen. Nicht nur
Fleisch und Milchprodukte, Fisch und Eier enthalten
Eiweille. Es gibt auch jede Menge pflanzliche Proteine in
Hulsenfriichten, Kartoffeln und Getreideprodukten wie Brot
und Musli. Doch nicht alle Proteine sind gleich wertvoll,
denn sie bestehen aus unterschiedlichen Aminosauren.
Diese machen wiederum die biologische Wertigkeit der
Eiweil3e aus, denn nicht alle Nahrungsproteine bilden die
gleiche Menge an Kérperproteinen. Tierische Produkte
sind vom Kérper leichter zu verwerten als pflanzliche, denn
ihr Aminos&uremuster ist dem Kdrperprotein des
Menschen ahnlicher als pflanzliche Eiweil3e.

Wenn man unterschiedliche Proteine geschickt kombiniert,
kann man die Ausbeute der pflanzlichen Eiweil3e erhéhen.
Es genigt schon, eine Scheibe Brot zusammen mit
Hulsenfriichten wie Erbsen- oder Linsensuppe zu essen.
Kartoffeln lassen sich als Pellkartoffel perfekt mit Quark
oder als Bratkartoffel mit Spiegeleiern kombinieren.



Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehilt,
generell wenig tierische Lebensmittel zu essen. Denn sie
sind wie Wurst und Kase oft sehr fett und wirken sich
negativ auf das LDL-Cholesterin aus. Am Tag reichen 60 g
Protein fir einen Erwachsenen aus. In einer 150-g-Portion
Fischfilet stecken schon 26 g Eiweil.

Fette sind lebenswichtig. Es gibt eine Faustregel: Je
flissiger sie sind, desto gestinder sind sie, denn der Anteil
an wertvollen ungeséttigten Fettsduren ist bei fliissigen
Fetten gréfier. Der Satz »Fett macht fett« stimmt nur
bedingt. Schlechte Fette machen fett, Fette mit Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren sind gesund (siehe dazu auch
das 8. Kapitel). Auf tierische Fette wie Butter sollite man
wegen der geséattigten Fettséuren lieber verzichten. Kaum
kontrollierbar sind die versteckten Fette in Wurst, K&se und
Fertiggerichten. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernéhrung
empfiehlt als Tagesdosis fur Frauen 60 g und fir Manner
80 g Fett.

Kohlenhydrate machen nicht nur gliicklich, sie sind auch



Brennstoff fir den Kérper. Deshalb sollen starkehaltige
Kohlen hydrate, wie sie in Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln
zufinden sind, reichlich verzehrt werden. Sie decken den
Energiebedarf, denn Kohlenhydrate werden im Kérper in
den Brennstoff Zucker umgewandelt. Nur bei einer extrem
hohen Kohlenhydratmenge (tiber 500 g pro Tag)
verwandelt der Koérper die Glucose aus der Starke in
Fettsauren, die wiederum die Basis flir Pdlsterchen bilden.
Die Tagesmenge von 230 bis 300 g Kohlenhydrate wird
dagegen als séttigende Schlankmacher empfohlen.
Stérkereiche Lebensmittel wie Vollkornbrot, Reis,
Teigwaren und Kartoffeln haben kaum Fett, enthalten
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. Sie sollen mit Obst
und Gemduse das Fundament der tdglichen Erndhrung
bilden.

Ballaststoffe sind fir den Menschen zwar unverdaulich,
aber nicht unverzichtbar. Sie machen satt, regen die
Darmtatigkeit an und wirken gegen Verstopfung. Lésliche
Ballaststoffe wie Pektin, das zum Beispiel in Apfeln
reichlich vorhanden ist, haben sogar eine positive Wirkung
auf die Blutzuckerwerte und gelten wie alle Ballaststoffe als
Prophylaxe gegen Darmkrebs. Lignin kommt in
Vollkornprodukten vor, Cellulose in pflanzlichen
Lebensmitteln.



Vitamine: »Vita« heiflt Leben. Ohne Vitamine ist
menschliches Leben nicht mdglich, denn der Kérper kann
sie mit Ausnahme von Vitamin D nicht selbst herstellen.
Die 13 bekannten Vitamine sind alle an den »vitalen«
Vorgangen im Kérper beteiligt: Sie helfen beim Aufbau der
Zellen, fangen freie Radikale und schitzen vor Krebs. Sie
sind fur die Reizibertragung im Nervensystem
unverzichtbar, stabilisieren das Immunsystem, helfen beim
Aufbau von Enzymen und Hormonen. Es gibt vier
fettidsliche und neun wasserlésliche Vitamine. Zur Gruppe
der fettldslichen gehéren die Vitamine A, D, E und K. Die
B-Vitamine Thiamin (B 1), Riboflavin (Bo), Pyridoxin (Bg),
Cobalamin (B12) sowie Biotin, Fols&ure, Niacin,

Pantothensaure und das beriihmte Vitamin C sind
dagegen wasserlslich.

Vitamine sind nicht isoliert zu betrachten. Sie aktivieren
unter anderem Mineralstoffe und beeinflussen sich inihrer
Wirkung gegenseitig. So aktiviert das Vitamin B4 die

Folsaure, die Vitamine A und E wirken gemeinsam in der
Zellmembran, und Vitamin D hilft das Knochenmineral
Kalzium in die Knochenstruktur einzulagern. Einige
Vitamine entfalten ihre Wirkung bereits im
Mikrogrammbereich (1 Mikrogramm = ein Tausendstel



Milligramm [mg] = ein Millionstel Gramm).

Die fettloslichen Vitamine

Vitamin A heil}t auch Retinol und kommt in tierischen
Lebensmitteln, vor allem in Schweineleber vor. Doch der
Korper kann Vitamin A auch aus Pflanzenfarbstoffen, den
Carotinoiden, aufbauen. Betacarotin ist sicher die
bekannteste Vorstufe zu Vitamin A und wird wie alle
Carotinoide als Provitamin bezeichnet. Das » A« kénnte fir
»Augen« stehen, denn die Lichtrezeptoren in der Netzhaut
brauchen Vitamin A. Nachtblindheit kann auf einen Mangel
des Augenvitamins zuriickzufiihren sein. Auch die Haut
profitiert von einer guten Vitamin-A-Versorgung, denn A ist
an der Bildung neuer Hautzellen beteiligt.

Farbintensive Gemise wie Tomaten, M&hren, Spinat,
Feldsalat und Grinkohl enthalten gro3e Mengen an Vitamin
A. Diese Gemise sollten wegen der Fettléslichkeit des
Vitamins immer zusammen mit Fett zubereitet werden. Die
empfohlene Tagesdosis fiir Betacarotin liegt bei 4 mg, die
Vitamin-A-Dosis bei 1 mg. 100 g Karotten enthalten 1,6
mg.



Vitamin D wird auch das Sonnenvitamin genannt, denn mit
Hilfe von UV-Licht kann es in der Haut gebildet werden.
Doch in Nordeuropa reicht die Sonnenbestrahlung fiir die
Vitamin-D-Produktion nicht immer aus. Kommen Kinder im
Wachstum in eine Unterversorgung mit Vitamin D, kénnen
sich die Knochen nicht richtig verfestigen. Die Folge ist
zum Beispiel Rachitis. Deshalb gab es friiher den
gefirchteten Loffel Lebertran, dennin Fischen wie Hering,
Lachs, Thunfisch und Makrele ist reichlich Vitamin D
vorhanden. Die empfohlene Tagesdosis liegt fir
Jugendliche und Erwachsene bei 5 Mikrogramm, fir
Menschen Uber 65 sogar bei 10 Mikrogramm, denn
schwerer Vitamin-D-Mangel kann im Alter schnell zu
Knochenbriichen fihren. 100 g gerducherter Lachs
enthalten 18 Mikrogramm Vitamin D.

Vitamin E ist reichlich in hochwertigen pflanzlichen Olen
wie Soja-, Raps- und Weizenkeim- oder Sonnenblumendl
enthalten, aber auch in Nissen wie Haselnilissen und
Mandeln. Zu einem Mangel kommt es sehr selten, denn
Vitamin E wird im Fettgewebe des Menschen gespeichert.
Es spielt bei vielen Vorgadngen rund um die Zellmembranen
eine arofRe Rolle und wirkt einer Zellschadiqung entaeaen.



Uber Vitamin E wissen die Forscher noch sehr wenig. Es
existiert in der Natur in acht unterschiedlichen Formen, die
im Labor alle antioxidativ reagieren. Doch der Kérper
scheint nur eine Form von Vitamin E zu nutzen, das Alpha-
Tocopherol. Die anderen sieben werden ausgeschieden.
Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 15 mg, 10 g
Weizendl enthalten schon 17,4 mg Vitamin E.

Vitamin K ist ein wichtiger Baustein fir den Aufbau der
Knochen und die Blutgerinnung. Gesunde Menschen
kénnen kaum in eine Unterversorgung kommen. Patienten
mit einem gestérten Fettstoffwechsel missen dagegen auf
ihre Vitamin-K-Versorgung achten. Kohl und griine
Gemiuse wie Spinat und Feldsalat sind ideale Vitamin-K-
Lieferanten. Die empfohlene Tagesdosis liegt zwischen 60
und 80 Mikrogramm. 100 g Spinat enthalten 280
Mikrogramm.

Die wasserloslichen Vitamine



Vitamin B4 ist als Energievitamin bekannt, denn es ist

wesentlich am Energiestoffwechsel im Kérper beteiligt.
Deshalb bendtigen Leistungssportler besonders viel B.

Auch zahlreiche Enzyme, das Nervengewebe und die
Herzmuskulatur sind auf B4 in der Nahrung angewiesen. Da

das Vitamin im Kérper kaum gespeichert werden kann,
muss der Bedarf mit den entsprechenden Lebensmitteln
regelmafig frisch befriedigt werden. Vollkornprodukte und
Haferflocken, Weizenkeime, Kartoffeln, griine Erbsen und
Hulsenfriichte wie weil’e Bohnen enthalten viel B4. Die

empfohlene Tagesdosis fiir Erwachsene liegt bei 1,3 mg.
100 g grune Erbsen enthalten 0,3 mg B1.

Vitamin B ist reichlich in Schweineleber, Milch und

Milchprodukten wie Quark, Joghurt sowie in Fisch
(Makrele) und Vollkornprodukten enthalten. Menschen, die
krank sind oder kérperlich hart arbeiten, haben einen
gesteigerten Bo-Bedarf, denn das Vitaministam
Energiestoffwechsel im Kérper zentral beteiligt. Viele

Enzyme und Proteine funktionieren nur im Zusammenspiel
mit Bo. Wie alle wasserldslichen Vitamine kann es bei der



Zubereitung leicht verlorengehen. Die empfohlene
Tagesdosis fir Erwachsene liegt bei 1,5 mg. 100 g
Schweineleber enthalten 3,2 mg, 100 g Champignons 0,4
mg und 100 g Makrele 0,3 mg.

Niacin ist an der Zellteilung und am Aufbau von
Aminosauren, Kohlenhydraten und Fettsduren beteiligt und
steckt in vielen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch, Milch und
Eiern, aber auch in Brot und Kartoffeln. Die empfohlene
Tagesdosis liegt bei 17 mg. 100 g Rindfleisch enthalten
11,3 mg.

Vitamin Bg ist an vielen enzymatischen Prozessen

beteiligt, auflerdem ist es wichtig fur die Nerven und das
Immunsystem sowie firr die Bildung roter Blutkdrperchen.
Bg istim Aminoséaurenstoffwechsel von Bedeutung und
kann die Entstehung von Arteriosklerose senken. Bgistin
vielen Lebensmitteln vorhanden, kommt in Hihner- und
Schweinefleisch vor, zahlreichen Gemusesorten wie

Feldsalat, grinen Bohnen, Linsen und Kohlsorten wie
Rosen- und Blumenkohl und auch in Bananen und



Kartoffeln. Die Tagesdosis von Vitamin Bg liegt bei 1,6 mg.

In 100 g Hahnchenbrust sind 0,5 mg und in 100 g
Rosenkohl 0,3 mg.

Folsaure/Folat ist wahrend einer Schwangerschaft
besonders wichtig, denn das Vitamin ist bei der Zellteilung
und Blutbildung von zentraler Bedeutung. Bei einem
Folatmangel der werdenden Mutter kann es zu schweren
Fehlbildungen beim Saugling (offener Ricken) sowie zu
Frihgeburten kommen. Deshalb wird Schwangeren und
Frauen, die sich ein Kind wiinschen, eine erhéhte
Tagesdosis von 600 Mikrogramm Folat empfohlen.
Weizenkeime und Sojabohnen, Kohl, Gurken, Spinat und
Tomaten sind gute Folatquellen. Auch in Weintrauben und
Apfelsinen ist das Vitamin enthalten. Folat senkt das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und schitzt vor Blutarmut
(Anamie). Die Tages dosis liegt bei 400 Mikrogramm. 100
g Geflugelleber enthalten 380 Mikrogramm, 100 g Brokkoli
90 Mikrogramm Folat.

Pantothenséure ist in vielen Lebensmitteln vorhanden,



deshalb ist ein Mangel sehr selten. Das Vitamin ist beim
Aufbau von Hormonen und Fettsauren beteiligt, spielt beim
Energiestoffwechsel eine wesentliche Rolle und hilft,
Kohlenhydrate im Kérper abzubauen. Der Tagesbedarf
liegt bei 6 mg. 100 g Schweine leber enthalten 4,5 mg, 100
g Hering 0,95 mg und 100 ml Milch haben 0,35 mg.

