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«Mutter und Kindb»:
eine komplett Gberarbeitete Neuauflage

Schwangerschaft, Stillzeit und die ersten Monate im Leben
eines Neugeborenen werfen fur Eltern in Bezug auf die
richtige Erndhrung viele Fragen auf. Die neue, komplett
Uberarbeitete Auflage des Leitfadens «<Mutter und Kind» der
Schweizerischen Gesellschaft fur Ernahrung SGE gibt klare
und konkrete Antworten.

Erscheinungsdatum ist der 29. November 2011.

4. vollstandig uberarbeitete Auflage 2011, ca. 88 Seiten, A5, farbig
illustriertes Buch, ISBN 978-3-292-00691-2, Art.-Nr. 86017

schulen
In Zusammenarbeit mit

Bis zum Erscheinungstermin am 29. November 2011 profitieren Mitglieder der SGE von einem 40%-Rabatt!

[ Mitglied: Ich bestelle __ Exemplar/-e von Mutter und Kind fur CHF 14.90 (CHF 19.90 nach dem 29.11.2011)
+ Versandkosten

[J Nicht-Mitglied: Ich bestelle ___ Exemplar/-e von Mutter und Kind fur CHF 24.80 + Versandkosten

Mitgliedernummer

Name/Vorname

Strasse

PLZ/Ort

E-Mail

Den ausgeftillten Talon bitte an folgende Adresse schicken oder faxen: Schulverlag plus AG, Gliterstrasse 13,
3008 Bern, Fax +41 58 268 14 15. Preisdnderungen bleiben vorbehalten. Bei Bestellungen von weniger als
CHF 200.- kommen Versandkosten von CHF 7.50 hinzu.

Wissen, was essen. m
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«Sag mir, was du Isst:
Ich sag dir, wer du bist»

Das aus dem 19. Jahrhundert stam-
mende Zitat des franzdsischen Philoso-
phen und Gourmets, Brillat-Savarin,
bringt pointiert zum Ausdruck, dass
wir nicht nur essen, um den Hunger zu
stillen und unserem Korper Energie
und lebenswichtige Ndhrstoffe zuzu-
fithren. Unser Essverhalten wird meis-
tens von verschiedenen Motiven und
Beweggriinden geleitet. Dabei sind wir
uns oftmals kaum bewusst, was uns

Dr. phil. Robert Sempach,
Emdhrungs- und Gesundheits-  veranlasst, dies oder jenes zu essen.

psychologe, ist Mitglied der Vorausgesetzt, wir haben tatsdchlich
Fachkommission Wissenschaft ~ gewisse Wahlmoglichkeiten, was ja
und Gesundheitsforderung nicht fiir alle und iiberall auf der Welt
der SGE und Projektleiter der Fall ist.

Gesundbheit, Direktion Kultur Um etwas mehr iiber uns und

und Soziales beim Migros-

unsere Essmuster zu erfahren, kann
eine einfache Motiv-Analyse weiterhel-
fen. Dazu brauchen Sie lediglich eine Minute Zeit. Rufen Sie
sich Ihre letzte Mahlzeit in Erinnerung — oder war es nur ein
kurzer Snack? — und vergegenwdrtigen Sie sich, ob und
welche der folgenden Motive beteiligt oder gar vorherrschend
waren: Genuss, Gemeinschaft, Gefiihle, Gewohnheit, Gier,
Gesundheit? Vielleicht fallen Thnen noch weitere Motive ein,
welche bei Ihrer Speiseauswahl eine wichtige Rolle spielten.
Zum Beispiel, dass es fiir Sie wichtig ist, wo und unter
welchen Bedingungen ein Nahrungsmittel produziert wurde.
Nicht nur im Hinblick auf Ihre Gesundheit, sondern auch im
Hinblick auf dkologische und soziale Zusammenhdnge.
Rasante Verdnderungen in der Landwirtschaft und Lebens-
mittelindustrie haben in den letzten Jahrzehnten die Nah-
rungsmittelproduktion immer weiter aus unserem Alltag
geriickt. Vor diesem Hintergrund ist das Bediirfnis — viel-
leicht sogar die Sehnsucht — nach Primdrerfahrungen mit
dem, was uns ndhrt, mehr als verstdndlich. Die Freude iiber
reifende Tomaten oder eigene Krduter und Beeren, die auch
auf einem Balkon in der Stadt gezogen werden konnen,
wiegt eben kein noch so raffiniertes Convenience-Produkt
auf. Der in diesem TABULA beschriebene Trend «zu einem
bewussteren Umgang mit Lebensmitteln und Erndhrung»
wird sich daher in den ndchsten Jahren noch verstdrken.

Genossenschafts-Bund.
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Die einen geben ihr Herz fiir ein paar Gucci-Sandalen her, andere fiir Bio-Triiffel AOC. Essen hat bei
manchen Menschen heutzutage einen ahnlich hohen Status wie Kleidung. Gerade bei einigen
jungen Leuten ist der Trend zu einem bewussteren Umgang mit Lebensmitteln und Erndhrung
erkennbar. Die Ernahrung mutiert fiir sie sozusagen zur Kultur- und Kunstform und wird zum

Ausdruck eines Lebensstils.

VON ANDREA BAUMANN

Es scheint einzigartig in der Ge-
schichtsschreibung, wie viel in
unserer Zeit iiber die Themen
Essen und Erndhrung diskutiert
und publiziert wird. Koch-
sendungen mit illustren, missio-
narischen oder bodenstindigen
Chefkochen locken Kochmuffel
an den Herd und Gourmet-
magazine verleiten dazu, exoti-
sche Gerichte nachzukochen und
neue Lebensmittel auszuprobie-
ren. Aber nicht nur der Genuss
und die Gesundheit in Verbin-
dung mit Erndhrung steht im
Fokus. Aufkldrerische Stimmen
fragen auch immer lauter, woher
unsere Lebensmittel stammen
und unter welchen Bedingungen
sie produziert werden.

Die Zeiten @ndern sich

Heute gilt der bewusste Um-
gang mit der Erndhrung insbe-
sondere bei jungen Menschen

wieder zunehmend als cool.
Immer mehr Menschen definie-
ren sich iibers Essen. Christine
Brombach, Erndhrungswissen-
schaftlerin an der Ziircher Hoch-
schule fiir Angewandte Wissen-
schaften (ZHAW) stellt fest:
«Essen besitzt Symbolcharakter
und ermoglicht, seine Ge-
schlechtszugehorigkeit damit
auszudriicken, dhnlich wie
Mode oder Freizeitbeschafti-
gung.» Biologisch, nachhaltig,
regional und saisonal sind die
Indikatoren, die den Einkaufs-
zettel bestimmen. Sie wollen
wieder «Lebens-Mittel» aus un-
seren Nahrungsmitteln machen,
proklamiert etwa Youth Food
Movement (YFM), eine Jugend-
bewegung, die aus dem Umfeld
von Slow Food stammt und sich
klar von Fast Food distanziert.
Sandro Domeniconi aus Ziirich
ist Mitglied bei YFM Schweiz.
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Der ganze Fast-Food-Wahn so-
wie die industrielle Verarbeitung
von Lebensmitteln motivierten
ihn, sich zu engagieren: «Es gilt,
ein Statement zu setzen. Ziel ist,
Menschen zwischen 20 und 30
Jahren fiir die Problematik zu
sensibilisieren.» Allerdings ge-
staltet sich dieses Unterfangen
momentan noch eher schwerfal-
lig. Es ist nicht einfach, junge
Menschen zu erreichen, die sich
nicht schon von vornherein fiir
gesunde, 6kologische Erndhrung
interessieren, beklagt das YFM.
Die meisten Mitglieder von YFM
beschdftigen sich denn auch be-
reits von Berufs wegen mit Er-
nahrung, Gesundheit oder Gas-
tronomie.

Bei der Erziehung
ansetzen

Laut Domeniconi gilt es des-
halb umso mehr, die Basis, die

L hile o Ll g
FN YIRS

Uber 250 Jugendli-
che treffen sich in
San Francisco im
Rahmen der Slow
Food Nation an
einem «Eat-In», um
auf einen bewusste-
ren Umgang mit
der Erdhrung
aufmerksam zu
machen und sich
mit Gleichgesinnten
auszutauschen..



Kinder, zu erreichen. Zusam-
men mit Slow Food hat er des-
halb Aktionstage in Schulen
durchgefiihrt. Dabei gaben sie
Kindern im Primarschulalter die
Gelegenheit, ihre eigenen Ham-
burger herzustellen. «Fiir viele
Kinder war dies das erste Mal
iiberhaupt, dass sie etwas selber
kochten», weiss Domeniconi.
Die Initianten von Slow Food
und dem YFM nutzten dies, um
mit den Kindern iiber die Un-
terschiede zwischen selbstge-
machten und konventionellen
Hamburgern zu diskutieren.
«Die Kinder waren positiv iber-
rascht von ihren eigenen Krea-
tionen», erzahlt Domeniconi. Er
hofft, dass die Kinder diese
Freude am Kochen mit nach
Hause tragen. «Wichtig ist nicht
das Muss in Sachen Erndhrung,
sondern das Wollen, und dies
erreicht man nur durch Freude
und Interesse.»

Engagement fiir die
Erndhrung

Wie Domeniconi vom YFM
beschdftigt sich auch Bjorn
Scheppler, von Haus aus Forst-
ingenieur, gerne mit Essen und
Erndhrung: «Ich habe als Kind
schon gerne gekocht, aber das
Interesse, mich im Erndhrungs-
bereich zu engagieren, weckte
meine Freundin.» In jiingeren
Jahren war er kurzzeitig Vege-
tarier aus politischer Uberzeu-
gung. «Heute bin ich sogenann-
ter Teilzeit-Vegetarier, bin tole-
ranter geworden. Aber nur ein
wenig, denn Fleisch ohne Bio-
grafie kommt hochstens in den
Ferien auf den Tisch.» Nur
Fleisch, das seine Freundin ge-
jagt hat oder von personlich
bekannten Bauern stammt, wird
geniisslich verzehrt. «Essen
wurde zentral in meinem Le-
ben. Meldungen aus den Medi-

en und aus der <gastrosophi-
schen Literatup regen zur
Selbstreflexion an und fiihren
zu verandertem Handeln», er-
klart Bjorn Scheppler. Gemein-
sam traten er und seine Freun-
din Slow Food bei. Als Mittdreis-
siger war es jedoch nicht ein-
fach, sich bei Slow Food zu
vernetzen. Die Griindergenera-
tion war dlter und die potenziel-
len Mitglieder von Youth Food
Movement jiinger. Die einen
waren ihm zu traditionell, die
anderen zu wenig erfahren.
Aber dieses inspirierende Um-
feld gab ihm, seiner Freundin
und zwei Kollegen den Anstoss,
mit genusskette.ch ein eigenes
Projekt zu lancieren. Momentan
beinhalten die Anldsse von ge-
nusskette.ch vor allem Besuche
bei Produzenten in Verbindung
mit gemeinsamem Kochen und
Essen.

