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Was essen?
Im neuen Faltblatt «Was essen?» wird anhand der SGE-Lebens-
mittelpyramide und deren verschiedenen Stufen einfach und 
verständlich erklärt, wovon wir wieviel jeden Tag benötigen.

* Kleinere Mengen und Einzelexemplare können Sie bei: SGE, Postfach 8333, 3001 Bern, mit einem an Sie adressierten und frankierten 

Rückantwortcouvert (Format B5) bestellen. Den Gegenwert der Bestellung legen Sie bitte in Briefmarken bei.

Ich bestelle (Mindestbestellmenge*: 5 Stück)

 Ex. «Was essen» zu CHF 1.– + Versandkosten (für SGE-Mitglieder)

 Ex. «Was essen» zu CHF 2.– + Versandkosten (für Nichtmitglieder)

Name/Vorname

Strasse

PLZ/Ort

B E S T E L L U N G

Senden Sie bitte den ausgefüllten Bestelltalon an:

SGE, Postfach 361, 3052 Zollikofen

Tel. 031 919 13 06, Fax 031 919 13 14, E-Mail shop@sge-ssn.ch

Vollkornprodukte und
Hülsenfrüchte, andere 
Getreideprodukte und 

Kartoffeln
Zu jeder Hauptmahlzeit

Gemüse und Früchte 
5 am Tag in verschiedenen 

Farben

Getränke
Reichlich über den Tag 

verteilt

Süssigkeiten, salzige
Knabbereien und

energiereiche Getränke
Massvoll mit Genuss

Fleisch, Fisch, Eier, Käse & 
pfl anzliche Eiweissquellen

Täglich genügend

Milch und Milchprodukte
Täglich genügend

Öle, Fette und Nüsse
Täglich mit Mass

Unterstützt durch:

> Was essen?— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

www.gesundheitsfoerderung.ch
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Nur keinen Stress
In meinem guten alten Cassels-Wörter-

buch, das mich in den 60er-Jahren 

durchs Anglistik-Studium begleitet 

hat, kommt der Ausdruck «Fast Food» 

noch gar nicht vor. Und das englische 

Adjektiv «fast» wurde dort noch in 

erster Linie mit «beständig, dauerhaft, 

haltbar» übersetzt. Die Bedeutung 

«schnell, geschwind» stand erst an 

letzter Stelle.

Doch dann holte uns die Formel 

ein, mit Macht. Ich erinnere mich an 

die organisierte Volkswut gegen die 

ersten McDonald’s-Filialen in der 

Schweiz. Und an die Wogen der 

Empörung, als das alte Restaurant 

«Bubenberg» in Bern zu einem 

«Wendy’s» wurde: Wer sich hier verpflegte, war als Verräter 

an heimischer Esskultur geächtet und auf alle Zeit abge-

schrieben. Es dauerte lange, bis ich mich hineingetraute. 

Mir schmeckte diese Art von Kost.

Egal, ob Big Mac, Burger, Currywurst, Döner oder Kentu-

cky Fried ... allen ist gemeinsam die «unbehauste» Art des 

Konsums. Man kauft schnell, wie mit schlechtem Gewissen, 

man stellt sich zum Essen an einen Tresen und ist erleich-

tert, wenn die Ware verputzt ist und man sich nicht zu sehr 

bekleckert hat. 

Während meiner Gymnasialzeit hatte ich ein Faible für 

frischen, heissen Fleischkäse. Freitags gab es welchen in der 

Pferdemetzgerei Grunder an der Metzgergasse – damals 

hiess sie noch so. Mit dem Velo fuhr ich bis zur Bundester-

rasse und verspeiste den warmen Kauf aus dem Papier: Fast 

Food in Reinkultur.

Ich gebe zu: Wer sich – aus welchen Gründen immer – 

mehrmals pro Tag an der Fast-Food-Theke verpfl egt, bei dem 

besteht ein erhöhtes Risiko, dass er sich damit Übergewicht 

einhandelt. Aber dann müssen wir uns fragen: Warum 

schmeckt es mir? Und warum sollen wir uns nicht von Zeit 

zu Zeit gönnen, was uns schmeckt? Wie schon Paracelsus 

sagte: Die Menge macht das Gift. Und es bringt nichts, eine 

ganze Industrie ins Pfefferland zu wünschen. Wichtiger ist 

es, den Umgang damit zu erlernen, Gefahren zu erkennen 

und das, was wir mögen, gelassen und bewusst zu geniessen.

Heinrich von Grünigen ist 

Präsident und Geschäfts-

führer der Schweizerischen 

Adipositas-Stiftung SAPS 

und Koordinator des Forum 

Obesity Schweiz FOS.
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 REPORT

Die Übeltäter scheinen schnell aus-

gemacht. Fast Food und Softdrinks 

sind schuld an der «Übergewichts-

epidemie». Übergewicht und Fett-

leibigkeit grassieren zunehmend 

bei Kindern und Jugendlichen, die 

besonders gern zu süssen Limona-

den und energiereichen Snacks 

greifen und sich zu wenig bewe-

gen. In der Schweiz sind – je nach 

Alter und Geschlecht – zwischen 

10 und 20 Prozent der Kinder und 

Jugendlichen übergewichtig.

Sogar im Mutterland des mo-

dernen Fast Food, wo der Schnell-

imbiss beinahe in den Rang eines 

Kulturgutes erhoben wurde und 

Kritik am «American Lifestyle» 

schnell als antipatriotisch ausge-

legt wird, regt sich Widerstand. 

«Wir töten unsere Kinder mit die-

sem Essen», sagt Susan Combs, 

Landwirtschaftsministerin von 

Texas und Wortführerin der Grup-

pe von mittlerweile 21 US-Bundes-

staaten, die sich dem «Krieg gegen 

das Übergewicht» angeschlossen 

haben. Eingereiht in diese Front 

hat sich auch Kaliforniens Gou-

verneur Arnold Schwarzenegger. 

Ab 2007 sind in Kalifornien Süss-

getränke und Junkfood an den 

Schulen tabu, stattdessen werden 

die Automaten mit Rohkost, Was-

ser, Milch und Säften bestückt. 

Auch das Essen in den Schulkan-

tinen soll dem neuen Gesundheits-

trend angepasst werden. Ob das 

gesunde Kantinenessen gegen die 

Allianz der Fast-Food-Ketten, die 

in weiten Teilen des Landes mit 

Filialen direkt neben dem Schul-

hof präsent sind, eine Chance hat, 

bleibt abzuwarten.