Biotin ist an zahlreichen Stoffwechselprozessen beteiligt,
doch Mangelerkrankungen sind selten. Haferflocken,
Spinat, Linsen und Champignons enthalten viel Biotin. Die
Tagesdosis liegt zwischen 30 und 60 Mikrogramm. 100 g
frische Sojabohnen liefern 60 Mikrogramm, 100 g
Haselnisse 39 mg und 100 g Haferflocken 20
Mikrogramm.

Vitamin B4z ist an der Blutbildung und am Reifeprozess
der roten Blutkérperchen im Knochenmark beteiligt, denn
es aktiviert die Folséure. Die Leber kann B4 speichern,
deshalb machen sich Mangelerscheinungen wie Blutarmut

erst sehr spat bemerkbar. Menschen, die sich streng vegan
erndhren, riskieren einen B1o.Mangel, denn das Vitamin ist



hauptséachlich in tierischen Lebensmitteln enthalten. Durch
Fermentation entsteht B 15 allerdings auch in pflanzlicher

Kost wie zum Beispiel in Sauerkraut. Das Vitamin ist auch
am Abbau von Fettsauren beteiligt. Die Tagesdosis liegt
bei 3 Mikrogramm. 100 g Kalbsleber enthalten 60 mg, 100
g Hering 8,5 Mikrogramm.

Vitamin C ist das bekannteste aller Vitamine. Eine
ausreichende Versorgung ist sehr wichtig, denn Vitamin C
(Ascorbinsaure) ist an zahlreichen Stoffwechselprozessen
im Korper beteiligt. Bei starker kérperlicher oder
seelischer Belastung erhdht sich der Bedarf enorm, denn
Vitamin C starkt das Immunsystem, schiitzt die Zellen und
senkt die Infektionsanfalligkeit. Das Wundervitamin schiitzt
nicht nur vor Erkéltung, es ist auch am Heilungsprozess von
Wunden beteiligt, verhindert die Bildung von Nitrosaminen,
fangt freie Radikale und ist damit gut gegen Krebs.
Knochen, Zahne, Haut und Bindegewebe brauchen Vitamin
C. Mit Obst und Gemiise kann man sein Depot leicht
aufstocken: Paprika, Brokkoli, Sauerkraut, schwarze und
rote Johannisbeeren und Zitrusfriichte enthalten viel
Vitamin C. Da das Vitamin wasserldslich ist, sollte man
Gemdise nicht totkochen, sondern diinsten oder roh essen.
Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 100 mg. 100 g
schwarze Johannisbeeren haben 189 mg, Paprika 139 mg,



Brokkoli 115 mg.

Die Mineralstoffe

Sie heifen Natrium, Chlorid, Kalium, Kalzium, Phosphor
und Magnesium und werden als Mengen elemente
bezeichnet. Spurenelemente sind Eisen, Jod, Fluorid, Zink
und Selen. Weniger bekannt sind Kupfer, Mangan, Chrom
und Molybdan. Mineralstoffe sind wichtig fir den Aufbau
der Knochen und Z&hne, sie helfen bei der Bildung von
Blutzellen und Hormonen, aktivieren Enzyme und sind an
der Reizllbertragung im Nervensystem beteiligt. Im
Zusammenspiel mit Vitaminen entwickeln Mineralstoffe
eine enorme Stoffwechseldynamik. Sie regeln den
osmotischen Druck in den Zellen und damit den
Wasserhaushalt im Kérper, aktivieren die Muskeln,
stabilisieren die Zellwande und sind an Vorgangen wie
Héren und Sehen beteiligt. Ohne die anorganischen
Mineralstoffe wéare Leben nicht mdglich. Von den Pflanzen
werden sie wahrend des Wachstums mit dem
Regenwasser aus dem Boden aufgenommen. Obst und
Gemdse sind perfekte Lieferanten fir Mineralstoffe, doch
sie stecken auch in Milch, Kase, Fischen, Nussen, Pilzen,
Brot und Fleisch.



Natrium (Na) tritt hdufig im Doppelpack mit Chlorid (Cl)
als Kochsalz (NaCl) auf und ist mit Vorsicht zu geniefen,
denn die empfohlenen 6 g pro Tag sind schnell
Uberschritten. Salzist in Kase und Wurst, Fertiggerichten,
Suppen, SofRen und Gebéack genauso perfekt versteckt wie
Fette. Doch ohne die beiden Mineralstoffe ginge es uns
schlecht. Natriummangel kann zu Muskelkrdmpfen filhren,
denn das Element ist an der Muskelkontraktion beteiligt.
Beide Elemente binden Wasser im Gewebe. Durch
heftiges Schwitzen kann man in eine Unterversorgung
kommen. Chlorid ist ein wichtiger Bestandteil der
Magensédure. Wenn wir die Spurenelemente einzeln
betrachten, liegt die Tagesdosis bei 550 mg Natrium und
830 mg Chlorid.

Kalium hat im Zusammenspiel mit Natrium wichtige
Funktionen bei der Reizleitung in den Nervenfasern. Es
schwemmt Wasser aus den Zellen und kann bei einem
Mangel zu Funktionsstérungen des Herzens fihren. Die
Tagesdosis ist relativ hoch und liegt bei 2000 mg. In Obst
und Gemiise, Nudeln, Kartoffeln und Reis, aber auchin



Krautern ist reichlich Kalium enthalten.

Kalzium ist das wichtigste Knochenmineral und
essentieller Baustein fur Skelett und Zdhne. Doch auch bei
der Blutgerinnung spielt Kalzium eine wichtige Rolle. Das
Nervensystem kénnte ohne diesen bedeutenden
Mineralstoff nicht arbeiten, die Zellen im Kérper wéaren nicht
lebensfahig. Fir Kleinkinder ist Kalzium besonders wichtig,
denn bis zum dritten Lebensjahr wird die Basis fiir eine
lebenslange optimale Knochendichte gelegt. Im Wachstum
und in der Pubertét benétigt der Kérper besonders viel
Kalzium. Bis zum 30. Lebensjahr wird das Mineral
eingelagert: je mehr, desto hdher ist die Knochendichte.
Um die Mineralisierung der Knochen zu férdern, braucht
der Kérper auch Phosphor und die Vitamine K und D. Kohl
und Blattgemuse sind reich an Vitamin K; Vitamin D istin
Fisch, Brot und Eiern; Milchprodukte sind phosphatreich.
Eine zusétzliche Portion Sonnenschein fordert den
Prozess. Wer als Kind zu wenig Kalzium bekommen hat,
leidet im Alter unter Osteoporose (Knochenschwund). Der
Hauptlieferant fir Kalzium sind Milchprodukte wie Joghurt,
Quark und Kase oder eben die Milch selbst. Dabei ist der
Fettgehalt unwesentlich, denn auch fettarme Milchprodukte
enthalten Kalzium in ausreichenden Mengen. Damit das
Zellsystem stets gut mit dem Mineralstoff versorgt wird,



steht Kalzium im Blut zur Verfiigung. Bei einem Mangel
greift der Koérper sofort die Speicher an und holt sich das
Mineral direkt aus den Knochen. Die empfohlene
Tagesdosis liegt fur Jugendliche und Erwachsene bei 1200
mg. Schon zwei Scheiben Kése und ein Viertelliter Milch
decken den Bedarf. 100 g Emmentaler haben 1100 mg
Kalzium, 100 g Gouda 800 mg, Buttermilch und Brokkoli
liegen bei 105 mg /100 g und Mandeln bei 250 mg /100 g.
Kalziumhaltiges Mineralwasser enthalt 150 mg pro Liter.

Phosphor ist wichtig fir den Stoffwechsel in den Zellen
und gemeinsam mit Kalzium fir die Festigkeit der Knochen
verantwortlich. In der Pubertat braucht der Kérper 1250 mg,
wahrend Erwachsene mit 700 mg auskommen. Die
Versorgung mit Phosphor ist unproblematisch, denn das
Mineral ist in den meisten Lebensmitteln enthalten und wird
bei der Lebensmittelproduktion haufig als Zusatzstoff
eingesetzt (zum Beispiel in Backwaren).

Magnesium ist fir die Reizibertragung der Nerven auf den
Muskel und bei vielen enzymatischen Prozessen wichtig.
Es fordert obendrein die Mineralisieruna der Knochen und



beruhigt die Nerven. Wer viel Sport treibt, kdrperlich
arbeitet und dabei Schweil verliert, hat einen héheren
Magnesiumbedarf. Hilsenfrlichte, Haselnisse,
Vollkornbrot, Bananen und Milchprodukte sorgen fir eine
ausreichende Versorgung. Der Tagesbedarf liegt bei 400
mg. 100 g Reis enthalten 157 mg, 100 g Haselnisse 155
mg und 100 g Weizenvollkornbrot 90 mg.

Eisen ist ein wichtiger Baustein fur den Aufbau des roten
Blutfarbstoffs Hdmoglobin. Mit dem Hamoglobin reisen die
Sauerstoffmolekile wie mit einem Transportmittel durch
den Korper. Eisenmangel kann zu Blutarmut fihren. Mit
sinkendem Sauerstoff wiederum verringert sich die
Leistungsfahigkeit. Am besten verwerten kann der
menschliche Kérper das Eisen aus tierischen
Lebensmitteln. Doch auch pflanzliche Nahrung ist eine
wichtige Eisenquelle, obwohl das Mineral fester in die
Pflanzenstruktur eingebunden ist als in die Zellen im
Muskelfleisch der Tiere. Vegetarier wissen, dass sich die
Aufnahme von pflanzlichem Eisen mit Vitamin C
verbessern lasst. Wer ein Glas Orangensaft zu einem
Spinat- oder Linsengericht trinkt, kann Eisen besser
verwerten. Dass Spinat besonders viel Eisen enthalt, ist
eine Mér, die auf einem Rechenfehler beruht. Im 19.
Jahrhundert hatte ein Professor Spinatpulver analysiert und



kam bei 100 g Pulver auf 35 mg Eisen. Tatsachlich
entsprach die Menge Eisen in dem Pulver jedoch einem
ganzen Kilo frischem Spinat! Dieser Rechenfehler um den
Faktor zehn geisterte jahrzehntelang durch die Kochbdicher,
und Generationen von Mittern glaubten, ihrem Nachwuchs
mit 100 g Spinat 35 mg Eisen einzutrichtern — in Wahrheit
sind es lediglich 3,5 mg bis 4,1 mg. Schweineleber enthalt
mit 14,2 mg / 100 g das meiste Eisen, gefolgt von
Pfifferlingen mit 6,5 mg/ 100 g und Spinat. Der
Tagesbedarf staffelt sich nach Alter und Geschlecht.
Weibliche Jugendliche und Frauen sollen 15 mg, ménnliche
Jugendliche und Erwachsene 12 mg und Frauen nach der
Menopause nur 10 mg Eisen essen.

Jod ist nicht nur firr die Schilddriisenhormone wichtig. Das
Mineral ist auch am Wachstum und der Teilung der Zellen
beteiligt und aktiviert den Energiestoffwechsel im Kérper.
Deutschland ist ein Jodmangelland, obwohl sich unter
anderem durch das Jodieren von Speisesalz die
allgemeine Versorgung gebessert hat. Die Schilddrise
reagiert auf Jodmangel mit Wachstum bis hin zur
Kropfbildung. Mit Seefischen lasst sich der Jodbedarf
leicht decken, denn das Spurenelement istin den
Weltmeeren gelést. 100 g Schellfisch enthalten 243
Mikrogramm Jod, 100 g Seelachs und Scholle etwa 200



Mikrogramm. Die Tagesdosis liegt bei 200 Mikrogramm.
Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung empfiehit
deshalb, mindestens einmal pro Woche Seefisch zu essen
und im Haushalt ausschlieRlich Jodsalz zu verwenden.

Fluorid macht die Zéhne hart und weniger
saureempfindlich, weil es in den Zahnschmelz eingelagert
wird. Es beugt auch Karies vor und ist deshalb haufig als
Inhaltsstoff in Zahnpasta. In Lebensmitteln ist Fluorid nur
selten zu finden. Eine Dose Sprotten oder Olsardinen (200
g) enthalt mit etwa 3 mg Fluorid den Tagesbedarf eines
Erwachsenen. Man muss die Fischchen allerdings mit Haut
und Graten verspeisen, denn da steckt der zahnhartende
Stoff drin. Auch Mineralwasser, das aus Vulkangestein
stammt, liegt pro Liter bei etwa 1,5 mg Fluorid, schwarzer
und griiner Tee enthalten das Spurenelement ebenfalls.

Zink ist an zahlreichen Stoffwechselprozessen beteiligt.
Das Mineral aktiviert das Immunsystem, unterstitzt die
Speicherung von Insulin, die Bildung von Hormonen und
zahlreichen Enzymen. Zink kann vom Kérper nur bedingt
aespeichert werden und sollte moalichst haufia mit der



Nahrung aufgenommen werden. Wie Eisen kann auch Zink
besser aus tierischen Lebensmitteln als aus pflanzlichen
vom Kérper aufgenommen werden. Eier, Milch und Kése
sind gute Zinklieferanten, doch auch Vollkornprodukte wie
Roggenvollkornbrot (2,4 mg / 100 g) und Haferflocken
unterstitzen die Zinkversorgung. 100 g Edamer Kase
haben 4 mg, der Tagesbedarf liegt bei 8 mg.