«Lohas» als attraktive

Zielgruppe

Leute wie Sandro Domeni-
coni und Bjoérn Scheppler wer-
den von der Werbe- und Mar-
ketingbranche als «Lohas» beti-
telt. Lohas ist die Abkiirzung
von Lifestyle of Health and
Sustainability, ein auf Gesund-
heit und Nachhaltigkeit basie-

render Lebensstil also. Lohas
legen Wert auf Nachhaltigkeit,
ihre Gesundheit und umwelt-
freundlichen Konsum, sind da-
bei jedoch keine «Okos», «Hip-
pies» oder Aussteiger, sondern
jung, wohlhabend und trendbe-
wusst, so die Definition nach
Duden. Technikaffinitét, griines
Gewissen, Konsumfreude und
Nachhaltigkeit sind fiir Lohas
keine Widerspriiche. «Lohas»
gilt bei einigen Menschen als
Beschimpfung wie friither «Yup-
pie». Verstandlich, dass nicht
alle in den Lohas-Topf geworfen
werden wollen. Trotzdem, ob
Oko-Gourmet, Veganer oder
Selbstversorger, die Parallelen
sind augenfdllig: Ablehnung
von Fastfood und Convenience
Food, Zuriick zur Natur, urbane
Bewegungen, Essen als gemein-
samer Kommunikationsinhalt.

Selbstversorgung als
urbaner Trend

Bei einigen trendigen Stdd-
tern beschrankt sich die Auf-
merksamkeit nicht nur auf den
Einkauf von Lebensmitteln und
dem Kochen. Gerade in grosse-
ren Stadten ist das sogenante
«Urban Gardening» en vogue.
Immer mehr Stadtbewohner
pflanzen ihr Gemiise auf dem

Auch ein Blick auf die Bestsellerliste des letzten Jahres zeigt, dass eine be-
wusste Auseinandersetzung mit Essen in Mode ist. Zwei Buchpublikationen
sind in den Medien wiederholt besprochen worden. In «Anstandig essen»
ging es der deutschen Autorin Karen Duve darum, die eigene Erndhrungs-
weise in Zeiten von Industriefleisch und Analogkase einmal griindlich zu
hinterfragen und Alternativen auszuprobieren (siehe Buchbesprechung im
TABULA 2/11). Der amerikanische Literat Jonathan Safran Foer liefert in
seinem Buch «Tiere essen» ein an den Verstand appellierendes Pladoyer fiir
mehr Verantwortungsbewusstsein in dieser Welt. Er will nicht missionieren
und tut es doch irgendwie — indem er die Grauel der Massentierhaltung, die
bestialische Tétung von Tieren am Fliessband und die verheerenden Folgen

fiir die Umwelt beschreibt.
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Balkon an. Beliebt sind auch
mobile Beete wie Milchtiiten,
Einkaufswagen, Plastiktiiten
oder brachliegende Flachen, die
gemeinsam bewirtschaftet wer-
den. Urban Gardening kann als
eine neue Zuriick-zur-Natur-
Bewegung betrachtet werden,
wobei nicht das idyllische Land-
leben als Ideal angesehen wird.
Vielmehr geht es darum, sich
mit der Stadtentwicklung aus-
einanderzusetzen sowie Stadt
und Natur in Beziehung zuein-
ander zu bringen.

Stadt Bern erkennt
Bediirfnis

So auch mitten im Berner
Stadtquartier Lorraine. Dort
wachsen Gemiise, Krduter und
Beeren auf einer brachliegen-
den Parzelle, dem Zentralpark.
Im Friihling 2012 wird hier die
Liegenschaftsverwaltung der
Stadt Bern 14 Wohnungen bau-
en. Die selbsternannte «Ran-
denbrigade» fragte den zustdn-
digen Verein Brachland an, ob
sie das Gelande nutzen konnte,
um einen mobilen Gemein-
schaftsgarten auf die Beine zu
stellen, ohne dabei das Geldnde
fiir sich alleine zu beanspru-
chen. «Mit ehrgeiziger Schre-
bergartenidylle hat das Ganze
gar nichts am Hut», erkldrt
Mike, der am Feierabend mit
seiner kleinen Tochter durch die
Pflanzung spaziert. Mein Beet,
meine Tomate oder meine Ha-
cke gibt es nicht. «Geben und
nehmen lautet die Devise», er-
gdnzt Petra, die im Quartierla-
den auf das Projekt aufmerksam
wurde. Jeder organisiert und
bringt ein, was er kann oder
mag: Erde, Utensilien, Behdlter,
Setzlinge, Samen oder auch ein-
fach nur eigene Arbeitskraft.
Ein Giessplan regelt das Was-
sern, wer eingeteilt ist, giesst

die ganze Pflanzung. Ernten
darf man dafiir in jeder Ecke
und mindestens einmal im Mo-
nat gibt es ein gemeinsames
Essen im Garten. Von Begriffen
wie Lifestyle, Lohas und Trend-
gdrtnern distanziert sich die
heterogene Randenbrigade in
der Lorraine. Im Vordergrund
steht das Gemeinschaftsgefiihl.
Etwas zusammen tun, Interes-
sen teilen, Erfahrungen austau-
schen und dabei etwas Lernen,
das sind die Anreize.

Und die Zukunft?

Halt der Trend zu einem be-
wussteren Umgang mit Ernah-
rung an, wird sich Fast Food in
Zukunft immer weniger leisten
konnen, als ungesunde, unethi-
sche Ernahrungsweise dazuste-
hen. Schon heute haben Salat
und Bio-Beef ldngst Einzug ge-
halten in den Fastfood-Ketten.
Grossverteiler setzen voll auf
Bio und machen Bioprodukte
zur Massenware. Wie Bio ist
auch Nachhaltigkeit derzeit in
aller Munde. Es stellt sich die
Frage, ob es sich dabei um einen
voriibergehenden Modehype
von einer Minderheit handelt
oder um einen nachhaltigen Be-
wusstseinswandel innerhalb
der Gesellschaft als Ganzes. Er-
ndhrungspsychologe  Robert
Sempach ist iiberzeugt, dass
«sich der Trend zu einem be-

wussteren Umgang mit Lebens-
mitteln und Erndhrung in den
ndchsten Jahren verstarken
wird. Mit der zunehmenden
Auslagerung der Lebensmittel-
produktion aus unserem Alltag
wachse namlich das menschli-
che Bediirfnis nach Primdrer-
fahrungen mit dem, was uns
ndhrt. Etwas skeptischer beur-
teilt Thomas Ellrott, Institutslei-
ter fiir Erndhrungspsychologie
an der Universitat Gottingen,
die Situation: «Es gibt ohne
Zweifel junge Menschen, die
der Qualitdt ihrer Lebensmittel
grossere Aufmerksamkeit
schenken. Allerdings ist das
derzeit noch eine Art Elitenpha-
nomen.» Ob menschliches Be-
diirfnis nach Primarerfahrun-
gen oder Einzelphdnomen, ein
dezenter Trend hin zu mehr
Qualitdt der Erndhrung ist un-
verkennbar. |

Vom 11. bis 13. November 2011 findet in Ziirich erstmals der «Slow Food
Market Schweiz» statt. In zwei Hallen der Ziircher Messe prasentieren vorwie-
gend Schweizer Produzenten den Besuchern der «Messe des guten Ge-
schmacks» an Marktstédnden ihr Angebot und laden ein zum Degustieren,
Diskutieren und Einkaufen. Sogenannte «Laboratori del Gusto» bieten die
Méglichkeit, den Geschmack erlesener wie urspriinglicher Lebensmittel unter
professioneller Anleitung zu erleben. Und am «alpinavera-Sinnesparcours»
lassen sich die fiinf Sinne fiir einen bewussten kulinarischen Genuss scharfen.
Weitere Informationen unter www.slowfoodmarket.ch.
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«Etwas zusammen
tun»: Einmal im
Monat treffen sich
die urbanen Gdrtner
der Randenbrigade
im Berner Lorraine-
Quartier und
belohnen sich mit
den frisch geemteten
Zutaten fiir ihre
Arbeit.

ANDREA BAUMANN



Die Riickeroberung der Stadt

In New York gibt es den City-Fish, in London die City-Bee und in Ziirich die Urban-Farmers-Box.
Verschiedene Konzepte mit einem gemeinsamen Nenner: dem Produktionsstandort Stadt.

Tulpen auf Verkehrsinseln, Bienen auf dem Hausdach, Gemiise auf der
Industriebrache, Fische im Hinterhof — die Stadt als Anbauort erlebt eine
Renaissance. Besonders interessant scheint die Fischaufzucht. Fiir den
amerikanischen Biologen Martin Schreibman ist klar: Der Fisch sollte dort
geziichtet werden, wo er auch gegessen wird. Sein Projekt, das er an der
University of Brooklyn startete, nennt er «City-Fish». Ausgewahlt hat
Schreiberman den Tilapia, einen Stisswasserfisch, der sich rein vegetarisch
erndhrt. Durch das rein pflanzliche Futter entfallt relativ wenig Schmutz.
Das Wasser wird regelmassig durch frisches ersetzt. Dabei wird es aber
nicht zum Abfall: Die darin befindlichen Exkremente sind der ideale
Nahrboden fiir Schreibmans Algenzucht.

Biologe Martin Schreibman in seinem Labor in
Brooklyn.

Auch die Stadtbauern aus Ziirich, oder «Urban Farmers» wie sie sich nennen,
setzen auf lokal produzierten Fisch. Das Jungunternehmen mdchte die Land-
wirtschaft wieder zuriick in die Stadt bringen und ungenutzte Stadtflachen,
so etwa die Dacher, landwirtschaftlich erschliessen. Wie beim City-Fish kommt
Aquakultur zum Einsatz, wobei die Urban Farmers noch einen Schritt weiter-
gehen. Mit der Aquaponic-Technologie verbinden sie Aquakultur und Hydro-
ponic, das heisst die gemeinsame Aufzucht von Fischen und Pflanzen im
Wasser. Im unteren Teil einer sogenannten Urban-Farmers-Box schwimmen
die Fische und im oberen Teil der Box schwimmen Pflanzensetzlinge.

Die Urban-Farmers-Box aus Ziirich.

Anders die Geschichte um die City-Bees in London. In den Park-
anlagen von Grossstadten bliihen die exotischsten, edelsten und
seltensten Baume und Pflanzen. Ein Eldorado fiir Bienen. Findige
Imker erkannten das Potenzial. So sind heute auf den Dachern des
Mansion House, Museum of London, St. Paul's Cathedral wie auch
auf vielen anderen Dachern der englischen Hauptstadt Bienen-
stdcke zu finden. Die Qualitat des City-Honigs wird als exzellent
bewertet.

Hoch tiber London installieren zwei Stadt-Imker einen
neuen Bienenstock.

Wer nicht anbauen will, kann direkt ernten. Denn was viele nicht wissen: In den Stadten gibt es viele herrenlose Friich-
te und Niisse. Fiir Brixton in Stidlondon gibt es eine Googlemap, die Fallobst und Niisse anzeigt. Ahnlich wie die engli-
sche Initiative informiert mundraub.org aus Berlin (iber erntereife Friichte, Beeren, Krauter und Niisse in Deutschland,
die legal geerntet werden dirfen.
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Grillierte Heuschrecken, Feldlerchen am Spiess oder Ragout vom Hund — ob solcherlei Geniisse
Leckerbissen oder Ekelerreger sind, entscheidet die Kultur, in der wir aufwachsen. Zwar zahlt der
Mensch biologisch zu den Allesfressern, doch isst er noch lange nicht alles, was die Natur ihm an
Nahrhaftem bietet. Je nachdem, ob er in Schaffhausen, Singapur oder Shanghai lebt, mag er
lieber Ratte statt Roulade oder halt Kase fiir verdorbene Milch.