Regelmässige Fast-Food-
Esser sind dicker
Neuere Studien zeigen einen 

deutlichen statistischen Zusam-

menhang zwischen regelmässi-

gem Fast-Food-Konsum und Über-

gewicht.  Der amerikanische For-

Muss denn Fast Food 
Sünde sein?
Kann, muss aber nicht. Es gibt durchaus ausgewogene Schnellgerich-

te, die lecker schmecken und auch den Geldbeutel nicht über Gebühr 

strapazieren. Für diese Kategorie des «gesunden» Fast Food steht der 

Balance Boy, der goldene Junge mit einem Salatkopf in der einen 

und einem Hamburger in der anderen Hand. Elf Anbieter mit 36 

verschiedenen Menüs hatten sich um den Balance-Boy-Award bewor-

ben, neun erhielten diesen an einem eigens dafür veranstalteten 

Degustationsevent auch und könnten nun mit dem Goldjungen 

Werbung machen – wenn sie nur wollten. 

TEXT: ANDREAS BAUMGARTNER, SGE

BILDER: BRAINSTORE
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scher Mark A. Pereira zeigte in 

einer 2005 in Lancet publizierten 

Langzeitstudie, dass Personen, 

welche mehr als zweimal wö-

chentlich Fast Food essen, innert 

15 Jahren 4,5 kg mehr an Gewicht 

zulegten als jene, die selten oder 

nie zu Fast Food griffen. Zudem 

zeigte sich bei den regelmässigen 

Fast-Food-Konsumenten eine Ver-

dopplung der Zunahme der Insu-

linresistenz (Diabetes Typ 2). 

Europäische Studien zeigen in 

die gleiche Richtung: Erst vor kur-

zem stellte das Forschungsinstitut 

für Kinder- und Jugendernährung 

(FKE) in Dortmund fest, dass der 

Body-Mass-Index von Kindern 

und Jugendlichen, die regelmäs-

sig Hamburger, Pommes frites 

und Ähnliches essen, um fünf 

Prozent höher lag als bei den Fast-

Food-Verächtern. 

Die Tendenz zu Übergewicht 

bei regelmässigen Fast-Food-Kon-

sumenten hängt mit der hohen 

Energiedichte der meisten Ange-

bote zusammen. Die durch-

schnittliche Energiedichte eines 

typischen Menüs der grossen 

Fast-Food-Anbieter beträgt etwa 

265 kcal pro 100 Gramm, das ist 

fast das Doppelte der gängigen 

Ernährungsempfehlungen. Ein 

solches Menü deckt zwischen 40 

und 70 Prozent des täglichen

Energiebedarfes ab, enthält viel 

Salz und Fett, aber recht wenig 

Nahrungsfasern und Mikronähr-

stoffe (vgl. Kasten unten).

Es gibt weder gesunde 
noch ungesunde 
Lebensmittel 
Die Übergewichtsproblematik 

hat viele Facetten: Energiedichte 

Gerichte, zu grosse Portionen, zu 

wenig Bewegung sind nur ein 

paar Stichworte dazu. «Fast Food», 

so liest man im State-of-the-Art-

Bericht ‹Fast Food und Gesund-

heit› der Schweizerischen Gesell-

schaft für Ernährung,  «ist per se 

nicht ungesund.» Man könne 

nicht von gesunden oder unge-

sunden Lebensmitteln sprechen, 

sondern es gehe um gesunde oder 

ungesunde Ernährungsweisen. 

«Jedes Lebensmittel kann Bestand-

teil einer ausgewogenen Ernäh-

rung sein», heisst es, sofern es im 

richtigen Masse, d.h. entsprechend 

den Vorgaben der Lebensmittelpy-

ramide, verzehrt werde.

Es geht auch anders
Fast Food ist für viele Jugend-

liche alltäglich, ist Teil ihres Le-

bensstils. Die Atmosphäre in Fast-

Food-Lokalen und an Imbissstän-

den ist locker und ungezwungen, 

die Konventionen der etablierten 

Erwachsenenwelt werden klein 

geschrieben. Mehr als die Hälfte 

der Schweizer Jugendlichen zwi-

schen 15 und 24 Jahren essen 

mindestens einmal pro Woche in 

einem Schnellimbiss oder auf der 

Strasse. Fast ein Fünftel dieser Al-

tersgruppe isst sogar mehr als 

zweimal pro Woche Fast Food. 

Eine Trendwende ist nicht ab-

sehbar – umso dringender gefragt 

sind Fast-Food-Angebote, die aus-

gewogen zusammengesetzt sind, 

den Jugendlichen schmecken und 

dazu auch preislich attraktiv sind.

Gängiges Fast Food: meist salzige Kalorienbomben

Die Schweizerische Gesellschaft für Ernährung hat im Auftrag der Sendung Kassensturz einige Fast-Food-Gerichte beurteilt, die in der Schweiz 

häufi g verkauft werden. Die Beurteilung basierte auf dem Gehalt an Hauptnährstoffen der Fast-Food-Angebote (ohne Getränke), die mit den 

Empfehlungen für eine Hauptmahlzeit (DACH-Referenzwerte für Jugendliche mit mittelmässig aktivem Lebensstil) verglichen wurden.

  Energiegehalt Energiedichte Fettgehalt Nahrungsfasergehalt Salzgehalt
  (in kcal) (in kcal/100 g)  (in g) (in g) (in g)

Bratwurst mit Bürli 589 252 26,6 3,7 4,1

Big Mac mit Pommes frites 774 241 36,9 9,3 3,0

Parisette mit Poulet 599 284 25,5 4,8 3,0

Pizza Margherita (klein) 852 280 38,9 4.9 3,2

Kebab mit Brot 576 218 23,5 5,3 4,8

Gebratene Nudeln 666 143 27,9 7,4 8,0

mit Gemüse und Schweinefl eisch

Empfehlungen für eine Mahlzeit (inkl. Getränke) max. 770 max. 150 max. 25,7 ca. 10  ca. 1,8 

In diesem Test insgesamt am besten abgeschnitten hat die Parisette mit Poulet, die am ausgewogensten zusammengesetzt ist. Allerdings 

fehlt auch bei diesem Angebot eine Gemüse- oder Früchtebeilage, so dass die Ergänzung z.B. mit einem Salat zu empfehlen ist. 

Am schlechtesten stehen die Pizza Margherita (höchster Kalorien- und Fettgehalt) und die Bratwurst mit Bürli (hoher Gehalt an gesät-

tigten Fetten, wenig Nahrungsfasern) da. Bei der Pizza Margherita ist zu bemerken, dass die Zusammensetzung je nach Rezept sehr unter-

schiedlich ausfallen kann, insbesondere was den Fett- und Kaloriengehalt betrifft. Die getestete Margherita war offenbar besonders fettig.