Selen schiitzt die Zellen im Kérper und ist fur den
Enzymaufbau unverzichtbar. Das Mineral beeinflusst die
positive Wirkung von Vitamin E und ist an der Produktion
von Schilddriisenhormonen beteiligt. Fisch ist ein guter
Selenlieferant, auch in Eiern und Fleisch ist der
Mineralstoff. Veganer kdnnen zum Beispiel mit Linsen und
Spargel eine Unterversorgung vermeiden. Der
Tagesbedarf liegt zwischen 30 und 70 Mikrogramm.

Kupfer, Mangan, Chrom und Molybdan sind weniger
bekannte Mineralstoffe. Sie sind (mit Ausnahme von
Chrom) Bestandteil von Enzymen; alle vier sind an
wichtigen Stoffwechselprozessen beteiligt. Kupfer istin



Fisch, NUssen, Innereien und Getreideprodukten enthalten;
der Tagesbedarf liegt bei 1,5 mg. Mangan ist in
Haferflocken, Spinat, Lauch und Tee; der Tagesbedarf liegt
zwischen 2 und 5 mg. Chrom ist in Tomaten, Kakao, Pilzen,
Haferflocken und Eiern; der Tagesbedarf liegt zwischen 30
und 100 Mikrogramm. Molybdén findet man in
Hilsenfriichten wie Erbsen, Bohnen und Linsen sowie in
Getreide; der Tagesbedarf liegt zwischen 50 und 100
Mikrogramm.

Wie wirken Antioxidantien?

Sie sind radikal, sie sind frei und standig auf Zerstérung
aus: freie Radikale. Das sind aggressive
Sauerstoffverbindungen, die der Mensch unter anderem mit
der Luft einatmet. AuRerdem entstehen diese oxidativen
Verbindungen bei der Verdauung, dem Auf- und Abbau von
Zellen, durch UV-Licht etc. Biochemiker gehen davon aus,
dass sich 1 Prozent des Sauerstoffs, den wir einatmen, in
freie Radikale umwandelt. Wer viel Alkohol trinkt, raucht, in
der Sonne braunt und physischen oder psychischen Stress
hat, starkt den oxidativen Feind im Kérper. Freie Radikale
verhalten sich duRerst destruktiv. Sie attackieren die Zellen,
verandern ihre Struktur und beginstigen Krebs. In den
BlutgefalRen verbinden sich die radikalen Sauerstoffkiller



mit dem bdsen LDL-Cholesterin. Sie verstopfen die Adern,
beteiligen sich bei der Bildung von Plaques und schaffen
so die Voraussetzung fir Arteriosklerose. Sind die Arterien
betroffen, die das Herz mit Blut versorgen, droht ein Infarkt.
Im Gehirn kann der Verschluss der Aderchen zum
Schlaganfall fihren.

Der Kérper ist standig im Krieg mit freien Radikalen. Die
Enzyme haben zwar ein Schutzsystem aufgebaut, doch sie
brauchen Unterstiitzung von auf3en und sind unter anderem
auf die Hilfe von Spurenelementen wie Selen, Zink, Kupfer
und Mangan angewiesen. Die Versorgung mit
Mineralstoffen ist also wichtig. Vitamin C ist jedoch der
erfolgreichste Radikalenfanger. Das bekannteste aller
Vitamine hat zwei starke Kampfgefahrten: Vitamin E und
Selen. Verlassliche Verbiindete im Kampf gegen die
permanenten Angreifer sind die Antioxidantien aus der
Nahrung. Zellbiologen gehen davon aus, dass Millionen
unterschiedliche Substanzen am Werk sind, wenn der
Mensch sich ausgewogen erndhrt. All diese Substanzen
wirken nie isoliert, sondern immer im interaktiven Verbund.
Antioxidantien fangen die freien Radikale und zerstéren
sie. Zu den bekanntesten gehdren sekundére
Pflanzenstoffe wie Carotinoide, Flavonoide, Glucosinolate,
Sulfide, Saponine, Phytosterine, Protease-Inhibitoren,
Monoterpene und Phyto6strogene. Die genannten sind nur
Obergruppen. Die Zahl der Einzelsubstanzen mag weit
Uber 100 000 liegen. Es sind Farbund Bitterstoffe,
schwefelhaltige Substanzen, antibakterielle Sulfide und



Aminosauren. Niemand vermag heute genau zu sagen, wie
viele Wirkstoffe es in Obst und Gemuse wirklich gibt. Wie
sie sich gegenseitig beeinflussen und zusammenwirken, ist
erst recht nicht hinreichend erforscht.

Als starke Krebshemmer gelten zum Beispiel
Isothiocyanate. Sie zerstéren krebsauslésende Stoffe im
Kérper, bevor sie die Zellen schadigen kénnen, und
bringen Enzyme auf Trab, die wiederum entgiftend wirken.
Je kréftiger die Farbe von Obst und Gemuse ist, desto
groRer scheint der Gesundheitseffekt zu sein. Kirschen,
Brombeeren, schwarze und rote Johannisbeeren und
Heidelbeeren sind reich an wertvollen Farbstoffen. Die
blaue Zunge nach dem Genuss von Heidelbeeren ist auf
die Krebshemmer Anthozyane zurtickzufiihren. Den
Gerbstoff Tannin hat die moderne Pharmaforschung
entdeckt und als Krebsabwehrstoff eingestuft. Auch
getrocknete Friichte wie Datteln, Feigen und
Trockenpflaumen wirken antioxidativ. Sie haben einen
hohen Polyphenolgehalt.

Das US Department of Agriculture hat 2004 eine Liste mit
Lebensmitteln aufgestellt, die als die erfolgreichsten
Radikalenfanger nachgewiesen sind. Die Top 20 werden
angefihrt von Cashewnissen, mexikanischen roten
Bohnen, Kidneybohnen, Walniissen, Pintobohnen,
Haselnlssen, Preiselbeeren, Artischockenherzen, wilden
Waldblaubeeren, Backpflaumen, schwarzen Bohnen,
Pistazien, Pflaumen, Brombeeren, Himbeeren, Mandeln,



Erbsen, roten Delicius, Granny Smith und Datteln.

Carotinoide sind als gelbe und rote Farbstoffe in Obst und
Gemiuse vorhanden. Doch nicht nur Karotten, Tomaten und
Aprikosen enthalten Carotinoide. Auch griine Gemiise wie
Spinat und Griinkohl enthalten diese roten und gelben
Farbstoffe, doch sie kdnnen sich optisch nicht gegen das
grune Chlorophyll durchsetzen und werden von ihm
Uberdeckt. Zu den bekanntesten Carotinoiden zahlen
Betacarotin und Lycopin, der Antikrebsfarbstoff aus den
Tomaten. Der Wunderstoff Lycopin wird durch Erhitzenin
seiner Wirkung noch verstérkt, deshalb ist Tomatenmark
reicher an Lycopin als frische Tomaten. Doch Lycopin ist
auch in roten Grapefruits und Wassermelonen. Das
Betacarotin in Karotten wird vom Kérper am effektivsten
dann verwertet, wenn die M&hren gekocht und mit Fett
zubereitet sind. Als Rohkost verzehrt, bleibt das
Betacarotin in Karotten nahezu wirkungslos.

Phytosterine werden modernen Didtmargarinen
zugesetzt, weil sie im Aufbau dem LDL-Cholesterin &hnlich
sind. Die Phvtosterine nehmen dem Cholesterinim Darm



die »guten Platze« weg, und das bése LDL wird
ausgeschieden, bevor es Schaden anrichten kann.
Phytosterine fungieren als Botenstoffe in Pflanzen und
kommen vor allem in Nissen, Hilsenfrichten und Samen
wie Sonnenblumenkernen vor.

Glucosinolate kommen vor allem in Kreuzblitlern wie
Rettich und Radieschen, in allen Kohlsorten sowie in
Kresse und Senf vor. Sie verleihen den Pflanzen ihre
Scharfe. Wissenschaftler bringen einen hohen Verzehr
dieser Lebensmittel mit einer deutlichen Prophylaxe gegen
Krebs in Zusammenhang.

Flavonoide gehéren zu den Polyphenolen, die sich in der
Krebsabwehr einen Namen gemacht haben. Flavonoide
sollen auch das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
senken. Sie gehéren zu den Pflanzenfarbstoffen und farben
Obst und Gemuse kraftig blau oder gelb. Flavonoide sind
vor allem in dunklen Tafeltrauben, Heidelbeeren und
Auberginen, aber auch in Apfeln und Birnen sowie in
Grinkohl enthalten.



Protease-Inhibitoren kommen in Hilsenfrlichten,
Kartoffeln und Getreidearten vor. Sie wirken in erster Linie
im Darm, hemmen (von »inhibit«, englisch fir »hemmenc,
»lindern«) dort Enzyme, die Proteine spalten. Dabei wirken
sie antikanzerogen. Obendrein fangen die Protease-
Hemmer freie Radikale.

Monoterpene stecken vor allem in Gewirzen und Krautern
wie Pfefferminze, aber auch in Zitrusfrichten. Die Substanz
zahlt zu den Aromastoffen und ist leicht fllichtig. Bevor sie
verduften, sollen Monoterpene allerdings gegen Krebs
schitzen.

Sulfide zahlen zu den Duft- und Aromastoffen. Diese
schwefelhaltigen Substanzen sorgen auch fir Mundgeruch
nach dem Verzehr von Zwiebeln, Lauch und Knoblauch.
Schon beim Zerkleinern werden die Sulfide frei, man kann
sie deutlich riechen. Das Allicin im Knoblauch sorgt fiir eine



antimikrobielle Wirkung. Alle Sulfide hemmen
Entzindungen, wirken antioxidativ gegen freie Radikale
und gelten als effektive Krebskiller.

Saponine sind reichlich in Hulsenfriichten, aber auch in
Salbei und Rosmarin vorhanden. Sie wirkenim Magen-
Darm-Trakt und sollen an der Senkung des LDL-
Cholesterins beteiligt sein.

Phytodstrogene gelten als essbare Wirkstoffe gegen
Wechseljahrsbeschwerden, denn sie wirken im Kérper wie
das Sexualhormon Ostrogen, allerdings sehr
abgeschwacht. Deshalb wird ihnen auch ein Schutz vor
Osteoporose und hormonabhangigen Tumorarten
nachgesagt; sie sollen Brust- und Prostatakrebs hemmen.
Sojabohnen und Produkte wie Sojamilch enthalten
besonders viele Phytodstrogene, aber auch in
Hulsenfriichten und Leinsamen sind sie reichlich
vorhanden.



Von A wie Apfel bis Z wie Zitrusfriichte:
Die gesunden Klassiker

Friichte sind so gesund, dass sie in der Apotheke verkauft
werden kénnten. Sie enthalten reichlich Vitamine,
Fruchtsauren, Mineralstoffe sowie sekundare
Pflanzenstoffe wie Gerb- und Farbstoffe. AuRerdem
enthalten sie nicht nur viel Wasser, sondern sind vor allem
randvoll mit leichtverdaulichen Kohlenhydraten wie
Fruchtund Traubenzucker und Ballaststoffen wie Pektin.
Obst gilt als Prophylaxe gegen Krebs und allerlei
Erkrankungen, weshalb Arzte auch empfehlen, regelmaRig
Obst zu essen. Man muss nicht immer nur in den
sprichwortlichen sauren Apfel beifen: Warum nicht einmal
einen Obstsalat zubereiten? Da all die vielen Friichte viele
unterschiedliche Wirkstoffe enthalten, ist es klug, die
Sorten regelmafig zu wechseln und sténdig neu
miteinander zu kombinieren.

Gerade im Sommer ist der Warenkorb reich gefllt:
Brombeeren entgiften, férdern die Verdauung und sollen
sogar Regelschmerzen lindern. Kirschen senken einen
hohen Harnsaurespiegel, Pfirsiche sind gut zum Magen
und leicht verdaulich, Birnen und Erdbeeren entschlacken.
Aber auch im Winter gibt es jede Menge Vitamine im
Supermarkt: Orangen und Bananen bringen die Gefiihle in



Schwung und machen glicklich, Datteln und Feigen
beruhigen die Nerven und wirken gegen den Winterblues.
Die Auswahl im Obstkorb an frischen Gesundheits- und
Glicksbringern ist grof3.

Apfel: Was das beliebteste Obst der Deutschen
besonders wertvoll macht, ist unter anderem sein hoher
Pektingehalt. Apfel bestehen zu etwa 30 Prozent aus
diesem wasserldslichen Ballaststoff, der als
Cholesterinsenker gilt und die Darmtétigkeit anregt.
Tartarinsduren im Apfel wirken im Darm antibakteriell. 100
g Apfel enthalten 12 mg Vitamin C, 144 mg Kalium und
103 Mikrogramm Vitamin Bg. Je langer Apfel am Baum

reifen, desto gréRer ist ihr Vitamingehalt. Die Schale ist
reich an Magnesium, Carotinoiden, Eisen und
ungesattigten Fettsauren.