VON FRIEDRICH BOHLMANN

Jeder Sdugling beweist, dass die
meisten unserer Ekelgefiihle nicht
angeboren sind, wenn er neugierig
und ohne Angst alles in den Mund
steckt, wonach er greifen kann,
egal ob Schokolade, Nuggi oder
Schmutz. Erstin der spateren Kind-
heit werden die Nahrungstabus
der Eltern tibernommen - und nur
eines davon ist in allen Kulturen
gleich: Der Kannibalismus wurde
und wird in jeder Gesellschaft als
alltagliche Erndhrungsform geach-
tet. Menschliches Fleisch zu essen
war in einzelnen Kulturen hochs-
tens als Ritus in Kriegszeiten oder
beim Tod naher Angehoriger ge-
stattet. Andere Nahrungstabus
haben sich hingegen {iberall an-
ders entwickelt und besitzen oft
einen religidsen Hintergrund. Am
bekanntesten ist der Schweine-
fleischverzicht bei Muslimen und
Juden oder die sprichwortlich hei-
lige Kuh der Hindus. Dort blockie-
ren Rinder unbehelligt den Stras-
senverkehr, wahrend direkt neben
ihnen Menschen hungern. Fiihren
hier nicht Erndhrungsregeln dazu,
dass die Menschen nichts zu essen
haben? Joachim Westenhofer, Pro-
fessor flir Erndhrungsverhalten
und Ernahrungspsychologie aus
Hamburg, verneint. «Nahrungsta-
bus sind aus 6kologisch-6konomi-
schen Griinden entstanden. Fiir
Hindus macht der Verzehr von
Rindern gesamt6konomisch kei-
nen Sinn. Es ist besser, sie als Zug-

tiere zu nutzen, ihren Kot zu Diin-
ger und als Heizmaterial zu verar-
beiten sowie ihre Milch zu trinken.
Oft zeigt sich, dass Erndhrungsta-
bus zu einer besseren Okobilanz
beitragen und langfristig Vorteile
haben.» Ahnlich erklirt Westenhé-
fer auch das Schweinefleischtabu
der Juden und Moslems. «Als im
Mittelmeerraum das Wasser und
der waldreiche Lebensraum fiir die
Schweine knapp wurden, war es
besser, auf Schweine als Nah-
rungsmittel zu verzichten.»

Identitatsstiftung durch
Tabus

Dass sich gerade im Judentum ne-
ben dem Schweinefleischtabu
noch viele weitere Erndhrungsre-
geln bis heute erhalten haben,
begriindet der Erndhrungspsycho-
loge auch mit einer zweiten wich-
tigen Funktion solcher Tabus.
«Gruppeninterne Ernahrungsre-
geln stiften Identitdt. Wer sie kennt,
gehort dazu. Gerade fiir das Juden-
tum war es oft wichtig, tiber solche
Vorschriften ein starkes Gefiihl der
Zusammengehorigkeit auszudri-
cken.» Rolf Halonbrenner vom
Schweizerischen Israelitischen Ge-
meindebund schatzt, dass sich von
den 18 000 in der Schweiz leben-
den Juden etwa die Hilfte mal
mehr, mal weniger streng an judi-
sche Speisegebote halt. «Nur ein
Teil davon erndhrt sich heute noch
streng koscher und isst nur, was
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unter Aufsicht eines Rabbiners
hergestellt wurde. Doch viele ach-
ten auf die Inhaltsstoffe und infor-
mieren sich anhand von Internet-
listen iiber koschere Lebensmit-
tel.» Als koscher gilt, was im Alten
Testament erlaubt wurde. Dieses
dlteste noch befolgte Erndhrungs-
regelwerk gestattet nur wiederkau-
ende Paarhufer wie Rind, Ziege
oder Schaf als Fleischmahlzeit.
Schwein, Kamel, Hase und Kanin-
chen gelten als treife, also unrein.
Davon abgeleitet hat spater auch
der Islam das Schwein als unrein
(haram) erklart, allerdings anderes
Fleisch je nach Schlachtungsme-
thode durchaus als rein (halal)
erlaubt.

Christen ohne strenge
Essregeln

Als die aus dem Judentum
stammenden Christen begannen,
andere Volker zu missionieren,

W

o
r
[

Wiéhrend in Asien
Innereien, hier vom
Schwein, nach wie
vor ihren Platz auf
dem Teller haben,
verschwinden sie bei
uns immer mehr vom
Meniiplan.

FOTOLIA/KHENG GUAN TOH



die keine strengen Nahrungsta-
bus kannten, gaben sie schnell
ihre jidischen Erndhrungsregeln
auf. Seitdem sind weder Fisch
noch Fleisch, nicht mal Insekten
oder Amphibien vor dem Appetit
christlicher Volker sicher: Mai-
kdfersuppe war bis ins letzte
Jahrhundert eine Spezialitat der
deutschen und franzdsischen
Kiiche. Und im Kochbuch von
Friedericke Engelberger, Leiterin
einer Ziircher Kochschule vor gut
100 Jahren, finden sich Rezepte
fir Murmeltiere, Barentatzen
und Froschschenkel. Einzig vor
dem Pferdegenuss machten vie-
le Christen Halt, nachdem 732
Papst Gregor I1I. {iber das feind-
liche maurische Reitervolk
schrieb: «Einige essen Pferde (...)
dieses Tun ist unrein und verab-
scheuungswiirdig.» Doch spates-
tens nach der Franzosischen
Revolution brach auch dieses
Tabu in sich zusammen, als das
Fleisch der im Krieg getoteten
Pferde viele Franzosen vor dem
Verhungern rettete. Nur Gross-
britannien und die USA konnten
sich bislang nicht an Rossbrat-
wurst und Pferdepldtzli gewoh-
nen - moglicherweise auch we-
gen des hohen Preises: Alsin den
Vereinigten Staaten im Rahmen
einer Marketingstrategie kurz-
fristig Pferdefleisch-Burger billi-
ger als herkommliche Rind-
fleisch-Produkte angeboten wur-
de, boomte auch dort die Nach-
frage.

Nahrungstabus unserer

Zeit

Wahrend vor 100 Jahren in
Schweizer Kochbiichern Kutteln,
Milz, Herz, Niere, Hirn, sogar
Kalbsohren wie selbstverstand-
lich auftauchten, landen sie heu-
te eher im Abfallkiibel als im
Kochtopf. Die Diskussion um
Schwermetall-Riickstande und

BSE brachten Leberli und Nierli
ins kulinarische Aus, und mittler-
weile ekeln sich viele davor.
«Wenn sich zur gesellschaftlichen
Regel, etwas zu meiden, auch ein
eigener emotionaler Widerwillen
in grossen Gesellschaftsgruppen
entwickelt, spricht man von ei-
nem Tabu», so der Psychologe
Westenhofer. Aktuell beschafti-

gen den Schweizer neue Erndh-
rungssorgen, wie eine EU-Studie
jingst zeigte: Hierzulande leh-
nen 74 Prozent gentechnisch
verdnderte Lebensmittel als
«vollkommen widernatiirlich»
ab. Diese breite Abscheu hat
durchaus das Potenzial, sich zum
neuen Nahrungstabu unserer
Zeit zu entwickeln. d

Tabu oder Leckerbissen?

Tabu/Abscheu

¥ |

Europa, USA, Judentum, Islam

!

F

Hinduismus

Teile Europas, USA, Judentum, Islam

Europa, USA, Judentum, Islam

Grossbritannien, USA, Judentum

Europa, USA, Judentum, Islam

Judentum, Islam

Teile Europas, Judentum

China, Korea

Judentum, Islam, Christentum

Christentum
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Leckerbissen

Frankreich, Asien

Stidostasien, Afrika

Frankreich, Italien, Schweiz

Teile Stidostasiens

Italien, Frankreich



FLICKR/HEICO NEUMEYER

Marie-Claudine
Perret du Cray ist
1999 in Genf
angekommen und
hat hier drei Jahre
spdter geheiratet. Sie
wurde in M'Boro
geboren, einem
kleinen Fischerdorf
zwischen Dakar und
Saint-Louis. Mit
ihrem ansteckenden
Lachen und ihrem
Sinn fiirs Bildhafte
erzihlte sie von den
Diiften und Farben
ihres Heimatlandes.

Bissap und Ingwer aus Senegal

Die senegalesische Kiiche ist ein funkelndes Mosaik, reich an vielfaltigen — insbesondere
maghrebinischen, franzdsischen und portugiesischen — Einflissen mit Produkten des Meeres und

Uberraschenden Friichten.

VON VERONIQUE ZBINDEN (TEXT UND FOTOS)

Der Fluss Senegal in Saint-Louis.

Senegal - Identitatskarte

Der Senegal, im Westen von der Atlantikkiiste, im Norden
und Osten von Mauretanien, im Osten von Mali und im
Stiden von den beiden Guineas gesdumt, verdankt seinen
Namen dem Fluss, der an seiner Nordostgrenze entlang-
fliesst. Gambia bildet eine Quasi-Enklave in seinem siid-
lichen Teil, begrenzt Casamance, eine der gegenwartig
14 Provinzen.

Der Senegal wurde 1960 unabhangig; er umfasst rund 20
Volksgruppen. Seine Bevolkerung von fast 13 Millionen
ist zum liberwiegenden Teil islamisch mit christlichen und
animistischen Minderheiten. Die Landessprachen sind
Wolof und Franzésisch.
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Marie-Claudine empfangt uns in
ihrem Salon in Champel, einem
schicken Quartier von Genf, mit
einem grossen Glas Bissap, die-
sem erfrischenden, sduerlichen
Tee auf der Basis von Hibiskus.
Schon ihre helle Wohnung ladt
zur Reise ein: fratzenhafte Masken
aus Westafrika, Reliquien aus
Edelholz, farbenfrohe Vorhange....
Marie-Claudine hat mandelformi-
ge Augen, die schelmisch funkeln,
wenn sie Anekdoten aus ihrem
Heimatland, dem Senegal, herauf-
beschwort. Auf Einladung einer
Freundin kam sie 1999 in die
Schweiz. Hier begegnete sie Phi-
lippe Perret du Cray, dem franzo-
sisch-schweizerischen kaufmdan-
nischen Direktor einer Uhren-
Website. Drei Jahre spater haben
sie geheiratet. Als Alteste von acht

Maddchen hat Marie ihre Ausbil-
dung «zu frith abgebrochen, um
meiner Familie zu helfen - in Afri-
ka hast du keine andere Wahl.. .»,
bevor sie diese bei den Franziska-
nerschwestern in Dakar wieder
aufnahm, um Kinderkranken-
schwester zu werden. In Genf
machte sie eine neue Ausbildung
zur Massagetherapeutin und fiihr-
te mehrere Jahre lang eine Praxis.