Muss denn Fast Food Sünde sein?

6 TABULA NR. 4 / NOVEMBER 2006

 REPORT

Solch «gesundes» Fast Food 

wollen das Bundesamt für Ge-

sundheit und die Schweizerische 

Gesellschaft für Ernährung in ei-

nem gemeinsamen Projekt pro-

moten. Das Projekt wird vom 

Schweizerischen Bauernverband, 

dem Schweizerischen Bäcker-

Konditorenmeister-Verband und 

dem Schweizer Cafetier Verband 

fi nanziell unterstützt.

Das Knowhow, wie man die  

Botschaft (Slogan «Make the 

healthier choice the easier and  

cheaper choice») an Jugendliche 

heranträgt, lieferte die Ideenfabrik 

BrainStore, die zusammen mit Er-

nährungsfachleuten, Fast-Food-

Anbietern und einer Gruppe von 

Jugendlichen das Kommunika-

tionskonzept und schliesslich auch 

den Balance-Boy-Award, die Aus-

zeichnung für ausgewogene 

und jugendgerechte Schnellge-

richte, entwickelte.

Strenge Kriterien 
Die Hürde, welche die Bewer-

ber für die Teilnahme am Balance-

Boy-Wettbewerb nehmen musste, 

war hoch. Zugelassen wurde nur, 

wer den SGE-Richtlinien für aus-

gewogene Ernährung genügte (vgl. 

Kasten oben). Hot Dogs, Supersize-

Burger oder fetttriefende Pizzas 

hatten da zum Vornherein keine 

Chance. Aber auch jene Fast-Food-

Anbieter, die die Zulassung schaff-

ten, taten sich schwer. «Es war 

irrsinnig schwierig, die Richtlinien 

zu erfüllen. Entweder hatte es in 

einem Menü zu viel Fett oder dann 

wieder zu wenig Eiweiss, oder die 

Energiedichte war zu hoch, oder 

es hatte zu wenig Nahrungs-

fasern – da hat man echt an 

den Rezepten herumschrau-

ben müssen», sagt Johanna 

Bartoldi vom Schweizer Cafe-

tier-Verband. 

Vier nationale und sechs re-

gionale Anbieter, dazu noch ein 

Lieferant von Fast-Food-Gerich-

ten, hatten sich für die Auszeich-

nung des Balance-Boy-Award be-

worben. In der Kategorie «natio-

nal» wurden neben dem Ge-

schmack, dem Geruch, der Textur, 

dem Preis, dem Aussehen und der 

Präsentation der Schnellgerichte 

– die bei allen Teilnehmern bewer-

tet wurden – auch die Begleitma-

terialien mit Ernährungsinforma-

tionen auf ihre Verständlichkeit für 

Jugendliche beurteilt. Mit diesem 

zusätzlichen Bewertungskriterium 

Der Balance Boy 

hiess ursprünglich 

Madame Equilibre. 

Das weibliche 

Pendant zum 

Goldjungen fi el in 

einer Online-

Abstimmung von 

600 Jugendlichen 

aber durch – die 

Madame mutierte 

zum Boy.

And the winners are ...
Dreissig Fast-Food-Gerichte wurden am Degustationsevent vom 22. März 2006 mit dem Ba-

lance Boy ausgezeichnet. Die prämierten Fast-Food-Angebote – jeweils ein Menü mit einem 

Getränk – waren von einer Jury von Jugendlichen mit «gut» bewertet worden. Sie mussten 

zudem den SGE-Richtlinien für eine ausgewogene Ernährung* entsprechen.

Delicato: Menu Briam Plus; Ceasar’s Salad Plus; Greek Salad Plus; Menu Mediterranean Gemüse Plus; 

 Menu Vegetarian Plus (www.delicato.ch)

Hug AG: Baguettes Hawaii mit Gemüsedip und Honigmelone; Baguettes Tomaten Käse mit Salat (www.hug-luzern.ch)

Le Sauvage: Young & Tasty Menu (www.lesauvage.ch)

McDonald‘s Schweiz: Menu Crispy Chicken Caesar Salad (www.mcdonalds.ch)

Mishio Restaurant & Take Away: Beef Ginger Wok; Paneng Curry Rind (www.mishio.ch)

Richemont Fachschule/Pistor: Fit-Lunch «Australia», «Austria», «China», «India», «Italy», «Mexiko», «USA» (www.fi t-lunch.ch)

sarys SA: City Slicker; Monsoon; Pink Chicken; Scandic Wildlife (www.sarys.ch)

SV Schweiz: Pastasalat mit Gemüse und Kräutern; Pita Sandwich mit Fisch und Kräuterjoghurt; Pita Sandwich mit 

 indischem Gemüsecurry; Salat mit Poulet, Speck, Apfel, Gurke, Tomate und Sonnenblumenkernen; 

 Satayspiessli mit Poulet und Ananas; Satayspiessli mit Rindshackbällchen und Gemüse (www.sv-group.ch)

Tuck-Tuck: MahMeh mit Rindfl eisch; Rotes Poulet Curry  (www.tuck-tuck.ch)

* Diese entsprechen den Empfehlungen für eine Hauptmahlzeit (DACH-Referenzwerte, vgl. Kasten S. 5) mit folgenden zusätzlichen Kriterien: Fleisch- 

und/oder Fischanteil von max. 100–120 g, Gemüse- und/oder Fruchtanteil von mind. 120–150 g, Verwendung von Fetten und Ölen mit ausgewo-

genem Fettsäurenprofi l, Hauptbestandteile aus Schweizer Produktion.

MENU MEDITERRANEAN GEMÜSE PLUS CRISPY CHICKEN CAESAR SALADBAGUETTE TOMATEN KÄSE MIT SALAT PITA SANDWICH MIT FISCH UND JOGHURTFIT-LUNCH
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soll erreicht werden, dass sich die 

Konsumenten an den Verkaufsstel-

len selber über einen gesunden 

Lebensstil und gesunde Ernährung 

informieren können.

Zu hohe Preise?
Beurteilt wurden die 36 einge-

reichten Menüs von einer Jury von 

60 Jugendlichen, verstärkt durch 

Mitglieder der Jugend-National-

mannschaft des Schweizer Koch-

verbandes und erfolgreiche Ju-

gendsportler.  Die Jugendlichen 

verteilten für jedes der bewerteten 

Kriterien (Geschmack, Aussehen, 

Preis etc.) eine Note, im Schnitt 

musste ein Gericht, das den Balan-

ce-Boy-Award zugesprochen erhal-

ten wollte, auf einer Notenskala 

von 1 bis 6 mindestens eine 4,5 

(genügend bis gut) erhalten. 