Aprikosen: Die zarte gelbrote Apricotfarbe verdanken die
Friichte den Anthozyanen, einem Pflanzenfarbstoff.
Aprikosen enthalten aulRerdem eine Wirkstoffkombination
von Folsaure mit Kupfer und Kobalt. Sechs Aprikosen



decken den Tagesbedarf an Vitamin A. Das Steinobst
enthalt tberdurchschnittlich viel Niacin und neben Vitamin
C auch reichlich Vitamin Bs. Die meisten Bioflavonoide in

Aprikosen sind in ihrer Zusammenwirkung noch nicht
ausreichend erforscht. Von allen Steinobstsorten haben
Aprikosen den héchsten Gehalt an Kalium und Eisen. Sie
sind auerdem reich an Fruchtsduren. Die Kerne werden
industriell zur Herstellung von Persipan genutzt, einer dem
Marzipan &hnlichen Rohmasse, die bei billigem Kuchen
und Gebé&ck eingesetzt wird. Aprikosenkerne sind
blausaurehaltig und kénnen fir Kinder gefahrlich werden,
wenn sie den Kern aufknacken und seinen Inhalt essen.

Avocados: Die birenférmige Baumfrucht zahlt zum Obst.
Sie kommt mit 220 kcal / 100 g auf den ersten Blick als
Kalorienbombe daher. Doch das pflanzliche Fett ist
gesund, denn es enthalt mehrfach ungesattigte Fettsaduren.
Die sattigende Frucht hat eine ideale Zusammensetzung
der Vitamine A, C, E und vor allem Bg sowie Kalium, Eisen

und Kalzium. Auerdem stecken in 100 g Avocado 3 g
pflanzliches Eiweif3 und 6 g Kohlenhydrate. Der
Avocadozucker Mannoheptulose regt die Fettverbrennung
an und macht schlank.



Bananen: Sie sind wahre Kraftpakete, denn Bananen sind
reich an sattigenden Kohlenhydraten. Der steril verpackte
Sattmacher enthalt jede Menge Kalium und Zucker (20,9
g/100 g) und liefert 18 Mineralstoffe wie Phosphor,
Magnesium, Mangan, Eisen und Zink sowie wichtige
Aminoséduren. Bananen enthalten Ballaststoffe, die die
Verdauung férdern. Die tropische Frucht kann den
Cholesterinspiegel senken und die Magenschleimhaut
schitzen. Der EiweilRbaustein Tryptophan beruhigt und
macht glticklich, denn der Kérper baut aus Tryptophan das
Gliickshormon Serotonin.

Beeren: Alle Beeren sind wahre Vitamin-C-Bomben. Je
saurer sie sind, desto gesiinder sind sie auch. Denn
Vitamin C (Ascorbinsdure) schmeckt nun mal sauer.
Beeren enthalten viele Fruchtsduren und Pektin, aber auch
Kalzium, Magnesium und Eisen sowie Gerbstoffe wie
Tannin und vor allem zwei megagesunde
Pflanzenfarbstoffe: Anthozyane und Carotinoide.

Schwarze Johannisbeeren schlagen mit 177 mg Vitamin C



pro 100 g sogar Zitronen (50 mg / 100 g) aus dem
Vitaminrennen. Die schwarz-violette Farbe wird durch die
Pflanzenfarbstoffe Anthozyane hervorgerufen, die als
wirksame Waffe gegen Krebs gelten. Die urgesunden
Beeren sind auch reich an Vitamin E und Eisen, Pektin und
Fruchtsauren.

Rote Johannesbeeren enthalten pro 100 g frisch vom
Strauch gepfliickter Beeren 35 mg Vitamin C, 238 mg
Kalium und 910 Mikrogramm Eisen sowie jede Menge B-
Vitamine. Sie sind reich an Fruchtsduren und dem
Ballaststoff Pektin und enthalten wie ihre schwarzen
Verwandten die wertvollen Anthozyane.

Brombeeren enthalten auf 100 g jeweils 17 mg Vitamin C,
189 mg Kalium und 900 Mikrogramm Eisen, Vitamin E und
viele B-Vitamine. Der hohe Gehalt an Carotinoiden macht
sie zum gréten Provitamin-A-Lieferanten unter den
Beeren. AulRerdem haben Brombeeren viele Phenolsduren
und Flavonoide. Sie enthalten Fruchtsauren und einen
héheren Zuckergehalt als Himbeeren.

Heidelbeeren enthalten viel Kalzium, Magnesium und
Eisen, Vitamin A, B4 und B, sowie Niazin. Der Unterschied
zwischen Kultur- und Waldheidelbeeren ist grof. Wahrend
die Zichtungen mehr Zucker enthalten und deshalb viel
sifer schmecken, haben sie im Vergleich zu
Waldheidelbeeren nur die Halfte an organischen Sauren
und viel weniger Anthozyane. Wilde Beeren enthalten viel



Mangan, Vitamin E und 20 mg Vitamin C auf 100 g. In
ihnen steckt viel Tannin. Wegen ihrer Farbe heifen sie
auch Blaubeeren.

Himbeeren sind reich an den Mineralstoffen Phosphor,
Kalzium, Magnesium und Eisen. Sie enthalten viel Vitamin
A, alle B-Vitamine (auRer B42) und 25 mg Vitamin C pro

100 g. Auch Phenolsauren und Flavonoide sind in den
Strauchfriichten reichlich vorhanden.

Erdbeeren enthalten im Vergleich zu anderen
Beerensorten relativ viel Niacin, Folsaure, Mangan und
Vitamin By. Der Vitamin-C-Gehalt ist stark von der Reife

abhéngig (40 bis 100 mg/100 g). In Erdbeeren stecken
viele Polyphenole, darunter die sel tenen Ferula- und
Ellagsauren, die aktiv gegen Krebs wirken. Auflerdem sind
Erdbeeren reich an Pektin und Fruchtsguren. Bestimmte
Gerbstoffe wirken entziindungshemmend.

Stachelbeeren haben einen sehr hohen S&ure- und
Vitamin-C-Gehalt (35 mg /100 g). Sie sind reich an
organischen S&uren, Ballaststoffen und Fruchtzucker (9 g /
100 g) und enthalten auf 100 g jeweils 203 mg Kalium, 630
Mikrogramm Eisen sowie Zink, Mangan und Magnesium.



Birnen: Wer Apfel mit Birnen vergleicht, dem fallt sofort
der hohe Gehalt an Folsaure bei Birnen auf (14
Mikrogramm/100 g). Das Kernobst ist reich an Provitamin
A, Niacin und den Vitaminen B4 und Bo. Birnen enthalten

aufllerdem die Mineralstoffe Kalium, Phosphor, Kalzium
und Eisen. Wie Apfel sind auch Birnen ergiebige
Pektinlieferanten. Sie entwassern, sind leicht verdaulich
und wegen ihres geringeren Sauregehalts schmecken sie
etwas siiRer als Apfel. Der Zuckeralkohol Sorbitol macht
sie zur Verdauungshilfe aus dem Obstkorb.

Kirschen: In 100 g Kirschen stecken 15 mg Vitamin C,
229 mg Kalium und 52 Mikrogramm Fols&ure. Neben dem
Provitamin A und vielen B-Vitaminen sind auch
Anthozyane, Eisen und Pektin in Kirschen enthalten. 100 g
Kirschen haben 17 g Zucker.

Melonen: Obwohl Melonen zum Gemiise gehdren, werden
sie wie Obst gegessen. Rote Wassermelonen enthalten
wie Tomaten die Anti-Krebs-Substanz Lycopin und viele
Carotinoide sowie zahlreiche B-Vitamine und vor allem das



Provitamin A. Sie wirken harntreibend, entwassernd und
reinigen dabei die Nieren. Die Antioxidantien Betacarotin
und Vitamin C wirken krebshemmend. Melonen sattigen,
obwohl sie nur wenige Kalorien haben, denn sie enthalten
bis zu 16 Prozent Zucker. Die alten Kulturpflanzen gibt es in
vielen Sorten wie Honig- oder Netzmelonen, Kantalup oder
israelische Ogenmelonen.

Pfirsiche und Nektarinen: Es gibt gelbe, rote und orange
farbene Pfirsiche. Je kraftiger die Farbe, desto mehr
Pflanzenfarbstoffe wie Carotinoide und Anthozyane
enthalten sie. Ist das Fruchtfleisch rot marmoriert, ist der
Anthozyangehalt hoher als bei weil¥fleischigen Friichten.
Die Frichte enthalten vor allem Vitamin B3, Selen,

Magnesium und Zink.

Pflaumen und Zwetschgen: Mit dem Sammelbegriff
»Pflaume« werden viele Sorten umschrieben. Alle Sorten
enthalten sémtliche B-Vitamine (auller B4p), sind reich an
Provitamin A, Kalium (221 mg/100 g) und Eisen (440
Mikrogramm/100 g) sowie den Spurenelementen Kupfer



und Zink. In der 6lhaltigen Schale befinden sich sogar
ungeséttigte Fettsauren. Pflaumen haben viele Ballaststoffe
und viel Zucker (13 g/100 g). Zwetschgen sind langlich oval,
blauviolett und haben ein griingelbes Fruchtfleisch. Die
weillliche Wachsschicht, auch »Reif« genannt, ist nattrlich
und schitzt die Pflaume. Trocken- oder Backpflaumen
haben einen sehr hohen Polyphenolgehalt.

Weintrauben: Tafeltrauben enthalten alle B-Vitamine
(aufder B42), viel Vitamin C, Kalium, Mangan und

Magnesium. Der hohe Fruchtzuckergehalt — dabei handelt
es sich hauptsachlich um Glucose und Fructose — sattigt
und liefert wertvolle Energie. Die Zucker heben den
Blutzuckerspiegel und sorgen fir einen kraftigen
Energieschub. Die Schalen und Kerne sind reich an
Ballaststoffen. Das Pektin regt den Darm an, bindet
Giftstoffe und senkt das schadliche LDL-Cholesterin.
Dunkle Trauben enthalten obendrein die Pflanzenfarbstoffe
Anthozyane und Quercetin und mehr Gerbsauren als helle
Sorten. Aulkerdem stecken in dunklen Trauben
Phenolsduren, vor allem die krebshemmende Ellagsaure
und das antioxidativ wirkende Resveratrol.



Zitrusfriichte: Zu den Zitrusfrichten zahlen Orangen,
Mandarinen, Grapefruits, Zitronen, Limetten und Kumquat.

Es gibt viele hundert Orangensorten, die bekanntesten
sind Blut-, Blond- und Navelorangen. Aus ltalien und
Marokko kommt die tiefrote Blutorange. Die Sonnenfriichte
sind perfekte Vitamin-C-Speicher. Eine dicke Orange
deckt den Tagesbedarf von mindestens 60 mg Vitamin C.
Dochin ihnen stecken auch jede Menge Kohlenhydrate wie
Saccharose, Fructose und Glucose sowie Ballaststoffe und
Fruchtsauren, viele B-Vitamine, Folsdure, Magnesium,
Kalzium und sogar Selen.

Mandarinen gibt es wegen der vielen Kerne kaum zu
kaufen. Auf dem Markt werden statt dessen Tangerinen,
Clementinen und Satsumas angeboten. 100 g enthalten
35 mg Vitamin C.

In 100 g Grapefruit stecken 45 mg Vitamin C. Der bittere
Geschmack wird durch ein Flavonglykosid hervorgerufen.
Zusammen mit dem Carotinoid Lycopin, das auchin
Tomaten vorkommt, sind die sekundaren Pflanzenstoffe
der roten Grapefruit gut furs Herz, denn sie senken das
schédliche LDL-Cholesterin.



Limetten haben 44 mg Vitamin C pro 100 g, und Kumquat
(sie sehen aus wie Miniorangen und werden mit der Schale
gegessen) enthalten noch 38 mg / 100 g des wichtigen
Vitamins.

Zitronen gelten als legendare Vitamin-C-Lieferanten (50
mg/100 g), doch sie enthalten auch viel Pektin, tber 300
flichtige Aromen (zum Beispiel Citral) und haben einen
hohen Gehalt an Fruchtsauren.

Trockenfriichte

Im Vergleich zu frischen Frichten hat Trockenobst finfmal
so viele Kilokalorien. In 100 g Trockenpflaumen steckt ein
Brennwert von 220 kcal, die gleiche Menge frische
Pflaumen hat nur 50 kcal. Trockenfriichte sind gebalite
Energie und sehr gesund. Sie haben viele séattigende
Kohlenhydrate wie Glucose und Fructose, sind reich an
Ballaststoffen und Mineralstoffen und wertvollen B-
Vitaminen. Einige Sorten wie getrocknete Aprikosen und
Bananen enthalten bis zu 1400 mg Kalium. AuRerdem
stecken viel Natrium (bis zu 37 mg/100 g), Phosphor (bis
zu 110 mg/100 g), Magnesium (70 mg/100 g) und Eisenin
Trockenobst. Um die Farbe der Frichte zu erhalten und sie
vor Schimmelpilzen zu schitzen, dirfen sie geschwefelt



werden. Sie missen dann deutlich als »geschwefelt«
gekennzeichnet sein, denn Schwefeldioxid und
Schwefelsulfit zerstéren wichtige Vitamine wie B4.

AulRerdem reagieren viele Menschen auf geschwefelte
Lebensmittel mit Kopfschmerzen.

Es gibt heutzutage getrocknete Apfelchips ebenso wie
tropische Friichte wie Ananas, Papaya und Mango. Doch
die Klassiker sind Datteln und Feigen.