Im Senegal gibt es die Peuls,
die Wolofs, die Mandinkas, die
Toucouleurs, die Serer - Marie-
Claudines Volksstamm - sowie die
Diolas, die alle ihre kulinarischen
Traditionen und ihre geheimen
Zutaten haben. Seit den Kolonial-
zeiten lebt die senegalesische Kii-
che auch von maghrebinischen,
franzosischen und portugiesi-
schen Einfliissen. Diese Vielfalt



kommt in einem funkelnden Mo-
saik zum Ausdruck, ganz gewiss
einem der reichsten Repertoires
des schwarzen Kontinents. «Na-
tiirlich ist die senegalesische Kii-
che die beste der Welt!», lachelt
Marie-Claudine.

«Die Grundgetreide sind Reis
und Hirse, die von den Serern,
meinem Volksstamm, stammen.
Man bereitet damit Couscous
nach zahlreichen Rezepten zu:
mit Tomatensauce, mit Gemiise,
Fisch, Krustentieren, Trocken-
friichten...» meint Marie-Claudi-
ne. Man isst viel Fisch, unter
anderem Thiof, einen Zacken-
barsch mit festem, kostlichem
Fleisch, und Meerasche, die man
in Saint-Louis gefiillt serviert, aber
auch Seeteufel, Dorade, Peters-
fisch, Viktoriabarsch, Barrakuda,
roten Karpfen, Thunfisch usw.
Das teurere Fleisch ist besonderen
Anldssen und jenen vorbehalten,
welche die Mittel dazu haben.
«Wenn wir nach Hause kommen,
freuen sich unsere Neffen: Sie wis-
sen, dass es Fleisch geben wird
- das bringt Abwechslung auf den
taglichen Speisezettel!» Aber auch
das beliebteste senegalesische Ge-
richt Yassa, ein mit Zitrone und
Zwiebeln mariniertes Huhn (siehe
Rezept rechts) sei erwdahnt oder
Mafé (eine Erdnusspaste, mit der
man Gefliigel oder Fisch iiber-
zieht). Und eine ganze Reihe in
den Augen eines Europders unge-
wohnlicher Gemiisesorten: Diak-
hatou, eine Kleine, bittere Auber-
gine, fingergrosse Okra, deren
Geschmack zwischen Artischocke
und Zucchetti schwankt, und
Niébé, die lokale Bohne.

Aber die senegalesische Kiiche
ware nicht das, was sie ist, ohne
ihre Gewiirze: Piment von den
Antillen, Zwiebeln, Ingwer, Knob-
lauch und Tamarinde («Dakhar»
auf Wolof, daher angeblich der
Name der Hauptstadt), Yet und

Guedj auf der Basis von fermen-
tiertem Fisch und Weichtieren
und nattirlich der Bouillonwtirfel,
dieser unverzichtbare Komplize
der Senegalesinnen, der den Spitz-
namen «Korrigier-Dame» tragt.

Setzen wir uns zu Tisch? Un-
verzichtbar ist ein «Bol», eine gros-
se, tiefe Servierschiissel, von der
sich alle Gaste, die im Kreis sitzen,
mit der Hand oder einem Loffel
bedienen. «Das ist sehr, sehr ge-
sellig. Man isst, man redet und
fangt immer wieder von Neuem
an, bis (fast) nichts mehr iibrig
ist. Und das kann lange dauern»,
erzdhlt Marie-Claudine. «Wenn
man bei uns kocht, dann immer
mit dem <Armen-Teil. Es braucht
nur jemand vorbeizukommen
und man wird ihm sagen mimm
einen Loffel und iss mit uns!>. Reis
in Portionsbeuteln wie in Europa
kennt man hier nicht. Es miissen
immer Reste iibrig bleiben, sonst
hat man den Eindruck, zu wenig
gekocht zu haben.» Die senegale-
sische Kiiche ist grossziigig, un-
moglich ist es daher auch, genau
nach Rezept zu kochen: Man
kocht nach seinem Herzen und
seiner Familientradition - und je
nach seinen Moglichkeiten. Wenn
sie zum Beispiel Yassa zubereitet,
fiigt Marie dem traditionellen Reis
gerne verschiedene Gemiise hin-
zu, weil das zum einen gut
schmeckt und zum anderen hiib-
scher aussieht.

Schliesslich ist da immer eine
Hausherrin, welche den Anteil an
die Tischgaste verteilt, ein Durch-
einander auf der Servierplatte
vermeidet und darauf achtet, dass
jeder genug bekommt. Das ist
nicht mit Europa zu vergleichen,
prazisiert unsere Gastgeberin, wo
man einmal serviert und fertig.
Man schwatzt, man isst, man
schopft sich nochmals, man hat
alle Zeit der Welt und nimmt sich
diese auch. d

Poulet Yassa

Zutaten fiir 6—8 Personen

e 2 mittlere Poulets in Stiicke geschnitten

* 6-10 dicke Zwiebeln

* 2 Lorbeerblatter

* 100 g griine Oliven

* Weisser Branntweinessig

e Saft von 6-8 Limetten

e 1 frische Chili

* 3 Bouillonwiirfel

¢ Erdnussol, Senf, Salz,
Pfeffer

Nokos (die Fiillung):

« 2 Knoblauchknollen * 1-2 Cayennepfefferschoten
e 2 Zwiebeln * 1 Bouillonwiirfel

« 1 Essloffel schwarze Pfefferkorner

Zubereitung

Nokos im Morser (oder Mixer) zubereiten. Hierzu Knoblauch,
Zwiebeln, schwarzen Pfeffer und eventuell eine Cayennepfef-
ferschote zerreiben. Die Pouletstiicke einschneiden, die Fiillung
hineingeben und mit Zitronensaft begiessen. Zwei Essloffel
Erdnussol, einen zerkriimelten Bouillonwiirfel und eventuell
eine frische, entkernte und in Stiicke geschnittene Cayenne-
pfefferschote hinzufiigen. Salzen, pfeffern und eine Nacht
(mindestens 2 Stunden) lang im KiihIschrank marinieren lassen.

Die Stiicke aus der Marinade nehmen und sorgfaltig tro-
cken tupfen, dann in den Ofen legen und von allen Seiten
goldbraun grillieren; beiseite legen.

Fiir die Sauce die Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden,
einen Essloffel Essig und einen zerkriimelten Bouillonwiirfel
dariibergeben und gut durchmischen. Das restliche Ol in einem
grossen Tropf erhitzen und die Zwiebeln darin diinsten. Ein
Glas Wasser, 2 Essloffel Senf, Lorbeerblatter und einen Bouil-
lonwiirfel hinzufiigen. Die restliche Marinade unterriihren,
Deckel auflegen und ca. 20 Minuten kécheln lassen. Die Pou-
letstiicke hinzufiigen und fertig schmoren. Zum Schluss die
Oliven untermischen und eventuell nachwiirzen.

Mit weissem oder mit Gemiise (Karotten, weisse Riiben,
Bohnen) verfeinertem Reis servieren. Man kann dieses Gericht
auch mit Lammfleisch oder Fisch zubereiten.
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Zubereitungsart

Diinsten
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Marion Weifler,
dipl. Eméhrungs-
beraterin HF,
Informationsdienst
NUTRINFO®

Kiichentechnik

Eier oftmals einen

um das Eigelb?

Lebensmittelkunde

Warum haben gekochte

griinlich-blauen Rand

Der griinlich-blaue Rand an
der Grenze zwischen Eiklar und
Eigelb entsteht dann, wenn Eier
zu lange gekocht werden. Infolge
der hohen Temperatur wird eine
chemische Reaktion ausgelost,
bei der Eisensulfid entsteht und
beim hartgekochten Ei als griin-
lich-blauer Rand erkennbar wird.
Die chemische Reaktion passiert
zwischen dem Eisen im Eigelb
und dem Schwefel im Eiklar. Die-
se Verfarbung ist nicht gesund-
heitsschddlich. Eier mit einer
solchen Verfirbung kénnen des-
halb problemlos verzehrt werden.

nes». Eine «Nonpareilles»-Kaper
ist gerade mal so klein wie ein
Pfefferkorn.

Bei den Kapernapfel - auch
Kapernbeeren genannt - handelt
es sich um die unreifen Friichte
des Kapernstrauches. Sie sind
grosser als die Bliiten und voll mit
kleinen Samen. Man erkennt sie
an ihrem langen Stiel und ihrer
zwetschgenartigen Form. Ge-
schmacklich unterscheiden sich
Kapern und Kaperndpfel nicht
gross voneinander, dafiir aber in
ihrem Biss und ihrer Textur. Auch
bei den Kaperndpfeln gilt: je klei-
ner, desto feiner.

Kapernstrducher sind im Mit-
telmeerraum verbreitet, wachsen
an Mauern und Felsen und tragen
auffallig hiibsche Bliiten, die man
jedoch oftmals nicht zu Gesicht
bekommt, weil Kapernliebhaber
die ungeoffneten Bliiten bereits

tung oder Lagerung von eiweiss-
reichen Lebensmitteln kann sich
der Erreger in Esswaren vermeh-
ren. Lebensmittel, die mit dem
Gift verseucht sind, konnen fast
nicht erkannt werden, da keine
Gerliiche oder dussere Verdande-
rungen am Lebensmittel feststell-
bar sind. Ein wichtiges Indiz gibt
es aber dennoch: aufgebldhte
Konservendosen oder Einmach-
glaser, bei denen sich der Deckel
wolbt. Solche Dosen oder Glaser
sollten ungedffnet entsorgt wer-
den. Clostridium Botulinum ist ein
anaerobes Bakterium, kann also
nur in Abwesenheit von Sauer-
stoff iiberleben.
Sduglingsbotulismus ist eine
Sonderform des Botulismus, wel-
che bei Kindern im ersten Lebens-
jahr - ganz besonders in den ers-
ten sechs Monaten - entstehen
kann. Honig ist eine bekannte

. . vorher gepfliickt haben. Quelle fiir diesen Erreger und soll-
Was ist der Unterschied te deshalb im ganzen ersten Le-
zwischen Kapern und Lebensmittel- bensjahr vermieden werden. Bei

Kapernépfeln?

Kapern sind die eingelegten
Bliitenknospen des Kapernstrau-
ches (Capparis spinosa). Die Blii-
ten werden von Hand geerntet,
noch bevor sie sich gedffnet ha-
ben. Roh sind Kapernbliiten un-
geniessbar. Sie werden zuerst
einen Tag lang gewelkt und an-
schliessend in Salz oder Salzlake
eingelegt, wobei sich der ge-
schmackgebende Inhaltsstoff (ein
Senf6l-Glykosid) entfaltet und
den typischen Geschmack her-
vorruft.

Qualitativ gute Kapern sind
geschlossen und weisen eine oliv-
bis blaugriine Farbe auf. Frank-
reich hat international giiltige
Massstdbe bei der Qualititsein-
stufung von Kapern gesetzt. So
heissen die kleinsten und wert-
vollsten «Nonpareilles», gefolgt
von den Grossen «Surfines», «Fi-
nes», «Capottes» und «Commu-

dlteren Kindern und Erwachsenen
besteht diese Gefahr nicht mehr,
vermutlich deshalb, weil sich bei
ihnen bereits eine stabile Darm-
flora entwickelt hat.

Durch Lebensmittel verur-
sachter Botulismus ist zwar
schwerwiegend, mit zwei Fallen
pro Jahr in der Schweiz aber sehr
selten.

vergiftung
Was ist Botulismus?