Jurymitglied Sad (18 Jahre), 

sonst eher dem «ungesunden» Fast 

Food zugetan, fand durchaus Ge-

fallen an den neuen Geschmacks-

noten der präsentierten Gerichte. 

Die Preise allerdings fand er teil-

weise zu hoch («Die Limite liegt für 

mich bei 10 Franken»). Alinda (20 

Jahre), sehr auf gesunde Ernäh-

rung und die Umwelt bedacht, fand 

das Angebot am Degustationsevent 

deutlich besser als «auf der Gasse». 

(«Auf der Gasse habe ich Mühe, 

das zu fi nden, was mich anspricht. 

Ich bin halt so aufgewachsen, mei-

ne Eltern haben immer sehr gesund 

gekocht»). Allerdings kritisiert auch 

sie die Preise («Die  sind sehr saftig, 

absolut über meinem Budget»). Die 

Preise der am Degustationsevent 

vorgestellten Gerichte bewegten 

sich zwischen 7.50 und 24 Franken, 

wobei anzumerken ist, dass bei 

allen Gerichten auch ein Getränk 

mit dabei war. Der Durchschnitts-

preis aller ausgezeichneten Gerich-

te lag bei 13.70 Franken.

Jene sechs Fast-Food-Menüs, 

welche den Award nicht schafften, 

fi elen hauptsächlich wegen des 

ungenügenden Preis-Leistungs-

Verhältnisses und der mangelhaf-

ten Präsentation durch.

Die Grossen halten 
sich zurück
Verschiedene wichtige Fast-

Food-Anbieter, darunter Migros, 

Coop und Manor, wollten aus un-

terschiedlichen Gründen beim Ba-

lance-Boy-Projekt vorerst nicht 

mitmachen. Von den Grossen der 

Branche waren McDonald’s, der  

Schweizerische Bäcker-Kondito-

renmeister-Verband (mit Riche-

mont Fachschule/Pistor) sowie SV 

Schweiz (betreut gegen 300 Perso-

nalrestaurants und Mensen) dabei. 

Diese bieten ihre Balance-Boy-ge-

krönten Gerichte  zwar an (oft al-

lerdings nur einzelne Komponen-

ten davon), machen aber kaum 

Werbung dafür. Stefan Bürki, bei 

McDonald’s verantwortlich für Ein-

kauf und Qualitätssicherung: «Wir 

sind am Überlegen, wie wir den 

Balance Boy kommunizieren kön-

nen. Vielleicht werden wir in den 

Restaurants einen Hinweis ma-

chen, aber der Platz ist knapp, um 

jeden Quadratzentimeter gibt es 

einen internen Wettbewerb.» 

Auch SV Schweiz hat einige 

seiner Balance-Boy-gekürten Ge-

richte ins Sortiment aufgenommen 

und bietet diese seit Beginn des 

Schuljahres 2006/2007 in 38 Men-

sen der Deutschschweiz an – die 

Werbung dafür geschieht allerdings 

nicht über den  Balance Boy, son-

dern über das neu kreierte Label 

fi t@school.

Wesentlich aktiver in der Kom-

munikation des Balance Boy sind 

die regionalen Anbieter wie Mishio, 

Delicato, sarys oder Tuck-Tuck. Alle 

machen auf ihren Internetseiten 

auf den Balance Boy aufmerksam. 

Bei Mishio trifft man den Goldjun-

gen sogar persönlich: Der Pokal 

steht im Schaufenster des Restau-

rants.

Wie weiter?
Mit dem Balance Boy 2006 ist ein 

Anfang gemacht. Doch wie geht es 

weiter? Gibt es einen Balance Boy 

2007? Ein Gespräch mit der Projektlei-

terin Pascale Mühlemann, Geschäfts-

führerin der SGE. 

Gibt es auch 2007 einen Balance Boy?

Die Vorbereitungsarbeiten dazu laufen gegenwärtig; die 

genaue Form von Balance Boy 2007 ist noch offen. Wir 

sind mit verschiedenen potenziellen Partnern im Gespräch, 

unter anderen mit Fourchette Verte. Es ist klar, dass es 

2007 unbedingt weitergehen muss, damit das Projekt 

nachhaltig wirken kann.

Wichtige Fast-Food-Anbieter haben 2006 nicht 
mitgemacht. Wird sich das im nächsten Jahr 
ändern?

Wir bleiben diesbezüglich am Ball. Leider hat uns ein 

grosser Anbieter auch für 2007 bereits abgesagt; mit ei-

nem anderen möglichen grossen Partner sind wir noch im 

Gespräch. Erfreulich ist, dass nach dem Degustationsevent 

2006 verschiedene Anbieter auf uns zukamen und ihr 

Interesse an einer Teilnahme für 2007 bekundet haben. 

Die ausgezeichneten Gerichte kosten meist über 
10, einige sogar 15 oder 20 Franken. Das sprengt 
das Budget der meisten Jugendlichen.

Der Preis der Gerichte ist eine Knacknuss. Beim Balance Boy 

2007 wollen wir das maximale Preisniveau als Teilnahme-

kriterium beschränken; dies war 2006 noch nicht der Fall. 

Bei der Organisation des Degustationsevents 2006 haben 

wir viel Erfahrung gesammelt, die in unsere zukünftigen 

Arbeiten einfl iessen wird.

Die Balance-Boy-Angebote sind bei Jugendli-
chen wenig bekannt, die grossen Anbieter ma-
chen kaum Werbung dafür. Wie lässt sich das 
verbessern?

Die Kommunikation erweist sich in der Tat als schwierig. 

Einerseits warten die Anbieter mit der Lancierung der 

Angebote darauf, dass der Balance Boy bekannter wird. 

Andererseits kann der Balance Boy aber erst beworben 

werden, wenn auch entsprechende Gerichte erhältlich sind. 

Im nächsten Jahr soll ein Hauptgewicht auf die Kommu-

nikation gelegt werden.
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 SPEZIAL

Fast Food 
antik 
Fast Food hat eine lange Tradition und 

ist so vielfältig wie die Esskulturen dieser 

Welt. Vorläufer und Wegbereiter des 

modernen Fast Food waren Marktstände, 

Garküchen und Imbissstuben, die im 

kaiserlichen China genauso verbreitet 

waren wie in der arabischen Welt oder 

im alten Rom. Mit der Industrialisierung 

und später mit dem Aufkommen und der 

Dominanz der amerikanischen Fast-Food-

Ketten bekam der Schnellimbiss eine 

neue Dynamik und ein neues Gesicht.  