Datteln kommen auf 300 kcal / 100 g, aber sie punkten mit
dem Glicklichmacher Tryptophan, einer Aminosaure, die
der Korper in Serotonin verwandelt. Die Frichte werdenim
arabischen Raum auch als »Schlafmittel« genommen,
denn sie kurbeln die Melatoninproduktion an. Au3erdem
enthalten sie eine hohe Konzentration des Vitamins Bg

sowie Kalzium, Kupfer, Eisen und Kalium in nennenswerten
Mengen.

Feigen sind ebenfalls reich an Tryptophan. Sie bestehen zu
Uber 50 Prozent aus Kohlenhydraten, enthalten Apfelsaure
und Flavonoide. AuRRerdem sind sie reich an Pektin,
enthalten sehr viel Kalium, Phosphor, Eisen, Zink, Selen,
besonders viel Vitamin B4 und jede Menge Kalzium.



Niisse

Sie sind geballte Kernkraft: Niisse wirken gegen Stress,
erhdhen die Konzentration, stéarken das Immunsystem und
helfen sogar gegen Depressionen. Sie enthalten neben
vielen anderen gesunden Fetten sogar Omega-3-
Fettsduren. AulRerdem sind sie — wie Oma schon wusste —
gut fir die Nerven und das Gehirn. Walnisse enthalten
beispielsweise Lecithin firs Gedéchtnis. Wegen ihrer
gesunden Fette sind Nisse gut firs Herz, denn sie gelten
als Cholesterinsenker.

Haselntisse sind reich an Mineralstoffen und
Spurenelementen wie Mangan. In ihnen stecken jede
Menge E-, B- und C-Vitamine. Sie enthalten gut 80 Prozent
einfach ungesattigte Fette, 10 Prozent mehrfach
ungesattigte Omega-6-Fette und nur 10 Prozent gesattigte
Fette. 100 g haben 650 kcal.

Walniisse enthalten viel Kalium, Magnesium und Phosphor
sowie Zink und die Vitamine A, B und E. Sie bestehen zu
60 Prozent aus mehrfach ungeséattigten Omega-6-Fetten,
20 Prozent einfach ungesattigten Fetten und 10 Prozent
mehrfach ungeséttigten Omega-3-Fetten sowie 10 Prozent
gesattigten Fetten. Krebsforscher haben Walnisse unter



die Lupe genommen, als extrem gesund befunden und
empfehlen 30 g taglich. Sie haben 670 kcal / 100 g.

Mandeln enthalten viel Kalium, Eisen, Kalzium, Magnesium
und Selen. Sie bestehen zu 70 Prozent aus einfach
ungeséttigten Fetten, 20 Prozent mehrfach ungeséttigten
Omega-6-Fetten, 10 Prozent gesattigten Fetten und
Spuren von Omega-3-Fetten. Sie haben 600 kcal / 100 g.

Cashewkeme sind reich an B-Vitaminen, enthalten
Betacarotin, Zink, Kupfer und Eisen. Sie bestehen zu 60
Prozent aus einfach ungeséattigten Fetten, 20 Prozent
mehrfach ungeséttigten Omega-6-Fetten und 20 Prozent
geséttigten Fetten. Sie enthalten 570 kcal / 100 g.

Pistazien enthalten viel Kalium, Eisen, Phosphor und
Magnesium, Niacin und die Vitamine E und C. Sie
bestehen zu 70 Prozent aus einfach ungeséattigten Fetten,
15 Prozent mehrfach ungesattigten Omega-6-Fetten, 15
Prozent gesattigten Fetten und Spuren von Omega-3-
Fetten. Sie haben 600 kcal / 100 g.

Erdntisse sind keine Nusse, sondern Hulsenfriichte. Sie
wachsen, wie der Name schon sagt, in der Erde. Inihnen
stecken vor allem Kupfer, Mangan, Zink und Fluor, aber
auch Kalium und Kalzium sowie mehrere B-Vitamine und
Vitamin E. Zur Halfte bestehen Erdnlisse aus einfach
ungesattigten Fetten, zu 30 Prozent aus mehrfach
ungesattigten Omega-6-Fetten und zu knapp 20 Prozent



aus gesattigten Fetten. Sie haben nur wenige Omega-3-
Fette und 580 kcal / 100 g.

Gemiise

Unzahlige Wirkstoffe sind in unterschiedlichen
Kombinationen in Gemiise enthalten. Wer im Speiseplan
die Sorten wechselt, Gemise schonend zubereitet und in
ausreichender Menge isst, der isst gegen Krebs,
Herzinfarkt, Diabetes und zahlreiche
Zivilisationskrankheiten an, denn es gibt sie wirklich, die
Therapie mit Messer und Gabel. Mit heimischem Gemdiise
kommt man ohne Probleme und Mangelerkrankungen
durch den Winter. Alle Kohlsorten sind urgesund und bieten
viel Abwechslung. Menschen wie Pamela Anderson,
Michelle Pfeiffer und Kim Basinger leben sehr gut mit
Gemuse und ganz ohne Fleisch. Sie sind Vegetarier, wie
weit Uber sechs Millionen Menschen in Deutschland auch.

Galten Vegetarier friher als unerotische Spalverderber,
Moralisten und verkntécherte Langweiler, widerlegen die
Hollywooddiven heute das Vorurteil. Doch ist das
fleischlose Leben auch gesund? Fihren Eisen- und
Vitamin-B1o-Mangel nicht zu Siechtum und Blutarmut?

Immer wieder wird mit solchen Araumenten der



»lebenswichtige« Fleischkonsum angefiihrt. Dabei kann
man mit Vollkornprodukten, Feldsalat, Haferflocken und
Linsen, kombiniert mit einem Glas Orangensaft (wegen
des Vitamins C), das pflanzliche Eisen problemlos
optimieren, damit es vom Kérper besser aufgenommen
wird. Vitamin B 42 befindet sich in ausreichenden Mengen

in allen pflanzlichen Lebensmitteln, die einen
Garungsprozess durchlaufen haben, wie Sauerkraut und
eingelegten Bohnen. Tofu, der wohl bekannteste
Fleischersatz aus Soja, ist eiweil’- und eisenreich,
obendrein enthélt er viel Kalzium und Magnesium.

In Gemse, Obst und Getreide sind die wichtigsten
Nahrstoffe enthalten. Wer nicht streng vegan lebt (Veganer
essen auch keine Milchprodukte, keine Eier und keinen
Honig), muss Uberhaupt keinen Mangel fiirchten.
Vegetarier sind im Vergleich zu Fleis chessern generell
gesinder. Sie leiden seltener an Krebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Ubergewicht, werden lter und sind fit.
Sicher hadngt das nicht nur mit dem Fleischverzicht
zusammen. Vegetarier treiben in der Regel haufiger Sport,
rauchen nur selten und trinken wenig Alkohol. Doch ein Teil
ihres korper lichen Wohlbefindens ist sicher der
fleischlosen Ernahrung zu verdanken.

Langweilig ist der Speiseplan der Vegetarier jedenfalls
nicht. Ein Blick auf den Saisonkalender zeigt, wie viele
Gemusesorten es zu jeder Jahreszeit gibt. Kaum ein
Mensch mag Uberhaupt kein GemUse. Vielleicht mag man



keinen Kohl, aber es gibt Paprika, Auberginen, Zucchini,
Fenchel und Kirbis. Kinder verabscheuen oft Spinat, daftr
mogen sie Mbhren, Mais oder Kohlrabi. Auerdem lasst
sich Gemuse abwechslungsreich und schmackhaft
zubereiten und variieren. Wem es gedinstet zu fad ist, der
kann Gemuse in der Pfanne braten, im Backofen mit Kase
Uberbacken, im Salat servieren oder roh in frischen
Krauterjoghurt dippen.

Wer nach der Saison einkauft, spart Geld und vermeidet,
dass das Gemise zu stark gediingt ist. Heimischer Ware
sollte man immer den Vorzug geben. Wer sich mit seinem
Essverhalten an die Erntezeiten anpasst, denkt auch
6kologisch, denn Spargel hat im Dezember nun mal eine
weite Reise hinter sich und damit jede Menge Kohlendioxid
auf dem Klimakonto. Aufderdem fallen Importe, ganz gleich
welcher Gemisesorte, immer wieder negativ auf, weil sie
mit Pestiziden belastet sind. Wer keine Gifte und
Dingemittel auf dem Teller haben will, muss sich fir
Bioware entscheiden, denn bei den Okos ist die Giftspritze
vom Acker verbannt.

Der Tisch fir frisches Gemiuise ist das ganze Jahr tGber
reich gedeckt. Gegenlber dem heutigen Angebot in den
Supermarkten wiirde selbst die Tafel des Sonnenkdnigs
Louis XIV. (1638-1715), der fir seine Prunksucht und
seine lukullischen Gelage bekannt war, an Glanz verlieren.
Unabhangig von der Saison kann heute jeder jeden Tag in
frischem Gemdiise schwelgen.



Es folgt eine Auswahl der bekanntesten Gemusesorten und
ihrer heilsamen Inhaltsstoffe aus dem reichlichen Angebot
auf dem Markt:

Artischocken: Artischocken sind die Bliitenkdpfe einer
Distelart, die schon bei den alten Agyptern als
Medizinpflanze beliebt war. Sie wirken harntreibend, helfen
bei Gicht, Arthritis und Rheuma, denn das Feingemise hat
eine entziindungshemmende Wirkung. Artischocken
kraftigen die Leber, sorgen fir einen guten Galleabfluss
und beugen so der Steinbildung vor. Diabetiker schatzen
das Kohlenhydrat Inulin. Artischocken haben einen hohen
Gehalt an Ballaststoffen. Der Bitterstoff Cynaropicrin
bestimmt den Geschmack von Artischocken.

Auberginen: Die violette Schale des
Nachtschattengewéachses, das mit der Tomate verwandt
ist, enthalt besonders viele Vitamine. Roh kann man
Auberginen nicht essen, denn sie schmecken muffig und
kénnen sogar giftig sein. Sie enthalten das Alkaloid
Solanin, das Magen- und Darmbeschwerden hervorrufen



kann.

Blumenkohl: Blumenkohl steht bei Krebsforschern nicht
so hoch in Kurs wie Brokkoli, obwohl auch er
krebshemmende Glucosinolate enthalt. Blumenkohl ist
urgesund, hat einen hohen Gehalt an Folsdure und anderen
B-Vitaminen, viel Vitamin C und ist reich an Mineralstoffen.
Bei grinen Sorten wie Ramanesco sind die Inhaltsstoffe
héher.

Brokkoli: Der griine Bruder des Blumenkohls enthalt so
viel Vitamin C, dass eine Portion den Tagesbedarf eines
Erwachsenen deckt (115 mg/100 g). Obendrein ist
Brokkoli reich an den Mangelvitaminen Folat (90
Mikrogramm /100 g) und Vitamin K (121 Mikrogramm/100
g) und hat ein breites Spektrum an Mineralstoffen wie
Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink, Kupfer und
Mangan in beeindruckenden Mengen. Doch die Kréfte
gegen Krebs, die in Brokkoli nachgewiesenermalfien
schlummern, holt das GemdUse vor allem aus den
sekundaren Pflanzenstoffen wie Carotinoide,
Glucosinolate. Phenolsauren und Isothiocvanate. Forscher



inden USA ehpfehlen eine wichentliche Dosis von 1000 g
Brokkoli zur Krebsabwehr. Brokkoli gehdrt zum
gesutndesten Gemuse Uberhaupt!

Griinkohl: Schon eine Portion (150 g) deckt den
Tagesbedarf an Vitamin C und hat soviel Kalzium wie zwei
Glaser Milch (420 mg). Der Gehalt an Vitamin A ist
respektabel und muss den Vergleich mit Brokkoli nicht
scheuen. In den griinen Blattern stecken alle B-Vitamine
(auRer B42), reichlich Vitamin E und Ballaststoffe fir die

Verdauung. Grinkohl ist in der Zusammensetzung seiner
bioaktiven Substanzen perfekt und zahlt zu den
gesutndesten Gemuisesorten Uberhaupt. Mit seiner
Konzentration an Carotinoiden schlagt er viele
Gemdtserekorde. Nach dem ersten Frost (oder tiefgekihlt)
schmeckt Griinkohl besser, weil dann ein Teil der Stérke in
Zucker umgewandelt ist.

Gurken: Salatgurken sollten mit der Schale gegessen
werden, weil sich die wenigen wertvollen Inhaltsstoffe dort
versammeln. Die Saison fur heimisches Gemdise ist von



Marz bis Dezember. Verglichen mit anderen
Gemusesorten haben Gurken nur wenige Vitamine und
Mineralstoffe. Der Anteil an Vitamin E in der Schale ist
nennenswert, ebenso der Gehalt an Kieselsdure. Gurken
enthalten auRerdem das Enzym Erepsin, das
darmreinigend wirkt.