Botulismus wird durch einen
Giftstoff verursacht, der von Bak-
terien namens Clostridium Botu-
linum gebildet wird. Bei Botulis-
mus handelt es sich um eine Ver-
giftung, nicht um eine Krankheit.
Botulinumtoxin ist eines der ge-
fahrlichsten Gifte iiberhaupt.

Botulinumtoxin kann auf fol-
genden Wegen in den menschli-
chen Korper gelangen:

- Durch den Verzehr von ver-
seuchten Lebensmitteln oder Was-
ser (Nahrungsmittelbotulismus).

- Durch Hautkontakt mit er-
regerhaltigem Material bei
Land- oder Bauarbeiten (Wund-
botulismus).

- Durch Einatmen von infekti-
Osen Partikeln z.B. Bioterrorismus
(Inhalationsbotulismus).

Bei unsachgemasser Verarbei-

NUTRINFO®
Informationsstelle fiir

Erndhrungsfragen

Montag—Freitag
8.30-12 Uhr
Tel. +41 31 385 00 08
E-Mail nutrinfo-d@sge-ssn.ch
oder schreiben Sie an:
SGE
Schwarztorstrasse 87
Postfach 8333
CH-3001 Bern
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Korpereigene Drogen machen
Lust auf fettiges Essen

Wieso ist es so schwierig, nur ein einziges
Pommes Chips zu essen? Laut einer neuen Studie
sind es im Darm produzierte Marihuana-artige
Substanzen, welche in solchen Fallen immer wie-
der unsere Selbstdisziplin untergraben. Die Entde-
ckung kénnte neue Behandlungsmethoden bei

VON THOMAS LANGENEGGER, SGE

Eine gross angelegte Langzeitstu-
die der Harvard Medical School
hatte kiirzlich festgestellt, dass
in erster Linie fettiges Essen wie
Pommes Chips verantwortlich
fiir Gewichtszunahmen ist (siehe
Kastchen). Ein internationales
Forscherteam fand nun heraus,
wieso es denn trotzdem so
schwierig ist, diesen Fettma-
chern zu widerstehen. Sie ent-
deckten, dass der Geschmack
von Fett in Chips und Co. bereits
schon im Mund einen biologi-
schen Mechanismus auslost,
welcher unser Essverhalten be-
einflusst und es schwierig macht,
diesen Produkten zu widerste-
hen. Im Mittelpunkt dieses Me-

Chips sind die gréssten Dickmacher

Uber einen Zeitraum von 20 Jahren hatten Forscher der
Harvard Medical School mehr als 120 000 Personen beglei-
tet und anhand ihrer Erndhrung und anderen Faktoren
berechnet, wie sich veranderte Gewohnheiten auf das Ge-
wicht auswirkten. Dabei stellte sich bei den Lebensmitteln
heraus, das Pommes Chips die grossten Fettmacher waren.
Das tagliche Dessert oder die tégliche Portion Sussigkeiten
hatte vergleichsweise einen viel kleineren Einfluss auf die

Gewichtsentwicklung.

QUELLE: SKERETT PJ. GAINING WEIGHT? BEWARE POTATOES - BAKED, FRIED OR IN CHIPS
HARVARD HEALTH BLOG. LETZTER ZUGRIFF 29. JULI, WWW.HEALTH.HARVARD.EDU

FOTOLIA/SERGEY YAROCHKIN

Ubergewicht aufzeigen.

chanismus: natiirliche Marihua-
na-artige Chemikalien im Korper,
sogenannte Endocannabinoide.

Fiir die Studie wurde Ratten
Fett in Form von Maiskeimdl-
Emulsion verabreicht. Um den
Effekt des Geschmackes von den
anschliessenden Einfliissen der
Verdauung zu isolieren, wurde
ein sogenanntes «Sham-Feeding»
vollzogen, bei dem die Nahrung
dem Magen mittels eingesetztem
Rohrchen sofort wieder entzogen
wird, bevor sie verdaut werden
kann. Die Forscher entdeckten
dadurch, dass alleine vom Ge-
schmack von Fett auf der Zunge
Endocannabinoide mobilisiert
werden. Die Fette generieren auf
der Zunge ein Signal, welches
iiber den Vagus-Nerv zum Ver-
dauungstrakt gesendet wird, wo
das Signal im vorderen Bereich
des Verdauungstrakts die Pro-
duktion von Endocannabinoiden
anregt. Laut Daniele Piomelli,
Mitglied der Forschergruppe, ver-
fiihrt uns die korpereigene Dro-
ge, vermutlich durch das Auslo-
sen von Verdauungschemikalien,
die in Verbindung mit Hunger-
und Sattigungsgefiihl stehen,
dazu, mehr zu essen. Laut Pio-
melli zeigt dies «zum ersten Mal
auf, dass Endocannabinoide im
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Darm eine wichtige Rolle in der
Regulation der Fettaufnahme
spielen.» Mit Zucker oder Prote-
inen liess sich der Effekt nicht
erzeugen.

Aus evolutiondrer Sicht ist es
fiir Tiere dusserst wichtig, Fette
zu konsumieren: Urspriinglich
rar in der Natur sind sie entschei-
dend fiir das einwandfreie Funk-
tionieren der Zellen. In der mo-
dernen Gesellschaft hat sich das
Blatt aber gewendet, Fette sind
leicht verfiigbar und die unge-
bremste Lust nach fettigen Nah-
rungsmitteln kann zu Uberge-
wicht, Diabetes und Krebs fiih-
ren. Die von Piomelli und seinem
Team gemachten Entdeckungen
weisen darauf hin, dass die Lust
auf Fettiges abgeschwdacht wer-
den konnte, indem die Aktivitat
der Endocannabinoide gestort
wird - zum Beispiel mit Medi-
kamenten, welche bei den Endo-
cannabinoiden-Rezeptoren an-
setzen. Da diese Medikamente
nicht im Gehirn aktiv waren,
sollten laut Piomelli auch die
sonst typischen Nebeneffekte
wie Angstzustande und Depres-

sionen ausbleiben.

QUELLE: DIPATRIZIO NV, ASTARITA G, SCHWARZT G, LI X,
PIOMELLI D. ENDOCANNABINOID SIGNAL IN THE GUT
CONTROLS DIETARY FAT INTAKE. PROCEEDINGS OF THE
NATIONAL ACADEMY OF SCIENCES VOL. 108: 12904-
12908, 2011. (ZITATE: SCIENCEDAILY. LETZTER ZUGRIFF:
9. AUGUST 2011, WWW.SCIENCEDAILY.COM)
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Die Quitte — geliebt und verstossen

Alte Obstsorten wie die edle und wertvolle Quitte erleben eine wahre Renaissance. Seit tiber 6000
Jahren kultiviert, gelangten sie durch die Rémer und Griechen bis in unsere Gegend. Zwar kann die
Quitte roh nur selten genossen werden, daftir wird sie wegen ihrer kulinarischen Vielfaltigkeit fir
unzahlige siisse, salzige und saure Gerichte verwendet.

FOTOLIA/BIRGIT REITZ-HOFMANN

VON MARIANNE BOTTA

Es war nicht die vielzitierte
grosse Liebe auf den ersten
Blick. Im Gegenteil, als 1996 die
Idee eines Quittenbuches gebo-
ren wurde, zweifelte der Spit-
zenkoch und Genusstrainer
Freddy Christandl daran, ob es
moglich sein sollte, ein umfang-
reiches und vielfdltiges Buch
iiber diese vergessene Frucht
zu schreiben. Um es herauszu-
finden, kaufte der gebirtige
Osterreicher 80 kg Quitten und
verbarrikadierte sich mit ihnen

in der Kiiche, um zu kocheln
und zu experimentieren. Mit
dem Resultat, dass sich sein
personliches Vorurteil gegen-
iber der Quitte im Nu verfliich-
tigte: «Ich war Feuer und Flam-
me, die Quitte erdffnete mir
eine neue Sphdre», so der Spit-
zenkoch. Schliesslich, so Chris-
tandl, galt es, «eine Frucht, die
bereits seit 6000 Jahren kulti-
viert wird, neu zu interpretie-
ren.» Begeisterung und Kreati-
vitdt wuchsen mit jedem Re-
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zept, mit jeder Zutat, die mit
den Quitten harmonierte.

Vielfaltiger kulinari-
scher Einsatz

Nur Quittengelee und Quit-
tenpdstchen, wie sie von Bau-
erinnen und Hausfrauen mehr-
heitlich zubereitet wurden?
Dafiir ist Christandl die gelbe
Quitte, die mittlerweile zu sei-
ner Lieblingsfrucht avancierte,
zu schade! In seinem Quitten-
buch, das er vor 14 Jahren zu-



NAMI-NAMI.BLOGSPOT.COM/PILLE PETERSOO

sammen mit Lucas Rosenblatt
geschrieben hat, findet sich denn
auch ein breites, genussverspre-
chendes Spektrum verschiedens-
ter Quittenrezepte, angefangen
bei Vorspeisen wie einer Lauch-
Quittenterrine oder Karotten-
Quittensuppe liber Hauptgerich-
te wie die Pastinaken-Quittenros-
ti und Kalbfleischrollchen mit
Quittensauce bis hin zu den
Desserts wie die Quittencreme
katalanische Art sowie Einge-
machtes, zum Beispiel Curry-
Quitten. «Fiir mich gibt es keinen
Herbst mehr ohne Quitten, sie
sind wie die Kastanien ein Muss
in meinem herbstlichen Ein-
kaufskorb», schmunzelt Chri-
standl, der sich schon vor der
Ernte auf den typischen Quitten-
geruch freut, der beim Kochen
der Friichte langsam in die Nase
steigt.

Tatsdchlich ging die Quitte
nur in Mitteleuropa mehr oder
weniger vergessen - oder besser
gesagt, sie wurde von Apfeln und
Birnen verdrangt. Problematisch
war unter anderem die Anfallig-
keit des Quittenbaums fiir den
Feuerbrand, eine gefdhrliche,
kaum behandelbare Pflanzen-
krankheit, welcher viele der

Kernobstbaume zum Opfer ge-
fallen sind und auch heute noch
fiir Probleme sorgt. Im Orient

Dulce de membrillo

und in Stideuropa blieb die war-
mebediirftige Frucht auch die
letzten Jahrzehnte beliebt, wo-
von verschiedene Rezepte und
Brdauche zeugen. Auf der iberi-
schen Halbinsel ist beispielswei-
se das Quittenbrot, das soge-
nannte «Dulce de membrillo»,
eine verbreitete Siissigkeit fiir die
Weihnachts- und Winterzeit.
Hergestellt wird es aus mit Zu-
cker vermischtem, dick einge-
kochtem Quittenmus. Die Quit-
tenmasse wird dabei etwa 1 cm
dick auf ein Backblech gestri-
chen und im Ofen gedorrt.

Auch in unseren Breitengra-
den steigt die Nachfrage nach der
Quitte wieder an. Christandl, der
seine Quitten von einem befreun-
deten Bauern bezieht, meint:
«Ich bin zuversichtlich, dass sich
noch mancher in diese aromati-
sche und geheimnisvolle Frucht
verlieben wird.»