VON ANDREAS BAUMGARTNER, SGE

Als der Italiener Lionardo Fresco-

baldi im 14. Jahrhundert nach 

Kairo reiste, staunte er nicht 

schlecht: «Es gibt viele Köche, die 

draussen auf der Strasse prächtige 

Fleischstücke kochen, in der 

Nacht wie am Tag, in grossen Kup-

ferkesseln. Und kein Bürger, wie 

reich er auch sein mag, kocht bei 

sich zu Hause. So halten es alle 

Heiden; sie lassen ihr Essen in 

diesen Basars holen, wie sie es 

nennen. Oft setzen sie sich einfach 

auf die Strasse und essen dort.» 

Diese Szenerie verblüffte ihn so 

sehr, dass er annahm, überhaupt 

keiner koche in Kairo zu Hause. 

Dabei gab es Imbissstände 

und Garküchen auch in seiner 

Heimat, und dies schon seit lan-

ger Zeit. Im antiken Rom und 

anderen Städten des Römischen 

Reichs waren solche Angebote 

geradezu lebensnotwendig für 

das gemeine Volk. Viele wohnten 

in nur einem kleinen Zimmer, wo 

sie weder Wasser warm machen 

noch kochen konnten. Gekochtes 

Essen und heisses Wasser beka-

men sie an den zahlreichen Im-

bissständen und in Garküchen.

In China konnte man schon 

zu Beginn unserer Zeitrechnung 

auf den Märkten nicht nur Fri-

sches, sondern auch fertigen Keng 

kaufen, einen ragoutartigen Ein-

topf,  der von Reis oder Hirse 

begleitet wurde. Dieses Gericht 

brauchte  eine lange Kochzeit und 

hätte zu Hause viel Brennholz 

verbraucht. Es  gab auch fertig 

gekochte Getreidespeisen zu kau-

fen und heisses  Wasser, zu dieser 

Zeit das wichtigste Getränk in 

China. Je reichhaltiger und ab-

wechslungsreicher die  Küche der 

Wohlhabenden wurde, desto viel-

fältiger wurden auch  die Imbiss-

stände. Manche boten verschie-

dene Suppen an, andere  kochten 

nur Nudeln, mit Fleisch oder mit 

Gemüse, wieder andere gefüllte 

Teigtaschen, heissen Kuchen, in 

Öl gebacken, salzig oder süss. 

Einige hatten Sitzplätze, bei an-

deren ass man im Stehen, und es 

gab auch mobile Stände, die auf 

irgendeinem freien Platz aufge-

schlagen wurden. Seit dem  

12. Jahrhundert wurden in China 

Gerichte und Knabbereien in 

grossen Mengen in Manufakturen 

hergestellt und in den Buden oder 

Läden nur noch aufgewärmt.

Etwa um dieselbe Zeit wurde 

in Deutschland die erste Wurst-

bude gegründet. Die Bauarbeiter, 

die vor 900 Jahren nach Regens-

burg kamen, um dort die «Stei-

nerne Brücke» zu bauen, die noch 

heute als mittelalterliches Bau-

wunder bestaunt wird, brachten 

weder Familie noch Kochherd 

mit. Jemand kam auf die Idee, 

dort in einer Bude heisse Würst-

Erster McDonald‘s 

in San Bernardino, 

Kalifornien,1948. 

Die Brüder Richard 

und Maurice 

McDonald führten  

das Restaurant 

nach einem neuen, 

von ihnen entwi-

ckelten Konzept,  

das sich an die 

Fliessbandproduk-

tion und die 

Standardisierung 

in der Automobil-

industrie anlehnte. 

Hamburger, 

Pommes frites und 

Getränke konnten 

dadurch sehr 

schnell zubereitet 

werden.

M
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chen anzubieten – an der Stelle 

gibt es heute immer noch eine 

Würstchenbude, die sich stolz auf 

ihre Tradition beruft.

Ob in China, Rom oder an-

derswo: Auf belebten Plätzen, an 

wichtigen Strassenzügen, Märk-

ten und Häfen gab es Garküchen,  

Imbissbuden oder fl iegende 

Händler, die – heute würde man 

dafür Begriffe wie Fast Food oder 

Take-away gebrauchen – ihr An-

gebot an die eilige Kundschaft 

richteten. Angeboten wurden kei-

neswegs nur einfache und billige 

Gerichte. Von den arabischen Gar-

köchen, die ihre Läden auf den 

grossen Märkten hatten, berich-

ten verschiedene Quellen, wie gut 

das schmeckte, was sie zuberei-

teten. Das hatte sicher damit zu 

tun, dass sie sich meist nur auf 

ein Gericht spezialisierten, das oft 

auch schon ihr Vater gekocht hat-

te und in dem sie Meister waren. 

Kaufl eute liessen sich von dort ihr 

Essen in den Laden bringen, und 

fast alle Haushalte kauften zu-

mindest einen Teil der Speisen 

schon fertig zubereitet.

Proletarischer Fast Food
Im Gegensatz zur arabischen 

und teilweise auch  der asiati-

schen Fast-Food- und Take-away-

Kultur, die in alle gesellschaftli-

chen Schichten hineinreichte, 

hatte der Schnellimbiss in Europa 

eher den Anstrich einer Arme-

Leute-Küche. Die Industrialisie-

rung, die für die Arbeiterschaft 

auch eine wesentliche Umstel-

lung ihres Ernährungsverhaltens 

mit sich brachte (Trennung von 

Wohn- und Arbeitsort, hoher Ar-

beitsrhythmus, kurze Essenspau-

sen), verstärkte diese Tendenz. 

Die Fabrikarbeiter wurden so ge-

zwungenermassen zu Fast-Food-

Konsumenten. Entweder ver-

pfl egten sie sich in den Kantinen 

(die es zu Beginn der Industriali-

sierung kaum gab), oder sie assen 

Selbstgekochtes aus dem «Hen-

kelmann», jenem tragbaren Ge-

schirr aus Emaille oder Blech, das 

Frauen und Kinder den Arbeitern 

in den Betrieb brachten. 

Auch die englische Fish-and-

Chips-Tradition ist eng mit der 

Arbeiterschaft verbunden. Die 

panierten und gebratenen Fisch-

stücke mit Pommes frites waren 

mit das Gesündeste, was die eng-

lische Unterschicht zu essen hat-

te. Während des Ersten Weltkrie-

ges wurde sogar ernsthaft disku-

tiert, ob Fischbrater nicht vom 

Militärdienst befreit werden soll-

ten, weil sie einen so wichtigen 

Beitrag zur Volksgesundheit leis-

teten.