Hiilsenfriichte: Der Begriff »Hllsenfrlichte « bezeichnet
die getrockneten Samen von Erbsen, Linsen und Bohnen
im Unterschied zu frischen Schoten. Sie enthalten viel
pflanzliches Eiweif3 und Ballaststoffe, wenig Fett und sind
reich an B-Vitaminen und Mineralstoffen wie Kalzium,
Kalium und Eisen. In Linsen steckt auRerdem viel Zink. Es
gibt griine, rote, gelbe, braune und schwarze Linsen.
Generell gelten Hillsenfriichte als essbare Prophylaxe
gegen Krebs. Saponine beugen Darmkrebs vor,
Phyto6strogene (vor allem in Sojabohnen) wirken
hormonabhéngigen Krebsarten entgegen. Durch den
hohen Gehalt an Kohlenhydraten sattigen getrocknete
Erbsen, Linsen und Bohnen besonders nachhaltig.
Sojabohnen sind ein perfekter Fleischersatz. Sie haben
einen hohen Eiweifgehalt, ihre pflanzlichen Aminos&uren
kénnen gut vom Koérper aufgenommen werden.
Sojabohnen enthalten tiberdurchschnittlich viel Eisen und
Kalium.



Bohnen: Sie enthalten viel Eisen, Magnesium, Kalzium und
Kalium sowie mehrere B-Vitamine und Vitamin C. Bohnen
haben viel pflanzliches Eiweil3 und sind reich an
Nukleinsduren. Die Zuckerverbindungen in Bohnen halten
langer satt. Mit ihrem hohen Gehalt an sekundaren
Pflanzenstoffen wie Flavonoiden und Saponinen beugen
sie Krebs vor, senken den Blutzucker und entwdssern den
Korper. Alle Bohnensorten miissen vor dem Verzehr
gekocht werden, denn sie enthalten giftige Stoffe wie zum
Beispiel Lectine, das sind Proteine, die beim Garen
zerstort werden. Frische grine Bohnen sind sogar
lebensgefahrlich, wenn man sie roh isst. Die
Stickstoffverbindung Phasin kann schweren Brechdurchfall
bis hin zu Darmblutungen hervorrufen. Deshalb missen
grine Bohnen zehn Minuten in Salzwasser kochen, damit
das Gift zerst6rt wird. Bohnen gibt es in einer ungeheuren
Sortenvielfalt. Mit 22 Prozent pflanzlichem Eiweil3 sind sie
eine perfekte Alternative zu Fleisch. Dicke Bohnen sind
obendrein reich an Nicotinamid und Kalium. Wegen der
grofen Menge an Antioxidantien stehen unter anderem
Kidneybohnen auf der Top-20-Liste gegen Krebs ganz
oben.

Erbsen: Es gibt unterschiedliche Erbsensorten: Von den
Pal- und Markerbsen wird nur das runde Erbsenkorn
gegessen, von der Zuckererbse die Hiilse mit den kaum



entwickelten Kérnern. Erbsen sind reich an pflanzlichem
Eiweil}, Kohlenhydraten, Ballast- und Mineralstoffen sowie
vielen B-Vitaminen und tUberdurchschnittlich viel Vitamin A.
Sie haben einen sehr hohen Zinkgehalt, viel Magnesium
und Nukleins&duren. Junge grine Erbsen haben den
héchsten Nahrstoffgehalt, doch auch Trockenerbsen sind
nicht zu verachten. Sie behalten den hohen Eiweifltgehalt
und einen Grof3teil der Kohlenhydrate.

Karotten: An der Farbe kann man es schon erkennen:
Karotten (auch M&hren oder gelbe Riben genannt)
enthalten viele gesunde Pflanzenfarbstoffe wie Betacarotin,
aus dem der Kérper das Vitamin A produziert. Da die
Carotinoide fettléslich sind, sollten Karotten mit wertvollen
Olen gegessen werden. Nur wenn sie gekocht sind, kann
der Kérper die Biostoffe wirklich nutzen. Neben Provitamin
A sind Karotten auch reich an Selen.

Kartoffeln: Sie bestehen zu knapp 80 Prozent aus
Wasser, haben so gut wie kein Fett (1 Prozent), dafir jede
Menge biologisch hochwertige EiweilRe, Ballaststoffe und
Kohlenhvdrate. Kartoffeln sind der wichtiaste Lieferant fiir



Starke. AulRerdem enthalten sie viele Mineralien wie
Kalium, Magnesium, Phosphate, Eisen und Zink.
Obendrauf kommt eine grof3e Portion Vitamine. Die
Kellerkinder enthalten die Vitamine A, B4 und Bo sowie

erstaunlich viel Vitamin C (20 mg / 100 g). Kleine Kartoffeln
sind weniger mit Pestiziden belastet als grof3e Knollen.
Beim Kauf von Bioware geht man den Giften aus dem
Weg. Wenn Kartoffeln mit der Schale gekocht werden,
gehen weniger wasserldsliche Vitamine im Kochwasser
verloren.

Kohlrabi: Wahrend Kohlrabi wéchst, sammelt das
Kohlgemuse wertvolle Mineralstoffe wie Eisen,
Magnesium, Mangan, Selen und Kalium aus dem Boden.
Kohlrabi sind reich an Biotin, Niazin und Pantothens&ure
sowie Vitamin Bg. Sie enthalten viel Vitamin C, mit 120 g

Kohlrabi kann man den Tagesbedarf decken. Gesunde
Senf6le verleihen dem Kohlrabi sein feinwirziges Aroma
und wirken mit seinen schwefel- und stickstoffreichen
Verbindungen im Kérper.



Paprika: Paprika ist eine wahre Vitaminbombe mit
Spitzen werten bei den Vitaminen C und E, B-Vitaminen
und dem Provitamin A. Die wertvollen Flavonoide kénnen
die Vitamin-C-Wirkung in Paprika sogar um das 20fache
erhdhen. Die meisten Bioaktivstoffe stecken in den reifen
roten, gelben und violetten Friichten (grine Paprika sind
unreif). Neben all den sekundéaren Pflanzenstoffen wie
Carotinoiden zahlt Capsaicin zu den wertvollsten
Paprikawirkstoffen. Dem Scharfstoff werden allerlei
Heilkrafte zugeschrieben: Er soll das Blut verdiinnen, den
Koérper »warmen«, gegen Migréne und
Kreislaufbeschwerden wirken. Die wesentlich scharfere
Gewlrzpaprika enthalt mehr Capsaicin als
Gemusepaprika. Roh und wegen der fettiéslichen Vitamine
mit etwas Ol gegessen, nimmt man die meisten
Inhaltsstoffe auf. Doch man muss sich bei Importware vor
Pestiziden vorsehen. Am besten ist Bioware.

Porree/Lauch: Lauchgemise enthalt wie Zwiebeln und
Knoblauch Allicin. Das schwefelhaltige Ol, das wie ein
Antibiotikum wirkt, raumt im Verdauungstrakt mit Bakterien
auf und reinigt Magen und Darm. Es senkt den
Cholesterinspiegel, wirkt blutverdiinnend und soll die
Sexualhormone ankurbeln. AuRerdem enthalt das Gemdiise
Zink, Mangan und Selen.



Radieschen/Rettich: Beide Gemiisesorten habe eine
scharfe Waffe gegen Pilze und Bakterien: die Senfdle. Die
schwefelhaltigen Stoffe wirken im Magen-Darm-Trakt
antibakteriell. Sie sind reich an Ballaststoffen, die die
Verdauung férdern. Schon mit wenigen Radieschen lassen
sich die Schleimhaute im Mund-Rachen-Bereich von
Bakterien »reinigen«. Radieschen enthalten Folsdure und
Vitamin C sowie Selen. Rettich hat einen hohen
Kaliumgehalt. Er soll vorbeugend gegen Nieren- und
Blasensteine wirken, die Durchblutung férdern und bei
Verstopfung helfen.

Rosenkohl: Die kleinen Réschen sind gut fiir schwache
Nerven, denn sie enthalten eine hohe Konzentration an
Vitamin B4 und Fols&ure. Mit ihrem Vitamin-C-Gehalt

liegen sie mit an der Spitze der Kohlkdpfe. Rosenkohl ist
auch reich an Mangan und Kalium, das entwassernd wirkt.
Seine Ballaststoffe machen satt und fordern die
Verdauung, die Glucosinolate beugen Krebs vor.



Rotkohl: Das beliebte WintergemUse ist zwar reich an
Vitamin B3, doch ansonsten ist die Vitaminbilanz eher

durchschnittlich, nur Vitamin C und Folsaure sind noch
erwahnenswert. Dafir enthalt Rotkohl jede Menge Zink und
vor allem Selen (bis zu 5 Mikrogramm, je nach
Anbaugebiet). Ohne dieses Spurenelement wéren unsere
Zellen nicht lebensfahig; es ist an zahlreichen
Stoffwechselvorgangen beteiligt. Die rote Farbe hat der
Rotkohl durch die krebshemmenden Anthozyane.

Salat: Es gibt zahlreiche Sorten wie Radicchio, Lollo
bianco, Rucola, Feldsalat, Eisbergsalat und Kopfsalat.
Salat gilt als das Gesundheitsgemise schlechthin, doch
das Image ist eher unverdient. Kopfsalat besteht zu Gber 95
Prozent aus Wasser, und die Vitaminbilanz ist eher
klaglich. 100 g Salat haben 13 mg Vitamin C, die gleiche
Menge Paprika hatimmerhin 121 mg! Die griinen Blatter
enthalten zwar Chlorophyll und damit Betacarotine, doch
die Mengen sind nicht nennenswert. Kommt der griine Kopf
im Winter aus dem Treibhaus, ist Salat mit Vorsicht zu
geniellen. Er kann durch die intensive Dingung Nitrat
enthalten, das vom Kérper in Nitrit verwandelt werden kann.



Nitrit verschlechtert die Sauerstoffaufnahme im Blut und
stehtim Verdacht, an der Bildung von Krebs beteiligt zu
sein. Der Nitratgehalt ist auf den AuRenblattern gréRer als
im Inneren des Kopfes. Freilandsalat enthlt weniger Nitrat,
Biosalat ist weitgehend nitratfrei. Je fester die Struktur der
Blatter ist, um so langsamer ist der Salat gewachsen und
um so mehr Zeit hatte er, mehr Mineralstoffe und
sekundare Pflanzenstoffe zu bilden. Rote oder braunliche
Farbungen auf den Blattern wie bei Lollo rosso oder
Eichenlaubsalat weisen auf Anthozyane, bitterer
Geschmack auf einen hdheren Mineralstoffgehalt hin.
Dunklere Sorten haben mehr Mineralien und Vitamine
eingelagert. Feldsalat zahlt zu den gesiinderen Sorten. Das
Frischearoma hangt mit Apfel- und Zitronens&uren in den
Blattern zusammen.

Sauerkraut: Frisches Sauerkraut zahlt zu den
gesutndesten Gemisen. Schon in 250 g steckt die Halfte
des Tagesbedarfs an Vitamin C, B4g und Vitamin K.

Aulerdem enthalt Frischkostsauerkraut Kalzium, Kalium
und Folsdure. Milchsdurebakterien vergéren den
feingeschnittenen Weil3kohl innerhalb von zwei Wochen zu
dem sduerlichen Gesundheitskraut, das sogar das
»Fleisch«-Vitamin B 1 enthélt. Auf dem Weg vom Kohl zum

Kraut spielen viele Millionen Milchsdurebakterien die



Hauptrolle. Sie verwandeln ohne Hilfe von Sauerstoff
(anaerob) den Fruchtzucker des WeilRkohls in Milchs&ure.
Der Gehalt an Acetylcholin in Sauerkraut soll sogar gegen
Depressionen helfen. Sauerkraut stérkt das Immunsystem,
reinigt den Darm, entwassert, stimuliert das Zellwachstum
und macht schlank.

Spargel: Besteht zwar zu 95 Prozent aus Wasser, ist aber
reich an B-Vitaminen, Kalium und Zink. Die schwefelhaltige
Aminosaure Asparagin entwassert und aktiviert den
Stoffwechsel, die Ballaststoffe und Saponine wirken
entschlackend. Spargel hat allerdings einen hohen
Puringehalt, was sich bei Gicht negativ auswirken kann.
100 g Spargel decken den Tagesbedarf an Folsaure.
Griner Spargel enthalt mehr Vitamin C, Carotinoide und
vor allem mehr Chlorophyll als weil3er Spargel, der nicht an
der Sonne, sondern unter der Erde gewachsen ist.

Spinat: Das BlattgemUse ist sehr gesund, auch wenn der
Eisengehalt nicht so hoch ist, wie jahrzehntelang vermutet
wurde. Er liegt zwischen 3,5 und 4 mg Eisen pro 100 g.
Spinat hat iede Menge Vitamine (A. B. C und E sowie K)



und enthalt beachtliche Mengen an Kalzium, Kupfer,
Kalium, Mangan und Magnesium. Schon 50 g Spinat
decken den Tagesbedarf an Magnesium. Das macht das
Blattgemuse zur perfekten Mahizeit gegen Stress. Leider
kommt Spinat mit zwei kleinen Nachteilen daher: Im Winter
kann der Nitratgehalt durch die chemische Dingung hoch
sein (deshalb sollte man das Blattgemise am besten beim
Biobauern kaufen), und die Oxalsaure in Spinat kann die
Kalziumresorption im Darm hemmen.