Mit Apfeln und Birnen

verwandt

Die Quitte gehort wie die Ap-
feln und Birnen zu den Kernobst-
gewdchsen in der Familie der
Rosengewdchse (Rosaceae). Sie
kommt vermutlich aus dem Kau-
kasus und wurde bereits im alten
Griechenland angepflanzt. Der
Name Quitte leitet sich aus der
griechischen Bezeichnung Kydo-
malon ab. Kydonia ist eine kre-
tische Stadt, wahrend Malum
Apfel heisst. Kydomalon ist also
der «Apfel aus Kydonia». Aus
Kydomalon wurde der Artname
Cydonium, woraus dann die
deutsche Bezeichnung Quitte
entstand. Die urspriingliche Hei-
mat liegt aller Wahrscheinlich-
keit nach im Ostlichen Kaukasus.
In der Tiirkei, Turkmenistan,
Transkaukasien, Afghanistan
und Syrien ist die Quitte in ihrer
wilden Form schon seit Langem
verbreitet. Die ersten Erwahnun-

gen kultivierter Quitten aus dem
Kaukasus reichen bis zu 4000
Jahre zuriick. Ab 600 v. Chr. hielt
die Quitte auch in Griechenland
Einzug und wurde 200 v. Chr.
von den Romern nach Mitteleu-
ropa gebracht. So schrieb bereits
der romische Geschichtsschrei-
ber Plinius der Altere (24 bis 79
n. Chr.) iiber die goldgelbe Quit-
tenfrucht. Er hob damals, im 23.
Buch seiner «Historia naturalis»,
die Heilwirkung der Quitten her-
vor und schrieb ihnen abenteu-
erlich anmutende Wunderkraifte
zu (siehe auch Kasten «Quitten
in der Mythologie»).

Kein ideales Klima

Von Rom aus gelangte die
Frucht spéter bis nach Grossbri-
tannien und Skandinavien. In
manchen Teilen Zentraleuropas
wurde sie erst ab dem 9. Jahr-
hundert angebaut. Bis 1900 wa-
ren die Friichte in Mitteleuropa
noch sehr beliebt. Danach wur-
den ihre nahen Verwandten, die
Apfel und Birnen, mehr und
mehr bevorzugt und verdrangten
die Quitten fast vollstandig.

Als warmeliebendes Ge-
wdchs bevorzugen Quittenpflan-
zen warmere Gebiete, dadurch
findet man sie auch oft in Wein-
baugebieten. In Mitteleuropa
spielt die Quitte eher eine unter-
geordneteRolle. Der erwerbsmas-

Freddy Christandls
Buch tiber Quitten,
welches er
zusammen mit
Lucas Rosenblatt
schrieb, gilt heute
als Standardwerk.
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Die Quitte — geliebt und verstossen

FOTOLIA/SVET PAVLOVA

Rote Bliiten des
Quittenbaums. Zur
Bestdubung
braucht es keinen
zweiten Baum, da
die Quitte selbst-
fruchtbar ist.

sige Anbau ist bei uns nach wie
vor selten, was mit den nicht
idealen klimatischen Bedingun-
gen zusammenhdngt. Von den
bekannten Quittensorten sind
heute in Mitteleuropa nur noch
knapp ein halbes Dutzend von
grosserer Bedeutung.

Roh ungeniessbar?

Zwar duften Quitten beto-
rend, doch zum Genuss direkt
ab Baum sind sie nicht geeignet.
Roh sind sie leider absolut un-
geniessbar, sehr hart und durch
Gerbstoffe erst noch bitter. Um
sie in einen echten Genuss zu
verwandeln, ist Hitze notig. Ver-
arbeitet schmecken sie aller-
dings sliss und unwahrschein-
lich aromatisch. Nur eine Quit-
tensorte kann roh genossen
werden: die tiirkische Shirin-
Quitte, die tiber unsere Quitten-
saison hinaus erhdltlich ist,
ndmlich bis im Januar. Bei uns
bliiht die Quitte nur in einem
kurzen Zeitraum zwischen An-
fang Mai und Ende Juni und tragt
jeweils im September bis Okto-
ber die ersten Friichte. Je nach
Sorte sind diese eher apfel- oder
birnenférmig. Apfelquitten ha-
ben ein mit zahlreichen Stein-
zellen durchsetztes hartes, hol-
ziges, aber sehr aromatisches,
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herb-wiirziges  Fruchtfleisch,
wdhrend Birnenquitten weicher
sind und einen lieblicheren Ge-
schmack aufweisen. Beide
Friichte konnen zwischen 150
bis 1000 g schwer werden, was
den Geschmack aber nicht be-
einflusst. Quitten sind mit einem
dicken Flaum iiberzogen. Quit-
tenspezialist Christandl: «Ganz
wichtig: Zuerst muss der Flaum
mit einem trockenen Kiichen-
tuch abgerieben werden.» Die
Harchen enthalten ein atheri-
sches Ol, das zu einer Beein-
trdchtigung in Geschmack und
Geruch des Fruchtfleisches fiih-
ren kann. Nach dem Abreiben
werden die Quitten gewaschen,
um die letzten Uberbleibsel zu
entfernen. Danach kann man sie
je nach Verwendung schalen,
ddampfen, diinsten, braten, ba-
cken oder in Fliissigkeit garen.

Reif oder unreif

Normalerweise erfolgt die
Ernte im nicht zu reifen Zustand,
da die Quittenfriichte dann noch
viel Pektin enthalten. Sehr reife
Friichte weisen nur noch wenig
Pektin auf und gelieren deshalb

bei der Konfitiiren- und Gelee-
herstellung schlecht. Unreif ge-
erntete Quitten konnen etwa
zwei Monate lang kiihl und von
anderen Friichten getrennt gela-
gert werden. Wer sich an einen
Versuch mit Quitten wagen
mochte, sollte denn auch mdog-
lichst frische Quitten kaufen.
Spitzenkoch Freddy Christandl:
«Ein wichtiges Indiz fiir qualita-
tiv hochwertige Friichte ist der
typische Quittengeruch und eine
optisch tadellose Frucht. Von
Quitten mit braunen Flecken las-
se ich die Finger.» Meist deuten
diese auf spat geerntete Quitten
hin, dann braunen diese nimlich
rasch nach, und es wird schwie-
rig, sie zu verarbeiten.

Pektin fiir die
Gesundheit

Unreif geerntete Quitten sind
auch gesundheitlich aufgrund
des hohen Pektingehaltes inter-
essanter. Pektin, das besonders
in Apfeln und anderem Kernobst,
der Schale von Zitrusfriichten
und Zuckerriiben vorkommt,
zahlt zu den 16slichen Nahrungs-
fasern. Pektin bindet wie andere

Quitten in der Mythologie

Schon in der Antike galt die Quitte als Symbol des Gliicks, der Liebe und der
Fruchtbarkeit. So verfiigte das Athener Gesetz, die junge Braut habe auf der
Schwelle des Brautgemachs eine Quitte zu verzehren, was mit der Hoffnung
verbunden war, die Frau mége ihrem Gemahl so viele Kinder schenken, wie
die Quitte Samenkdrner enthélt. Gleichzeitig sollte es die Braut daran erin-
nern, dass in der Ehe Bitterkeit und Siisse gemischt sind. Der rémische Ge-
schichtsschreiber Plinius der Altere attribuierte der Quitte die Férderung der
Geburt «schoner Kinder». Romische Manner legten reife Quitten als Weih-
gabe an die Nachtgéttin in die Herrenzimmer und versuchten, mit deren
feinem, zitronenahnlichen Duft um die Gunst einer Frau zu buhlen. War
diese spater schwanger, musste sie regelmassig Quitten essen: Dadurch
sollte das werdende Kind gesund, stark und intelligent werden.

Dieser Glaube hat sich in Stidungarn bis heute gehalten: Schwangere Zigeu-
nerinnen essen dort bei abnehmendem Mond Quittenstiickchen mit Bluts-
tropfen eines kraftigen Mannes besprengt, um kréftige Kinder zur Welt zu
bringen. Auch in deutschsprachigen Regionen hiess es jahrhundertelang:
«Quitten fur die Hochzeitsleut, schafft Lieb' und Lust und Kinderfreud!»



losliche Nahrungsfasern auch
Cholesterin, wodurch der Cho-
lesterinspiegel gesenkt werden
kann, wenn auch nur in sehr
geringem Masse.

Der hohe Vitamin-C-Gehalt
machte die Quitteim 15. und 16.
Jahrhundert zur beliebten Frucht
der portugiesischen Seefahrer im
Einsatz gegen Skorbut. Sie legten
die gelben Friichte in Wein oder
Honig ein, um sie haltbar zu ma-
chen. Eingelegt in Honig ergab
sich ein siisses Fruchtmus, «Me-
limelon» genannt, was so viel
bedeutet wie Honig und Apfel:
Dies gab spdter der Marmelade
den Namen. Wie die Marmelade
fallen auch einige andere Quit-
tenprodukte durch einen hohen
Zuckergehalt und lange Kochzei-
ten auf, was die gesunden Eigen-
schaften der Quitte wieder stark
relativiert.

Einsatz als Heilmittel

Neben dem Pektin liefert die
Quitte ausserdem Gerbstoffe,
Gerbsdure und verschiedene or-
ganische Sduren und Schleim-
stoffe. Diese Inhaltsstoffe wur-
den bereits vom griechischen
Arzt Hippokrates genutzt. Er
empfahl Quittenzubereitungen
gegen Durchfall und Fieber. Auch
der romische Arzt Galen setzte
Quittensaft ein. Fiir einen star-
ken Magen brauche es, so Galen,
einen Sirup aus Quitten, Honig,
Ingwer, Pfeffer und Essig, den
Magenpatienten zwei bis drei
Stunden vor dem Essen einneh-
men miissten. Auch die moderne
Erndhrungswissenschaft  be-
scheinigt der Quitte einen posi-
tiven Nutzen fiir die Gesundheit.
So erklart der Arzt und Ernah-
rungswissenschaftler David Fah,
welcher als Wissenschaftler am
Institut fiir Sozial- und Praven-
tivmedizin der Universitat Ziirich
zum Themengebiet Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen forscht: «In-
teressant ist insbesondere der
hohe Anteil an Polyphenolen wie
Flavonolglycosiden und Querce-
tin. Es gibt Studien, die aufzei-
gen, dass Extrakte aus Quitten
Krebs vorbeugen, den Blutzu-
ckerspiegel positiv beeinflussen
und antiallergen wirken konn-
ten.» Untersucht wird zudem,
inwiefern Quittenextrakt die Zel-
len vor freien Radikalen schiitzen
und antiviral und antibakteriell
wirken konnte. Allerdings, so
Fah, ist diesbeziiglich nach wie
vor vieles unklar und bedarf wei-
terer Studien.

Schleimige Kerne

Die Quittenkerne werden
nicht gegessen. Doch auch sie
gelten als Heilmittel. Lasst man
sie mit wenig frischem Wasser
einkochen, entsteht der soge-
nannte Quittenschleim. Er war
friiher in Apotheken erhaltlich
und geriet danach leider in Ver-
gessenheit. Jahrhundertelang
wurde er dusserlich gegen Son-
nenbrand, sprode, rissige Haut
und entziindete Augen angewen-
det, innerlich bei Magen-
Schleimhautentziindungen,
Halsweh, Husten oder Bronchi-
tis. Als einfache Methode wird
empfohlen, bei Halsschmerzen
Quittenkerne zu lutschen.