American Style
Was den Engländern Fish and 

Chips ist den Amerikanern der 

Hamburger. Zwar lässt sich der 

exakte Zeitpunkt der Entstehung 

des Hamburgers nicht nachwei-

sen, doch vieles deutet darauf hin, 

dass er als einfaches Hackfl eisch-

stück mit deutschen Einwande-

rern nach Amerika gekommen 

und dort  – vermutlich um Besteck 

zu sparen – zwischen zwei Bröt-

chenhälften gelegt wurde. Die 

Karriere des Hamburgers zum 

amerikanischen Nationalgericht 

begann 1921 in Wichita, Kansas, 

wo in einem neu eröffneten Im-

bissrestaurant der White-Castle-

Kette Hamburger für fünf Cents 

das Stück die grosse Attraktion 

waren. White Castle gibt es heute 

immer noch, aber das grosse Geld 

mit den Burgern machten andere. 

In erster Linie Ray Kroc, der in den 

50er-Jahren von den Gebrüdern 

McDonald’s die Franchising-Rech-

te zur Führung eines McDonald’s-

Restaurants erwarb. 1961 kaufte 

er für 2,7 Millionen Dollar den 

ganzen Konzern und eröffnete Re-

staurants in der ganzen Welt.

Warum das Sandwich 
Sandwich heisst
Was hat der Hot Dog mit einem heissen 

Hund zu tun? Oder Hawaii mit einem 

Sandwich? Geschichten aus der Fast-

Food-Küche. 

Ob die Würstchen, die das Kernstück des 

Hog Dot bilden, aus Frankfurt oder aus 

Wien stammen (das Erstgeburtsrecht ist 

umstritten), bleibe dahingestellt. Jeden-

falls kamen sie mit deutschen Emigranten im 19. Jahrhundert 

in die Neue Welt, und schon bald wurden sie zum Renner an 

den Imbissständen von New York und Coney Island, der Ver-

gnügungsinsel südlich von Manhattan. Die Bezeichnung Hot 

Dog geht der Legende nach auf einen gewissen Harry Stevens 

zurück, seines Zeichens Konzessionär für den Verkauf von 

Eiscreme und Soda in einem New Yorker Stadion. Stevens 

hatte die Idee, die Würstchen in längliche Brötchen zu stop-

fen, und verkaufte sie mit dem Slogan: «Get your dachshound 

sausages while they‘re red hot.» Der Sport-Cartoonist Tad 

Dorgan nahm den Verkaufsslogan auf und zeichnete ein 

Brötchen, aus dem er einen lustigen Dackel herauskläffen 

liess. Die Bildunterschrift lautete lapidar «Hot Dog». 

Kauai heisst die Insel, auf der 1778 James 

Cook auf seiner dritten Pazifi kreise landet. 

Er nennt die ganze Inselgruppe, zu der  

auch Hawaii und weitere 135 Inseln ge-

hören, zu Ehren seines Vorgesetzten Sand-

wich-Inseln. Sein Vorgesetzter war John Montagu, Fourth Earl 

of Sandwich (1718–1792), erster Lord der britischen Admi-

ralität, Frauenheld und notorischer Kartenspieler. Nichts 

vermochte den Choleriker Montagu mehr zu reizen, als wenn 

er wegen des Essens den Spieltisch verlassen musste. 1762, 

so wird berichtet, liess er sich während des Spiels das Essen 

von seinem Dienstmädchen zwischen zwei Brotscheiben legen 

und pokerte weiter. Worauf seine Mitspieler gesagt haben 

sollen, sie möchten auch so ein «Brot wie Sandwich».

Ketchup, die würzig-süsse Tomatensauce: 

Amerikanischer gehts nicht. Falsch,  denn 

die Sauce hat ihre Heimat nicht in den 

USA, sondern in China. Bereits 1690 reich-

te man dort ketsiap, eine pikant gewürzte Sojasauce, zu Fisch 

und Gefl ügel. Im Gepäck der Handelsfahrer des 18. und 

19. Jahrhunderts gelangte die Sauce nach Europa und Ame-

rika, wo der Geschmack modifi ziert wurde. In England ent-

stand daraus die Worcestersauce, in Amerika tauchten gegen 

Ende des 18. Jahrhunderts die ersten Kochbücher mit Rezep-

ten für Tomato Catsup auf. Der fi ndige Harry Heinz verwan-

delte das Hausrezept dann in ein Industrieprodukt.

Hot Dog

Sandwich

Ketchup



Carlo Bernasconi 

achtet darauf, 

dass seine 

lombardischen 

Speisen leicht 

bekömmlich sind 

und kein Völlege-

fühl bewirken. Er 

kombiniert 

deshalb Kalb-

fl eischgerichte oft 

mit Pfi rsich, 

Kapern, Oliven, 

Peperoncini, 

Pinienkernen, 

Pfefferminze oder 

Honig.

Die lombardische Stadt Bergamo 

(Bild: Città Alta) liegt etwa 50 km 

östlich von Mailand am Fuss der Al-

pen und an der Grenze zur Poebene.

Als Lombardei wird die norditalienische 

Region rund um Mailand bezeichnet, 

die auf rund 24 000 km2  neun Millionen 

Einwohner beheimatet. Im Norden 

grenzt die Lombardei, die in zwölf Pro-

vinzen aufgeteilt ist, an den Lago Mag-

giore und an den Gardasee; im Süden 

an die Emilia Romagna (mit der Haupt-

stadt Bologna). Auch der Comer See und 

der für seine Fischspezialitäten bekann-

te Lago d‘Iseo gehören zum Gebiet, das 

im Mittelalter von den Langobarden 

erobert wurde. 

Die Lombardei ist Italiens führende 

Industrieregion, wobei die Agglomera-

tion und die Hauptstadt Mailand (mit 

rund 1 420 000 Einwohnern nach Rom 

die zweitgrösste Stadt Italiens) eine 

wichtige Rolle spielen.

ESSKULTUR
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Nonnas Rezepte
Die lombardische Küche zeichnet sich vor allem durch zwei Komponenten aus: viel 

Reis und viel Kalbfl eisch. Auf Italienisch tragen die Speisen sinnliche Namen wie 

Risotto alla milanese oder Saltimbocca alla romana. 

VON SIBYLLE STILLHART (TEXT UND BILDER)

Jahren als Gemeinschaftserlebnis 

gepfl egt», erzählt er. Bernasconis 

Grossmutter stammte aus dem 

norditalienischen Veneto; später 

führte sie in Zürich zwei Restau-

rants. Als Kind nahm er sich des-

halb vor, selbst einmal den Sup-

penlöffel so zu schwingen, wie es 

seine Nonna tat. Doch aus der 

Kochlehre wurde nichts, stattdes-

sen wurde Bernasconi Journalist 

und Kochbuchautor.