Tomaten: Die Farbe Rot macht Tomaten zu einer
wirksamen Waffe gegen Krebs. Der Farbstoff Lycopin gilt
als perfekter Fanger freier Radikaler. Die Wundersubstanz
ist hitzestabil und wird bei 80 Grad am besten aus den
Pflanzenzellen herausgeldst. Lycopin ist eine fettlésliche
Substanz, die zusammen mit Olivendl am besten wirken
kann. Je reifer Tomaten sind, desto hdher sind die
Gesundheitssubstanzen, zu denen auch Tyramin, Kalzium
und Zink gehéren. Obwohl Tomaten zu 94 Prozent aus
Wasser bestehen, enthalten sie viele B-Vitamine, Niacin
und Folsdure sowie Vitamin E und C.



WeiBkohl/Wirsing: Weilkohl ist reich an sattigenden
Ballaststoffen und hat, von B 15 abgesehen, alle B-Vitamine

und eine hohe Konzentration an Vitamin C. Verglichen mit
Weilkohl hat Wirsing den héheren Glucosinolatgehalt und
doppelt soviel Folsdure. Ansonsten sind beide Kohlsorten
vergleichbar. Sie enthalten viel Mangan, Selen und Zink.

Zucchini: Sie sehen zwar aus wie Gurken, gehtren aber
zur Familie der Kirbisse. Zucchini sind reich an Eisen und
Zink sowie an den A-, B-, C-Vitaminen. Sie sollten nicht
geschalt werden, denn gerade die Schale enthalt viel
Magnesium und vor allem das wertvolle Betacarotin. Das
Gemiuse entwassert und wirkt Verstopfung entgegen.

Zwiebeln/Knoblauch: Was so eindrucksvoll riecht, wenn
man Zwiebeln und vor allem Knoblauch gegessen hat, ist
Allicin. Der Stoff, aus dem die Difte sind, tétet Keime und
zerfallt wahrend des Verdauungsprozesses in
Ubelriechende Substanzen, die der Kérper ausscheidet —
und gerade das ist sehr gesund! Knoblauch senkt den
Cholesterinspiegel, beugt Arterienverkalkung vor, verdinnt



das Blut, wirkt entziindungshemmend und gilt bei
Krebsforschern als probate Vorsorge. Denn in Knoblauch
sind 33 schwefelhaltige Substanzen geldst, 17
Aminoséuren, die Vitamine A, B4 und C sowie die

Mineralstoffe Kalzium, Magnesium, Selen und Zink. Das
geruchlose S-Allyl-Mercaptocystein, kurz SAMC genannt,
gilt als erfolgversprechende Substanzin der
Krebsprophylaxe. Noch wird an der Wunderknolle
geforscht.

Wie der Knoblauch wurde auch die Zwiebel schon von den
alten Agyptern als Heilmittel eingesetzt. Es gab
Zwiebeltinkturen gegen allerlei Krankheiten. Was beim
Schalen in den Augen trént, sind Sulfide. Sie wirken
antibakteriell und beugen Infektionen vor. Scharfe Zwiebeln
enthalten mehr schwefelhaltige Verbindungen und sind
deshalb auch gestnder. Zwiebeln haben auch Vitamine
und Mineralstoffe, vor allem aber &therische Ole und neben
den Sulfiden weitere sekundare Pflanzenstoffe wie
Saponine, Phenolsauren, Flavonoide. Sie wirken
entziindungshemmend, regulieren den Blutdruck, férdern
die Verdauung und senken den Cholesterinspiegel.

Wann hat Gemiise Saison?



Es gibt Gemisesorten, die sind das ganze Jahr Uber zu
kaufen, auch wenn sie nicht in Deutschland gewachsen
sind. Andere Sorten wie Spargel oder Griinkohl zum
Beispiel sind reine Saisongemdise, die es nicht immer gibt.
Die folgende Liste zeigt auf, wann man welches Gemiise
kaufen kann und wann frische heimische Ware auf dem
Markt ist.

Auberginen: ganzjahrig zu kaufen, nur im August und
September kommen sie aus heimischem Anbau.

Blumenkohl: ganzjahrig zu kaufen, von Juni bis Oktober
aus heimischem Anbau.

Dicke Bohnen: von April bis Oktober erhaltlich, aber nur
von Juni bis August aus heimischem Anbau.

Brokkoli: ganzjahrig, vom Mitte Juni bis Anfang Oktober
aus heimischem Anbau, im Dezember besonders teuer.

Champignons: ganzjahrig zu gleichen Preisen und gleicher
Qualitat.

Chicorée: ganzjahrig, von Oktober bis Mitte Marz aus
heimischem Anbau, im Juni/Juli besonders teuer.

Chinakohl: ganzjahrig, von August bis November aus



heimischem Anbau.

Griine Erbsen: von Marz bis Oktober auf dem Markt, aber
nur von Juni bis August aus heimischem Anbau.

Fenchel: ganzjahrig, von September bis Oktober aus
heimischem Anbau, von Januar bis Marz besonders teuer.

Griinkohl: von November bis Februar aus Deutschland
erhéltlich, Marz und April etwas teurere Importware, von
Mai bis September nicht auf dem Markt.

Kohlrabi: ganzjahrig, Dezember bis Februar sehr teuer,
von Mitte Mai bis Ende Oktober aus heimischem Anbau.

Kidrbis: von Juli bis Januar auf dem Markt, von September
bis November aus heimischem Anbau.

Meerrettich: von September bis November preiswert aus
heimischem Anbau, bis Mitte April auf dem Markt.

Méhren: ganzjahrig, von Mitte Juni bis Ende Oktober aus
heimischem Anbau.

Paprika: ganzjahrig, von Dezember bis Mai etwas teurer,
Mitte Juli bis Ende Oktober aus heimischem Anbau.

Porree/Lauch: ganzjéhrig, von Juli bis Ende November aus
heimischem Anbau.



Radieschen: ganzjahrig, Mai bis Oktober aus heimischem
Anbau.

Rosenkohl: von September bis April auf dem Markt, ab
Oktober bis Ende Januar aus heimischem Anbau.

Rote Beete: ganzjahrig, von September bis November aus
heimischem Anbau.

Rotkohl: ganzjahrig, von September bis November aus
heimischem Anbau.

Salatgurken: ganzjahrig, von Mitte Juni bis Ende
September aus heimischem Anbau.

Schwarawurzeln: von September bis Méarz auf dem Markt,
von Oktober bis Januar aus heimischem Anbau.

Sellerie: ganzjahrig, von Juli bis Oktober aus heimischem
Anbau.

Spargel: erste Ernte Februar/Marz, von April bis Juni aus
heimischem Anbau.

Spinat: ganzjahrig, von Mitte Marz bis Mitte Juni und von
August bis Oktober aus heimischem Anbau.

Stangenbohnen: von April bis Dezember zu kaufen, von
Juni bis Oktober aus heimischem Anbau.



Tomaten: ganzjahrig, von Mitte Juli bis Ende Oktober aus
heimischem Anbau.

Weilskohl: ganzjahrig, von Mitte Mai bis Ende Juni und von
September bis November aus heimischem Anbau.

Wirsing: ganzjahrig, Marz/April und Juli/August sehr teuer,
Mitte Mai bis Ende Juni und September bis November aus
heimischem Anbau.

Zucchini: ganzjahrig, von Mitte Juni bis Oktober aus
heimischem Anbau, von Januar bis Marz besonders teuer.

Zuckermais: Von Juni bis Januar auf dem Markt, von Mitte
August bis Ende Oktober aus heimischem Anbau.

Zwiebeln: ganzjahrig, von Mitte Juni bis Oktober aus
heimischem Anbau.

Salat

Bataviasalat: ganzjghrig, von November bis Marz sehr
teuer, von Mitte Mai bis Ende September aus heimischem
Anbau.



Eichblattsalat: ganzjghrig, von Dezember bis Ende
Februar sehr teuer, von Mitte Mai bis Ende September aus
heimischem Anbau.

Eisbergsalat: ganzjahrig, von Mitte Mai bis Ende Oktober
aus heimischem Anbau, im Januar sehr teuer.

Endiviensalat: ganzjahrig, von Mitte Juni bis Ende Oktober
aus heimischem Anbau.

Feldsalat: ganzjahrig, von Oktober bis Ende Februar aus
heimischem Anbau.

Kopfsalat: ganzjahrig, von Mitte Mai bis Ende Oktober aus
heimischem Anbau, von Dezember bis Februar sehr teuer.

Lollo rosso: ganzjahrig, von Mitte Mai bis Ende Oktober
aus heimischem Anbau, von Dezember bis Februar sehr
teuer.

Léwenzahn: von Dezember bis Ende Februar nicht
erhaltlich, im Marz/April sehr teuer, von Mitte Mai bis Mitte
September aus heimischem Anbau.

Radicchio: ganzjahrig, von Juli bis Oktober aus
heimischem Anbau, Januar/Februar sehr teuer.



So bleibt Gemiise ldnger frisch

+ Kuhl und dunkel lagern, am besten im Gemuisefach des
Kuhlschranks, denn Vitamine sind flichtige Substanzen.
Auf Licht und Luft, Wasser und W&rme reagieren sie mit
Zerfall.

* Kurz und grundlich waschen, nie im Wasser liegenlassen,
da viele Vitamine wasserléslich sind.

* Nie vor dem Waschen kleinschneiden, denn an den
Schnittstellen verliert GemUse besonders schnell Vitamine.
Geschalte Mdhren oder Kohlrabi miissen nicht gewaschen
werden.

* Unmittelbar vor dem Essen zubereiten.

* Am besten diinsten oder in wenig Wasser bei niedrigen
Temperaturen garen lassen, um Vitamine, Mineralstoffe
und das Aroma zu schonen.

Pilze

Sie zahlen nicht zu den Pflanzen. Da sie kein Chlorophyl
besitzen, kdnnen sie das Sonnenlicht nicht nutzen, um sich



zu erndhren. Sie machen also keine Photosynthese. Statt
dessen leben Pilze von organischem Material. Sie geben
eine Art Verdauungssaft an die umgebende Erde ab,
verflissigen damit Blatter, Holz oder tote Insekten im
Boden und ernahren sich davon.

Wildpilze sollten trocken und luftig lagern. Sie ziehen leicht
Wasser, in der Feuchtigkeit tummeln sich schnell
Bakterien. Wildpilze sind immer mit VVorsicht zu geniel3en,
denn sie speichern leicht Schadstoffe. In einigen
Gegenden Suddeutschlands sind Pilze noch heute durch
den Reaktorunfall von Tschernobyl (1986) mit Casium
belastet. Speziell Maronen binden das radioaktive
Element. Einige Champignonarten, aber nicht die
Zuchtchampignons, kénnen mit Kadmium angereichert
sein. Wachsen Wildpilze in der Nahe von Strallen, nehmen
sie leicht Quecksilber, Blei und Schwermetalle auf. Die
meisten Pilze bestehen zu einem sehr hohen Prozentsatz
aus Wasser. Zu den guten Vitamin-D-Lieferanten unter den
Pilzen zihlen Champignons, Steinpilze, Maronen,
Austernpilze und der Butterpilz, der obendrein auch das
»Fleisch«-Vitamin B 1 enthalt. Supermarktpilze sind alle

Zuchtpilze. Austernpilze, Champignons, Pfifferlinge und der
Shitake-Pilz wachsen in klimatisierten Produktionshallen
auf Substrat. Bei Zuchtpilzen ist eine Vergiftung oder
Belastung mit Umweltgiften wie Kadmium und Quecksilber
ausgeschlossen. Der Geschmack ist allerdings
vereinheitlicht und mit dem von Wildpilzen nicht zu
vergleichen.



Krauter und Gewiirze

Die Wirkstoffe von Krautern und Gewirzen und ihre
Heilkraft kbnnen Bicher fiillen. Es heif3t nicht umsonst:
Gegen jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen. Was
Krauter so gesund macht, sind vor allem die sekundéren
Pflanzenstoffe, die in Hille und Fille in Petersilie,
Basilikum, Kerbel, Bohnenkraut, Majoran, Koriander,
Kresse, Schnittlauch und Rosmarin (um nur einige zu
nennen) vorhanden sind. Alle Gerb-, Farb- und Bitterstoffe
sowie die vielen atherischen Ole verfeinern nicht nur das
Essen mit ihrem unverwechselbaren Aroma. Sie beugen
vor und wirken ganz direkt bei Erkrankungen: Koriander
regt die Verdauung an und beruhigt, Kresse reinigt die
Nieren und starkt das Immunsystem, Schnittlauch wirkt
appetitanregend, Rosmarin starkt den Magen und
entwassert, Majoran hilft bei der Fettverdauung, Estragon
wirkt harntreibend, Dill 16st Krampfe, Kerbel reinigt das
Blut, und Petersilie totet Keime ab.



Gewilirze haben ebenfalls Heilkrafte, die schon die alten
Agypter zu schatzen wussten: Anis hemmt Entziindungen,
I6st Krampfe, wirkt gegen Husten und férdert die
Verdauung; Sternanis wirkt duerlich gegen Rheuma;
Ingwveer hilft bei Erkaltung, 16st Schleim und Krampfe, lindert
Vollegefiihl und Seekrankheit; Muskat regt den
Stoffwechsel an, hilft bei Magenproblemen und kurbelt die
Produktion von Serotonin im K&rper an; Nelken téten
Bakterien, desinfizieren und dampfen Zahnschmerzen und
Kopfweh; Zimt regt den Kreislauf an, hilft bei Heiserkeit,
Magen- und Darmbeschwerden; Lorbeer starkt die
Abwehrkrafte gegen Erkaltung. Bei allen Gewdirzen sind vor
allem die atherischen Ole, Bitterstoffe sowie Gerb- und
Scharfstoffe von Bedeutung. Schon die Krauternonne und
Mystikerin Hildegard von Bingen (1098-1179) wusste um
die Wirkung. »Muskat macht den Geist fréhlich«, war einer
der vielen Satze, die sie zum Thema Krauter und Gewirze
fur die Nachwelt niederschrieb. Heute weifd man auch,
warum: Muskat enthalt Myristicin. Der Stoff kann, im
UbermaR genossen, Halluzinationen hervorrufen. Er wirkt
pharmakologisch gesehen wie ein Amphetamin.
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Anhang



Rezepte

Alle Zutaten sind fiir 4 Personen berechnet.