Goldener Apfel der
Jugend

So erstaunt es nicht, dass die
Quitte im Volksmund jahrhunder-
telang auch «Apotheke der Ar-
men» und «Goldener Apfel der
Jugend» genannt wurde. Das in-
teressiert den Genusstrainer und
Spitzenkoch Freddy Christandl
allerdings weniger als der feine
Quittengeruch. Dieser entstammt
iibrigens satten 150 verschiede-
nen Verbindungen, wahrend der
Apfel nur einige wenige davon

Curry-Quitten

Diese fein eingemachten Quittenstabchen passen perfekt
in einen Gemiise-Eintopf, zu Salat oder als Geschmacks-
geber in Curry-Gerichte.

Zutaten

600 g Quitten

4 dl/400 ml Wasser

150 g Zucker

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Zitronengrassténgel

1 Stiick Ingwerwurzel

1 Tl Currypaste oder -pulver
1 Zweig Koriander

1 Tl Meersalz

Zubereitung

1. Die Quitten mit einem trockenen Kiichentuch abreiben
und waschen. Die Friichte schéalen, vierteln, entkernen. Die
Fruchtviertel in Stabchen schneiden.

2. Die Quittenstabchen mit den tibrigen Zutaten aufkochen,
bei kleiner Hitze kocheln lassen, bis die Quitten weich sind.
3.Die Curry-Quitten in vorgewdrmte Vorratsglaser fiillen
und sofort verschliessen

QUELLE: QUITTEN. LUCAS ROSENBLATT, FREDDY CHRISTANDL. FONA VERLAG, 2010

ausstromt. Wie sich der betdrende
Duft beschreiben oder vergleichen
lasst? «Eigentlich gar nicht, da es
in der Natur nichts Vergleichbares
gibt, das so duftet», mein Chri-
standl. So bleibt denn nichts an-
deres tibrig, als einen Quitten-
baum zu suchen und daran zu
riechen. Dabei geht es einem
wahrscheinlich wie bei einem be-
stimmten Parfums: Man mag den
Duft oder geht auf Distanz.
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pis £ wie
A ackerwall® ma

Lexikon der
unniitzen
Kiichengerate

Von A wie
Ananasschneider
bis Z wie Zucker-
wattemaschine

Hanna Diez,
Ullstein Verlag,
Berlin, 2011,

203 Seiten,

ISBN 978-3-584-
37354-6,

CHF 13.90

sehing

VON MONIKA MULLER,
DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN HF

Schon nur die Idee, iiber ein sol-
ches Thema ein Lexikon zu schrei-
ben, brachte mich zum Schmun-
zeln. Das musste ich lesen. Die
Titelseite war fiir mich ja noch
harmlos, ich besitze weder Ana-
nasschneider noch Zuckerwat-
temaschine. Aber schon nach
wenigen Seiten wechseln sich
die Lacher mit nachdenklich
gerunzelter Stirn ab. Hat mich
nicht kiirzlich in diesem ge-
diegenen Restaurant in In-
tragna beim Brunch der Ei-
ersollbruchstellenverursa-
cher derart fasziniert, dass
ich mir ernsthaft {iberlegt habe, ihn zu
kaufen? Und ja, ich geb’s ja zu, ich besit-
ze ein Buttermesser, einen Crépemaker,
einen Dorrapparat, einen Eierschneider,
ein Pipei - nein sogar zwei! Das Lexikon
gibt jeweils auch gleich eine Idee, wie das
unniitze und meist seit Monaten, wenn
nicht seit Jahren unbenutzte Utensil sinn-
voll umfunktioniert werden kann: So ge-
hort mein von der Mama geerbter Eier-
schneider zu Unrecht auf die rote Liste
der vom Aussterben bedrohten Kiichenu-
tensilien, denn er kann sowohl als Moz-
zarellaschneider gerelauncht werden als
auch in der musikalischen Friiherziehung
als Eierharfe eine schon fast unentbehrli-
che Rolle fiir die lieben Kleinen spielen.
Esistja so wahr - der Nutzwert ist fraglich,
aber es ist unglaublich beruhigend zu
wissen, dass irgendwo zuhinterst in einer
chaotischen Kiichenschublade ein Pipei
liegt, obwohl ich meine 5-Minuten-Eier
trotzdem immer nur Handgelenk mal Pi
koche und nach dem Schalen nicht einmal
den Eierschneider gebrauche.

@ Kiichenfirlefanz-Fans werden unwei-
gerlich zum Kiichenaufrdumen und ent-
rimpeln animiert.

© Dass ein Caquelon ein unniitzes Kii-
chengerét sein soll, wirkt auf eine Schwei-
zerin schon fast rassistisch.
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Als junges Mddchen kommt
Frau ja kaum darum her-
um, aus eigenem Antrieb,
oder auf hoffnungsvolle
Intervention eines Jing-
lings das Kamasutra zu
bestaunen. Ich weiss
noch, wie ungemiitlich
mir wurde, ob der zir-
kusreifen Kérperverren-
kungen, die sich Herr
Vatsyayana Mallanaga

vor bald 2000 Jahren

fiir Frauen ausgedacht

hat. Und nun ein
Kochmasutra, der Mdnnerphantasie von
68 Mdnnern und einer Frau entsprungen
(klar, ohne Frau war ja die 69 nicht lus-
tig). Mir schwante Schauriges. Nein, es
fangt ganz harmlos an: Minu beginnt
mit einem wirklich lecker anmutenden
Spargel-Erdbeerrisotto Eros. Er emp-
fiehlt, dazu normale Kiichengeridte zu
nutzen und sich auch sonst ganz sozi-
alvertraglich zu benehmen, zum Risot-
to eine Arie von Callas zu héren und
den Tisch mit Callas zu dekorieren. So
gut - so schon. Jeder Kochrezepterfinder
stellt sich kurz vor und da strotzt es vor
Gockelgehabe manchmal schon ziinftig.
Je weiter die Lektiire fortschreitet, umso
suspekter kommen mir die Rezepte vor.
Witzig zwar schon, doch das Lachsfilet,
zubereitet in der offentlichen Sauna
kann mich nicht echt begeistern. Dass
die Chance ca. 50:50 steht, dass der Plas-
tiksack, in dem das Ratatouille in der
Waschmaschine bei 95 Grad Celsius
gewaschen, pardon gekocht, wird, nicht
platzt, interessiert die spielerische Man-
nerphantasie natiirlich nicht.... und wer
putzt die Schweinerei im anderen Fall
undlasst den Waschmaschinenklempner
kommen?

@ Sex sells und wenn der Mann so mehr
in der Kiiche werkelt — umso besser!

© Wie beim Betten und Waschewaschen
nach dem Sex — wenn die Aufraumarbeit
an der Frau hdngen bleibt, macht auch das
erotischste Menu kaum mehr Freude.

Das
Kochmasutra

Kochen in jeder
Lage, 69 brand-
heisse Rezepte fiir
den Mann

Hans Hofmann
AT Verlag, Aarau,
Juni 2011,

141 Seiten,

ISBN 978-3-
03800-619-0,
CHF 39.90



Ein Kochcomic mit ra-

1 benschwarzem Humor
- den musste ich haben!
Andy Fischli, der Ziir-
cher Comickiinstler il-
lustriert in irrwitzigen
Geschichten Speisen,
die er selbst gerne
isst. Nie zuvor habe
ich mich darum ge-
kiimmert, wie man
Schnecken Kkorrekt
madstet und zuberei-

tet - jetzt weiss ich

es minutios. Die
Geschichte mit den eingemachten

E!n Herzen lasst mich dann allerdings
Eingeklemmtes  ieder an der Seriositit der Rezept-
Und andere anweisungen zweifeln, vielleicht las-

se ich die Schneckenzubereitung a la
Fischli doch lieber bleiben? Der kleine

leckere Sachen
zum Selbermachen

Andy Fischli Kochantiheld ohne Namen, der dem
Picaverlag, Ziirich, Leser die Rezepte mit allerlei Pannen
2011, ndherbringt, verkracht sich gleich in
95 Seiten, der ersten Geschichte mit seinem Chef
ISBN 978-3- in der Wurstbude und muss in die
9523796-0-8, weite Welt hinaus und sich fortan mit
CHF 38.00 seinen Kochkiinsten selbst durchbrin-

gen. Dabei geht es nicht zimperlich
zu und her. Nebst Schnecken werden
frohlich auch Hummer, Pilzragout,
Triiffelpasta und Milken, aber auch
Schoggimousse und Zimtsterne zube-
reitet. Also, die Zubereitung gelingt
dem kleinen Kerl trotz ausgefeilten
Rezepten nur selten, denn eine Schar
Eiermdnnchen ist ihm nicht immer gut
gesinnt, der hungrige Fuchs stiehlt
natiirlich die Gans und wahrend des
Kochens zu schlafen, ist meist auch
nicht unbedingt empfehlenswert. Ein
Kochbuch der absolut anderen Art.

@ «E nomine Patate et Filetti et spiritus
Spaghetti»: eine Sammlung zeitgemasser
Tischgebete, sodass auch heutige Kids
wieder gerne ein Tischgebet sprechen.

© Alles, was so gegessen wird, jammert
standig — auch das Gemiise. So bleibt ei-
nem vor schlechtem Gewissen ja glatt das
Eingeklemmte im Halse stecken.

Vor vier Jahren sind
wir in die Kaninchen-
zucht eingestiegen.
Nein, nicht diese
kleinen  Pseudo-
kaninchen in Kklei-
nen Gitterstdllen

fiir kinder

u Sta.dt inder, Emﬁ?"
sondern im gross- N i gy

en Auslaufgehe- I

ge, richtige riesi- \

ge Schweizer-
schecken  fiir
unseren Stadt-
sohn, der einerseits lernen sollte, Ver-
antwortung fiir Lebewesen zu iiberneh-
men, andererseits aber auch, woher das
Fleisch auf unseren Tellern kommt. Das
Theater, das Dreivierteljahr spdter beim
Schlachten losging - nein, nicht mit
dem Sohn, sondern mit der (fleisches-
senden) Nachbarstochter - ist bezeich-
nend fiir das Thema, um das es in die-
sem Buch geht. Die Autorin Theresa
Bduerlein, selbst lange Zeit Vegetari-

Tiere lieben

irren und was

Ludwig Verlag,

Fleisch essen,

Wo Vegetarier sich

Fleischesser besser
machen konnen

Theresa Bduerlein,

Mtinchen, 2011,

i i 159 Seiten,
erin, hat.nach langer Reﬂe?uon ?rkannF, ISBN 978-3-453-
dass rein rnore.lllsch—ethlsch.—okologl— 28024-3,
sche Griinde nicht automatisch zum CHF 24.90

Vegetarismus oder gar zum Veganismus
fiihren miissen. So kann beispielsweise
die biologische Landwirtschaft gar
nicht ohne tierischen Diinger auskom-
men. Von aktuellen Erndahrungsemp-
fehlungen scheint die Autorin nicht viel
zu halten. Auch wenn sie viel lamen-
tiert, wird doch schon aufgezeigt, dass
es sich viele Moralisten mit der schlich-
ten Entscheidung gegen das Tier viel
zu einfach machen. Gesundheitliche,
ethische und 6kologische Aspekte der
Vegetarismusdebatte werden unter die
Lupe genommen, und es wird aufge-
zeigt, dass viele Argumente gegen
Fleisch und fiir Tofu auf Unverstdndnis
und Fehlinformation beruhen.