Inzwischen ist Carlo Bernas-

coni seinem Traum jedoch ein 

Die Cappelletti haben es ihm 

schon als Kind angetan. Bereits 

damals war Carlo Bernasconi fas-

ziniert, wie seine Grossmutter 

Nudelhütchen formte und mit 

einer hausgemachten Paste füllte 

– «einer Mischung aus Suppen-

huhn und Rohschinken», wie er 

sich heute noch erinnert.  Das 

gemeinsame Essen am Familien-

tisch empfand Bernasconi damals 

als identitätsstiftend; «in den Mi-

grantenfamilien wurden die 

Mahlzeiten in den 50er- und 60er- 

Stück näher gekommen. Zwar 

arbeitet er hauptberufl ich noch 

immer als Redaktor, doch nach 

Feierabend verschwindet er in die 

Küche seines vor kurzem eröff-

neten Restaurants im Zürcher 

Seefeld. Dort zaubert er nun die 

Menüs, die ihm seine Grossmut-

ter aus der Lombardei beigebracht 

hat: üppige, bodenständige Ge-

richte, die lange Kochzeiten be-

nötigen, da die meisten Speisen 

geschmort und gegart werden. 

«Polenta und Risotto gehören auf 



jeden Fall auf den Speisezettel», 

erklärt Bernasconi. Ebenso Kalb-

fl eisch, das als Kalbsplätzli, Kalbs-

leber oder Kalbshaxen sinnliche 

Namen wie «Saltimbocca alla ro-

mana», «Fegato alla veneziana» 

oder «Ossobuco alla milanese» 

trägt. Nur beim Olivenöl, das vor 

allem in Süditalien verwendet 

wird, weicht Carlo Bernasconi von 

seiner Linie ab: «In der lombardi-

schen Küche wird praktisch nur 

mit Butter gekocht», sagt er. Er 

aber greife gerne zum Olivenöl, da 

die Mahlzeiten so «besser verdau-

lich» werden. Überhaupt ist es ihm 

wichtig, dass seine Speisen kein 

Völlegefühl bewirken. Deshalb 

kombiniert er die Fleischgerichte 

oft mit «süss-sauren Variationen» 

– er reichert Kalbsschnitzel gern 

mit Pfi rsich, Kapern, Oliven, Pe-

peroncini, Pinienkernen, Pfeffer-

minze oder Honig an. 

In der lombardischen Küche 

ist der Risotto wohl das typischs-

te Gericht, da bereits in der Re-

naissance Reis in der Poebene 

angebaut worden ist. Noch heute 

hütet jedes Mailänder Restaurant 

sein eigenes Risottorezept. Die 

Zubereitung folgt allerdings stets 

nach dem gleichen Grundprinzip: 

Der Reis wird in Butter und einer 

fein gehackten, glasig gedünste-

ten Zwiebel geröstet; nach und 

nach wird unter ständigem Rüh-

ren Bouillon aufgegossen. Abge-

rundet wird das Gericht – je nach 

Belieben – mit Weisswein oder 

einem Esslöffel Rahm. 

Zudem gehören in die lom-

bardische Küche – was für Itali-

en eher unüblich ist – Eintöpfe: 

beispielsweise «Cassoeula», ein 

Einerlei aus Schweinefl eisch, 

Wurst, Wirsing und Speck, oder 

«Busecca», eine Kuttelnsuppe 

mit Ochsenschwanz, Bohnen 

und Sellerie. Beides sind Gerich-

te, die von durchreisenden Völ-

kern geprägt worden sind. Über-

haupt guckten die Mailänder 

gerne in die Kochtöpfe ihrer 

Nachbarn. So etwa wird die 

«Costoletta alla milanese» (Kalbs-

kotelett nach Mailänder Art) ge-

nauso in Brotkrumen und war-

mer Butter paniert wie das Wie-

ner Schnitzel. Zweifellos haben 

die Norditaliener ihre Vorliebe 

für Paniertes von den Österrei-

chern übernommen.

Dass die Heimat des scharf-

bitteren Safran-Risotto, des «Ri-

sotto alla milanese», die Lombar-

dei ist, ist unbestritten. Ungewiss 

ist nur, wie das teure Gewürz aus 

dem östlichen Mittelmeerraum in 

die Lombardei gelangte: Der Le-

gende nach habe ein Glaskunst-

lehrling beim Aufbau des weissen 

Mailänder Marmordoms mitge-

holfen. Es gelang ihm, einzigarti-

ge Gelbtöne zu erzielen, indem 

er der Farbe etwas Safran bei-

mischte. Eines Tages fi elen ihm 

ein paar Fäden Safran in den da-

neben brodelnden Risottotopf – 

der Safran-Risotto war geboren! 

Innert Kürze wurde das Gericht 

aufgrund seiner ausserordentli-

chen Farbe stadtbekannt. Auch 

die Polenta, der so genannte Brei 

der Armen, ist charakteristisch für 

die Lombardei. Allmählich ver-

drängen aber Nudelgerichte den 

Risotto und die Polenta von ihrer 

Spitzenposition. Das bestätigt 

auch Carlo Bernasconi, der in 

seinem Lokal hin und wieder Spa-

ghettini anbietet: «Aber nur als 

Vorspeise!», verrät er. Zu einem 

vernünftigen Hauptgang gehöre 

Fleisch. Wein, auch wenn er  Teil 

der italienischen Alltagskultur 

sei, empfi ehlt Bernasconi nicht in 

jedem Fall: «Im Idealfall ergänzt 

Wein zwar eine Mahlzeit, er kann 

den Geschmack aber auch ver-

fremden.» Wer, so der Kochbuch-

autor, Mineralwasser trinkt, liege 

in der lombardischen Küche nie 

falsch. 

Risotto mit Kalbshaxe 
Risotto allo zafferano wird in der Lom-

bardei traditionell zusammen mit Osso-

bucco alla milanese serviert.  

Risotto allo zafferano (für 4 Personen)
• 350 g Risotto-Reis (Arborio,Vialone oder Carnaroli)

• 4 EL Olivenöl 

• 85 g Butter

• 1 kl. Zwiebel, fein gehackt

• 10 Safranfäden (oder 3 Briefchen Safranpulver)

• 2 Liter Gemüse- oder Hühnerbouillon

• Salz und Pfeffer

Die Zwiebel fein hacken und mit Olivenöl und dem Lorbeer-

blatt in einer Pfanne mit dickem Boden leicht anschwitzen. 