Salat mit Avocados

Wer genug Vitamine zu sich nimmt, stérkt sein
Immunsystem. Frische Salate kénnen auch
Energielieferanten sein und sind nebenbei gut fir die
Nerven. Avocados beruhigen und machen glticklich.

Man nehme: 1 kleiner Eisbergsalat, 1 Gemisezwiebel, 5
reife Tomaten, 200 g gegarte griine Bohnen, 150 g
Thunfisch aus der Dose, 2 reife Avocados, 3 El
Balsamicoessig, 5 El Olivendl, Salz und Pfeffer, frische
Krauter je nach Saison.

Den Eisbergsalat waschen und in Streifen schneiden, die



Gemusezwiebel schalen und in Ringe schneiden, die
Tomaten vierteln. Die griinen Bohnen putzen und
mindestens 10 Minuten in Salzwasser bissfest kochen,
dann abkihlen lassen und mit den anderen Zutaten in einer
Schissel anrichten. Den Thunfisch mit einer Gabel grob
zerkleinern und hinzugeben. Die Avocados halbieren, mit
einem Loffel aus der Schale holen und das Fruchtfleisch in
Streifen schneiden. Das Dressing wird aus dem Essig, o,
Salz und Pfeffer sowie den Krautern (Schnittlauch, Dill,
Petersilie) angerthrt und Uber den Salat gegeben.

Pastinakensuppe mit Kartoffeln

Das Wurzelgemise wird haufig wie Méhren zubereitet, das
Kraut wiirzt Suppen und Eintépfe. Die Pastinake gewinnt
wie Grinkohl nach dem Frost an SuRe.

Man nehme: 7 Kartoffeln, 3 El Butter, eine grof3e Zwiebel, 2
El Mehl, Salz, 3 mittelgroRe Pastinaken, Petersilie und das
Kraut der Pastinaken, Pfeffer, Salz.



Die Kartoffeln schélen und in kleine Wrfel schneiden, dann
in der Butter zusammen mit der gewurfelten Zwiebel bis zur
leichten Braunung anbraten. Das Mehl hinzugeben und
alles bei schwacher Hitze anbrdunen. Dann das Gemuse
mit etwa 17| gesalzenem Wasser abléschen. Dabei mit
dem Schneebesen zlgig rihren, damit das Mehl keine
Klumpen bildet. Die Pastinaken reinigen und wirfeln. Erst
wenn die Kartoffelstlickchen bissfest sind, die Pastinaken
hinzugeben, da sie sehr schnell weich werden. Alles etwa
funf Minuten garen lassen, dann mit den Krautern, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Gazpacho mit Brot

Leicht gekiihlte Suppen sind die Erfindung andalusischer
Bauern. Sie haben nach ihrer schweif3treibenden Arbeit auf
dem Feld mit der kalten Suppe im Sommer Salze,
Vitamine und Mineralstoffe aufgenommen.

Man nehme: 1 Salatgurke, 2 Knoblauchzehen, 300 ml
Gemusebrihe, 250 g Joghurt, 100 g Mandelblattchen, 2
Bund Schnittlauch, 2 Bund Dill und etwas Oregano, 1
Limette, Salz und Pfeffer, Chilipulver, 2 Stangenweil3brote



oder Baguette.

Die Salatgurke schalen, dann halbieren und mit einem
kleinen Léffel entkernen. Anschliel3end in kleine Stiicke
schneiden. Die Knoblauchzehen pressen. Zusammen mit
der Briihe und dem Joghurt wird jetzt alles mit dem
Pdrierstab zu einer sémigen Suppe verfeinert und dann
zwei Stunden in den Kuhischrank gestellt. In einer Pfanne
werden die Mandelblattchen ohne Fett gerdstet. Die
Kréuter hacken. Dann wird die kalte Suppe mit dem Saft
der Limette, Salz und Pfeffer, Oregano und etwas
Chilipulver verrihrt. Die Krauter und die Mandeln werden
Uber die Suppe gestreut. Dazu schmeckt warmes Brot.

Bratlinge von Teltower Riibchen

Die griinen Blatter schmecken im Salat, in der Suppe oder
anstelle von Petersilie in allerlei Gerichten. Die kleinen
Knollen kann man zu Rohkost verarbeiten oder zusammen
mit Reis und Pastinaken zu Ribchenkuchen formen.



Man nehme: 1 Tasse Vollkornreis, ¥z | Gemusebrihe, 1
Pastinake, 10 Teltower Ribchen, ¥z Tl Salz, 1 El Butter, 1
El Magerquark, 1 Ei, 2 El feingehackte Ribchenblatter,
ungehértetes Kokosfett zum Braten, etwas Mehl zum
Panieren.

Der Reis wird in der Gemiisebriihe 30 Minuten gegart. Die
Pastinake und die Ribchen werden gereinigt, geraspelt
und mit %2 TL Salz in der Butter glasig gedinstet. Dann wird
das Gemise mit dem Reis, dem Quark und dem Ei in eine
Schiissel gegeben, mit Pfeffer und Salz gewirzt und mit
den gehackten Blattern der Teltower Ribchen vermischt.
Aus dem Teig lassen sich acht Bratlinge formen, die in
Mehl leicht paniert werden. Das Kokosfett wird in der
Pfanne erhitzt, darin werden die Gemisekuchen goldbraun
angebraten.

Topinambur-Gratin

Topinambur kann man als Salat zubereiten, aber auch
démpfen und kochen; die Knolle in die Suppe geben oder
im Ofen als Gratin zubereiten.



Man nehme: Butter fir die Form, Muskat, 800 g
Topinambur, 200 ml Gemisebouillon, 200 ml Rahm, 3 Eier,
Krautersalz, 50 g gemahlene Haselnisse, 80 g geriebener
Kase (Emmentaler).

Die Auflaufform wird gebuttert, dann eine diinne Schicht
Muskat darliberreiben. Die Topinambur in Scheiben
schneiden und in der Form schichten. Gemusebouillon
zusammen mit dem Rahm, den Eiern und dem Krautersalz
verquirlen und tber die Topinamburscheiben gielen. Dann
mit den Haselnlissen und dem K&se bestreuen und eine
Stunde bei 180 Grad im vorgeheizten Ofen backen.

Sauerkraut aus der Pfanne

Sauerkraut ist die Vitamin-C-Bombe unter den Kohlsorten.
Nicht nur das Kraut, alle Kohlsorten sind sehr gesund und
spielen sogar bei der Krebsabwehr eine wichtige Rolle.
Man kann sich also auch im Winter mit heimischem
Gemise gesund ernahren.



Man nehme: 250 g frisches Sauerkraut, 150 g frische
Ananas, 150 g Champignons, 1 rote Paprika, 1
Knoblauchzehe, 1 walnussgrofRes Stick Ingwer, %2 Bund
Frihlingszwiebeln, 2 El Sesam, 1 El Rapsél, 1 El Zucker, 2
TI Senfund '/ 1 Gemusebriihe, Salz, schwarzer Pfeffer und
Paprikapulver.

Das Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen, die
Ananas in Wirfel schneiden, die Champignons putzen und
vierteln und die Paprika waschen und in Streifen
schneiden. Die Knoblauchzehe zerdriicken und den Ingwer
sehr klein wirfeln. Die Frihlingszwiebeln in Scheiben
schneiden, die Sesamkdrner in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett résten und dann abkihlen lassen. Das Rapso6l in
der Pfanne erhitzen und alles darin anbraten. Zucker, Senf
und die Gemisebrihe hinzugeben und in der
geschlossenen Pfanne 15 Minuten bei mittlerer Hitze
garen. Mit Salz und Pfeffer und dem Paprikapulver
abschmecken. Dazu Pellkartoffeln servieren.

Lachs im Gemiisebett



Frischer Lachs lasst sich genauso problemlos zubereiten
wie tiefgefrorene Ware. Der Fisch liefert gesunde Fette,
das Gemdise viele Vitamine.

Man nehme: 1 kg Lachsfilet, 1 Zitrone, Salz, Pfeffer, 1
Méhre, 1 rote Paprika, 3 Tomaten, 3 Knoblauchzehen, 600
g frischer (oder 300 g tiefgekdihlter) Blattspinat, 2 El
Olivendl, 100 ml Gemdisebriihe, 150 g saure Sahne.

Das Fischfilet waschen, trockentupfen und mit dem Saft
der Zitrone betraufeln. Erst etwas ziehen lassen, dann
salzen und pfeffern. Das Gemuse putzen, waschen und in
kleine Wirfel schneiden, die Knoblauchzehen feinhacken,
ggf. gefrorenen Blattspinat antauen lassen (oder frisch
gekochten abkuhlen). In einer Pfanne das Olivendl erhitzen,
den gehackten Knoblauch und die Méhrenwirfel finf
Minuten anbraten, dann das restliche Gemise hinzugeben,
dinsten und mit der Gemisebrihe und der sauren Sahne
abldschen. Jetzt den Lachs auf das Gemusebett legen und
bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten ziehen lassen.

Gedampfter Dorsch mit M6hren



Fisch ist schnell und schonend zubereitet. Wenn man ihn
dampft, behalt er seinen eigenen Geschmack. Beim
Dinsten, Dampfen und Garen bleiben die meisten
Nahrstoffe erhalten.

Man nehme: 500 g Moéhren, 2 El Butter, Salz, Pfeffer, 1
Prise Zucker, gehackte Minze, 4 Dorschfilets, 1 Zitrone,
200 g parboiled Reis.

Die M&hren waschen und in Scheiben schneiden, die
Butter bei mittlerer Hitze im Kochtopf schmelzen. Dann das
Gemiise fiinf Minuten andiinsten und mit /s | Wasser
abldschen. Leicht salzen und pfeffern und weitere funf
Minuten im geschlossenen Topf garen. Anschlieend die
Méhren abgief3en und mit etwas Zucker und der gehackten
Minze abschmecken. Parallel dazu die Dorschfilets mit
dem Saft der Zitrone betraufeln, leicht salzen und pfeffern,
dann fiir sechs Minuten im Dampfeinsatz eines
Dampfkochtopfs bei mittlerer Hitze und geschlossenem
Deckel dampfen. Den Reis in leicht gesalzenem Wasser
bei geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Dann
umrihren, die Herdplatte abschalten und den Reis 20
Minuten gar ziehen lassen.



Kalte Schweinelende

Der Geschmack von Fleisch ist unter anderem auch vom
Lebensgliick des Schweins abhangig: Gestresste Tiere
lagern Wasser im Muskel ein, spéater schrumpft das Fleisch
in der Pfanne. Ein bisschen Schwein darf sein, wenn man
auf die Qualitat achtet. Kalter Braten schmecktim Sommer
besonders gut.

Man nehme: 1 El Butterschmalz, 1 Zwiebel, 1 Méhre, 1
Apfel, 2 Zweige Thymian, 1 Zweig Rosmarin, 2 El
mittelscharfer Senf, 1 El Sonnenblumendl, Salz und Pfeffer,
1 kg Schweinelende, 150 ml WeiRwein oder Brihe.

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen, das Butterschmalz
im Bratentopf schmelzen, die Zwiebel, die M&hre und den
Apfel vierteln und in den Topf geben. Dann die Krauter
hacken, mit dem Senf, dem Sonnenblumenél und Salz und
Pfeffer zu einer Paste ver rithren und das Fleisch damit
einstreichen. Im Ofen 10 Minuten anbraten lassen, die
Temperatur auf 160 Grad Umluft reduzieren und den Braten



mit dem Wein oder der Brilhe angief’en und 40 Minuten
garen. Ab und zu das Fleisch mit dem Bratensaft
UbergieRRen. Dann kann der Braten abkihlen. Jetzt die
Sofe sieben und kalt werden lassen. Sie geliert und kann
in Wirfel geschnitten werden.

Schwarzwalder Becher

Kiichenprofis wissen, dass auch SiRkes eine Prise Salz
braucht, um den vollen Dessertgeschmack zu entfalten.
Sogar der Schwarzwéalder Becher gewinnt durch ein
bisschen Salz.

Man nehme: 500 g Quark, '/s I Vollmilch, 100 g Zucker, 1
Packchen Vanillezucker, 1 kraftige Prise Salz, 500 g
eingelegte Sauerkirschen aus dem Glas, 200 g
steifgeschlagene Sahne, 100 g geriebene dunkle
Schokolade.

Den Quark zusammen mit der Milch, dem Zucker und dem
Packchen Vanillezucker schaumig rithren. Dann eine



kraftige Prise Salz hinzugeben. Jetzt wird der Quark
abwechselnd mit den Kirschen in Dessertschalen
geschichtet und zum Abschluss mit einem Klecks Sahne
und der geriebenen Schokolade gekront.
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