@ Nicht fiir oder gegen das Essen von
Fleisch, sondern ein Pladoyer fiir das Mass-
volle. Pflichtlektiire fiir Moralapostel.

© Unverbesserliche Gutmenschen werden
das Buch eh nicht lesen wollen.
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Neu bei der SGE:
Natalie Faller

schult¥ess

VON CHRISTIAN RYSER,
GESCHAFTSFUHRER SGE

Wechsel auf der
Geschaftsstelle

Per 1. Juli 2011 haben auf
der SGE-Geschiftsstelle mit
Frau Nathalie Faller eine neue
Mitarbeiterin ihre Tatigkeit auf-
genommen. Frau Faller ist dip-
lomierte Erndhrungsberaterin
HF und ist fiir den Bereich Er-
ndhrung und Schule, das Netz-
werk Nutrinet und die Ge-
schaftsfiihrung Nutrikid zustan-
dig und wird in verschiedenen
Kooperationsprojekten mitar-
beiten. Wir heissen an dieser
Stelle Natalie Faller noch einmal
herzlich willkommen und wiin-
schen ihr weiterhin alles Gute
bei der SGE!

Mit Frau Caroline Bernet
und Herrn Michael Moser haben
uns gleichzeitig wichtige Fach-
krafte verlassen und sich neuen
beruflichen Gefilden zuge-
wandt. Frau Bernet war bei der
SGE wadahrend drei Jahren fiir
Nutrinfo, den Medienservice
und die operative Leitung von
Nutrinet verantwortlich und in
einer spdteren Phase fiir die
Schulprojekte und Nutrikid zu-
standig. Herr Moser fiihrte wah-
rend sieben Jahren die Adminis-
tration der SGE und engagierte
sich zudem stark im techni-
schen Bereich von PR und Kom-
munikation. Wir bedanken uns
bei beiden sehr herzlich fiir die
tolle Arbeit und wiinschen fiir
die Zukunft alles Gute!

SGE und Schulverlag plus:
ein Schritt in die Zukunft!

Das Verlags- und Vertriebs-
wesen von Print-Produkten ist
in der Schweiz einem zuneh-
mend stdarkeren wirtschaftlichen
Druck ausgesetzt. Diesen Bedin-
gungen gehorchend, sah sich
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auch die SGE gezwungen, nach
neuen Wegen in der Erstellung
und im Vertrieb ihrer Publikati-
onen zu suchen. Die SGE und
der Schulverlag plus (www.
schulverlagplus.ch) in Bern sind
daher per 1. Juli 2011 eine ge-
meinsame Verlags- und Ver-
triebskooperation eingegangen.
Nur dank dem Zusammenspan-
nen mit diesem professionellen
Partner wird die SGE im Publi-
kations- und Vertriebswesen
weiterhin gezielt auf die Bediirf-
nisse ihrer Zielgruppen einge-
hen und ihren Mitgliedern weit-
reichende Vorteile gewdhren
konnen:

Neu konnen Sie als Mitglied
die SGE-Publikationen wahrend
einer Subskriptionsphase mit
40% Rabatt beziehen. Nach Er-
scheinung konnen wir Ihnen
immer noch 20 % Rabatt auf den
eigenen Publikationen gewah-
ren. Uber den SGE-Newsletter,
die Zeitschrift TABULA und un-
sere Homepage www.sge-ssn.ch
informieren wir Sie rechtzeitig
iiber bevorstehende Publikatio-
nen und die dazugehorigen Be-
stellfristen.

Unverdndert gewdhrt die SGE
Ihnen als Mitglied kostenlos die
Zeitschrift TABULA, einen redu-
zierten Tarif fiir die Teilnahme an
der nationalen SGE-Fachtagung
sowie den Erndhrungstest Nutri-
calc fiir CHF 19.- statt CHF 29.-!

Neuerscheinung:
«Mutter und Kind»

Die Bedeutung der Ernah-
rung im frithen Lebensalter und
in Schwangerschaft und Stillzeit
ist hoch und kann fiir das ganze
Leben pragend sein. Als erstes
Produkt im Rahmen der Koope-
ration mit dem Schulverlag plus
wird am 29. November 2011 die
Neuauflage der Publikation
«Mutter und Kind» erscheinen.

SGE-Mitglieder profitieren ab
sofort vom Subskriptionsrabatt
von 40%!!
www.sge-ssn.ch/shop

Die Erndhrungsscheibe
hebt ab!

ADb sofort ist bei der SGE ein
Nylon-Frisbee mit aufgedruck-
ter Ernahrungsscheibe erhalt-
lich. Der zusammenfaltbare
Nylon-Frisbee passt in jede Ho-
sentasche und ldsst sich be-
quem iiberall mitnehmen. Nicht
nur in der Freizeit sorgt er fiir
Spass, sondern auch in der
Schule. Mit ihm lasst sich ge-
sundes Essen und Trinken spie-
lerisch und (bewegungs-)aktiv
vermitteln. Weitere Informatio-
nen zum Frisbee (inkl. Spie-
lideen und Unterrichtsvorschla-
gen) sowie Bestellung unter
www.sge-ssn.ch/shop

Frisbee inkl. Tasche, Spielideen
und Faltblatt zur Emdhrungs-
scheibe fiir CHF 4.— pro Stiick.
Rabatt fiir 10er-Packs.

Neues Gonnermitglied

Neues GoOnnermitglied der
SGE in der Kategorie 2 ist die
Firma Selecta.

Veranstaltungen 2011

4. Netzwerktagung von hepa, Nu-
trinet und FOS. Am 26. Oktober
2011 treffen sich die Mitglieder
der Netzwerke aus dem Ernah-
rungs- und Bewegungsbereich
zum Thema «Alltag im Gleichge-
wicht» in Magglingen! Infos zum
Programm finden Sie unter www.
hepa.ch!



23.-25. September
30. September-

1. Oktober

5. Oktober

19. Oktober

19.-21. Oktober

21. Oktober

25.-27. Oktober

26.— 9. Oktober

28.-29. Oktober

3. November

3.-5. November

11.-13. November

GsundZiiri

Mehr Kompetenz und Sicherheit in der
Beratung Betroffener mit Unvertraglich-
keiten

Fachtagung «Stillen - Kommunikation

ohne Worte»

Ernédhrungsmedizin

60 Jahre Osterreichische Gesellschaft fiir

Ernahrung

20 Jahre Lebensmittler in Wadenswil

International Scientific Conference on
Nutraceuticals and Functional Foods

11*" European Nutrition Conference

Update Ernahrungsmedizin 2011

Methodik — Didaktik in der modernen
Erndhrungsberatung

Biodiversity and sustainable diet

Slow Food Market

Gesundheitsmesse, Ziispa, Halle 7, Ziirich
Weitere Informationen unter www.rundum-gsund.ch

Zwei-Tages-Praxisseminar fiir Erndhrungsberaterinnen mit Bera-
tungserfahrung. Durchgefiihrt vom Schweizerischen Zentrum fiir
Allergie, Haut und Asthma aha!. In Bern.

Weitere Informationen unter www.ahaswiss.ch

Stillen ist mehr als Ernahrung. Auf welcher Basis kdnnen wir das
Stillen empfehlen und dariiber kommunizieren, ohne dabei die
gesellschaftliche Entwicklung ausser Acht zu lassen? In Bern.
Weitere Informationen unter www.stiftungstillen.ch

Erndhrung bei Adipositas und Diabetes: Was ist Evidenz, was ist
Glauben? In Minster, Deutschland.
Weitere Informationen unter www.vdd.de

OGE-Jahrestagung 2011. Programmthema: «Nutrition in health
promotion and disease prevention». In Wien.
Weitere Informationen unter www.oege.at

Feier des 20-jahrigen Jubildums des Lebensmittler-Studiums an der
ZHAW Wadenswil. Thema: «Ein Blick zuriick nach vornn.
Weitere Informationen unter www.20jahre-lebensmittler.ch

Current advances in the research of nutraceuticals and functional
foods and their present and future role in maintaining health and
preventing diseases. In Kosice, Slovakia.

Further information: www.foodandfunction.net

Conference taking place every 4 years with the aim to coordinate
the European countries nutrition societies at a European level, to
promote nutrition research and knowledge, and their dessimination
and to facilitate Nutrition learning and training as well as scientific
exchanges across Europe. In Madrid.

Further information: fensweb.eu

2. Fortbildungsveranstaltung fiir Eréhrungsmedizin, verbilligter
Eintrittspreis fiir SGE-Mitglieder. In Miinchen.
Weitere Informationen unter www.vdd.de

Die Tagung des SVDE zeigt auf, wie Sie Beratungsthemen modern
vermitteln kénnen. Lernen Sie neue Methoden fiir die Ernahrungs-
beratung kennen, z.B. im Bereich Emotionsmanagement, Kérper-
lichkeit oder Methoden, um bestehende Fahigkeiten des Klienten in
den Beratungsprozess einzubauen. In Olten.

Weitere Informationen unter www.svde-asdd.ch

International Scientific Symposium of the Food and Agriculture
Organization of the United Nations and Bioversity International. In
Rome. Further information:
www.fao.org/ag/humannutrition/biodiversity/meetings

Erster Slow Food Schweiz Markt. Besucher kdnnen sich tber die
Herstellung handwerklicher Produkte orientieren und das Kénnen
vieler kleiner und unbekannter Produzenten erleben (siehe auch
Kastchen S. 6). In Ziirich.

Weitere Informationen unter www.slowfoodmarket.ch
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Als SGE-Mitglied oder
TABULA-Abonnent/in erhalten Sie
zusatzliche TABULA-Exemplare
gratis. Sie bezahlen nur den Versand.

Schwerpunkt in der nachsten Nummer
(4/2011, erscheint Mitte Dezember
2011):

Nahrungserganzung

Das nachste TABULA erscheint in
einem rundum erneuerten Kleid und
auch inhaltlich wird es Neues zu
entdecken geben.

Ankreuzen, ausschneiden, profitieren!

Ich bin SGE-Mitglied oder TABULA-Abonnent/in. Bitte schicken Sie mir:

_ Exemplare TABULA 4/2011 Versandkosten: 20-50 Exemplare CHF 20.-
51-100 Exemplare CHF 25.-
101-200 Exemplare CHF 30.-

|:| Ich méchte TABULA abonnieren (4 Nummern pro Jahr) Preis: CHF 30.— Inland, CHF 40.— Ausland (Versandkosten inbegriffen)
|:| Ich méchte SGE-Mitglied werden (Jahresbeitrag CHF 75.-, TABULA-Abonnement inbegriffen)

Name/Vorname

Beruf

Strasse

PLZ/Ort

Talon ausschneiden und bis 15. November 2011 einsenden an:
® @ sgeschwe izerische Gesellschaft far Ernhrung Schulverlag plus AG, Giterstrasse 13, 3008 Bern, Fax +41 58 268 14 15,
V ssn Société Suisse de Nutrition .
ssssss ieta Svizzera di Nutrizione E-Mail shop@sge-ssn.ch