Den Reis dazugeben, gründlich verrühren. Anschliessend 

ein wenig Safran beigeben und nach und nach heisse Bouil-

lon dazugiessen. Ständig rühren und immer wieder Flüssig-

keit nachgiessen. Wenn der Reis gar ist, die Pfanne vom 

Herd nehmen und nochmals einige Safranfäden dazugeben. 

Nun die Butter unterrühren, nochmals kurz aufs Feuer set-

zen und sofort servieren.

Ossobuco alla milanese (für 4 Personen)
• 4 Kalbshaxen à 250 g

• 40 g Butter

• 1 Glas Weisswein

• 1/2 Zitronenschale

• 1/2 Knoblauchzehe

• 2 Salbeiblätter, 1 Zweig Rosmarin, 30 g Petersilie

• Bouillon

• Mehl

• Salz, Pfeffer

Die Kalbshaxen in Mehl wenden und in einem grossen Topf 

in 20 g Butter anbraten. Mit Wein ablöschen und mit Salz 

und Pfeffer abschmecken. Die Haxen bei schwacher Hitze 

zugedeckt garen lassen, dabei hin und wieder umdrehen und 

Bouillon nachgiessen. Inzwischen Knoblauch, Petersilie, Zi-

tronenschale, Salbei und Rosmarin fein hacken. Zusammen 

mit der restlichen Butter kurz vor dem Servieren in die Pfan-

ne geben, umrühren, dann servieren.
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Lebensmittelpyramide – Vollkornprodukte und 

Hülsenfrüchte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln

 DIDACTA
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Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte, 
andere Getreideprodukte und Kartoffeln 
Zu jeder Hauptmahlzeit
Zu jeder Hauptmahlzeit 1 Stärkebeilage essen (d. h. 3 Portionen pro Tag, 1 Portion = 75–125 g 
Brot oder 60–100 g Hülsenfrüchte [Rohgewicht] wie z. B. Linsen/Kichererbsen oder
180–300 g Kartoffeln oder 45–75 g Flocken/Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreide-
körner [Rohgewicht]), davon möglichst 2 Portionen in Form von Vollkornprodukten.

Eigenschaften

Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln sind reich an 
Stärke und werden deshalb auch Stärkebeilagen genannt. Sie enthalten ausserdem Eiweiss 
und sind wichtige Lieferanten von Nahrungsfasern, von Vitaminen aus der B-Gruppe, von 
Mineralstoffen wie Magnesium, Eisen oder Zink und von sekundären Pfl anzenstoffen. Dies 
gilt jedoch hauptsächlich für die vollwertigen Vertreter dieser Gruppe. Werden die Getrei-
deprodukte hingegen raffi niert, nimmt der Gehalt an diesen Nährstoffen empfi ndlich ab.

Statistik

Verbrauch an Getreide, Hülsenfrüchten und Kartoffeln in der Schweiz
(pro Person und in kg pro Jahr bzw. Gramm pro Tag)

Weizen und Hartweizengriess

Kartoffeln

Reis

Mais

Roggen und Mischel*

Gerste

Hafer

Hülsenfrüchte

*Mischung aus Roggen und Weizen

QUELLE: FÜNFTER SCHWEIZERISCHER ERNÄHRUNGSBERICHT, BAG, 2005

 5,2 kg/Jahr = 14 g/Tag

 2,1 kg/Jahr = 6 g/Tag

 1,2 kg/Jahr = 3 g/Tag

 0,8 kg/Jahr = 2 g/Tag

 0,8 kg/Jahr = 2 g/Tag

 0,3 kg/Jahr = 1 g/Tag

 43,8 kg/Jahr = 120 g/Tag

 62,6 kg/Jahr = 172 g/Tag
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Wissen

Nährstoffgehalte verschiedener Getreideprodukte im Vergleich
(Angaben je 100 g)

 Nahrungsfasern Magnesium Vitamin B6

Vollkornbrot
Ruchbrot
Weissbrot

Weizenkorn 
Ebly*    

Vollkornteigwaren 
Teigwaren weiss

Haferfl ocken 
Knuspermüesli   

Vollreis 
Reis weiss   

Rice Crispies   

Maisgriess 
Cornfl akes

* vorgekochter Hartweizen ** (höchstwahrscheinlich) zugesetzt

QUELLE: SCHWEIZER NÄHRWERTTABELLE FÜR KONSUMENTINNEN UND KONSUMENTEN, SGE, 2006/NÄHRWERTTABELLE, SOUCI FACHMANN KRAUT, 2000/PRODUKTINFORMATIONEN

 38%

 81% 73%

 55%

 43%

 14%

 41%  39%  68%

 44%  47%  44%

 75%  63%  83%

 47%  24%  39%

 80%  70%  47%

 6,6 g (=100%)  98 mg (=100%)  0,21 mg (=100%)

 13,3 g  128 mg  0,44 mg

 11,5 g  120 mg  0,39 mg

 0,12 mg 148 mg 10 g

 3,0 g  143 mg  0,51 mg

 5,0 g  20 mg  0,15 mg

 37%  35%**  353%**



NUTRINFO
Informationsstelle für
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Gebäck usw.). Diese Bestandteile 

sind auf der Verpackung des Pro-

dukts angegeben. 

Laktosefreie Milch
Wird laktosefreier Milch 
Zucker zugefügt?
Laktosefreie Milch enthält kei-

nen Zuckerzusatz und besitzt die 

gleichen Ernährungsmerkmale 

wie normale Milch. Der Unter-

schied besteht darin, dass die Lak-

tose durch eine aus einer Hefe 

gewonnenen Laktase in zwei bes-

ser verdauliche Zucker – Glukose 

und Galaktose – gespalten wurde. 

Hierbei handelt es sich um die glei-

che Reaktion, wie sie normalerwei-

se durch die Laktase im Darm 

bewirkt wird. Die auf diese Weise 

entstandene Glukose und Galakto-

se weisen eine höhere Süsskraft 

auf und verleihen der Milch einen 

etwas süsseren Geschmack.

Kennzeichnung 
von Lebensmitteln
Beruhen die auf einer 
Packung angegebenen 
Nährwerte stets auf einer 
Analyse des Produkts?
Nein. Gemäss der Verordnung 

über die Kennzeichnung von Le-

bensmitteln können die auf der 

Verpackung eines Produkts ange-

gebenen Nährwerte (Brennwert, 

Eiweisse, Fette, Kohlenhydrate ...) 

entweder auf dem Ergebnis einer 

Untersuchung des Produkts oder 

auf einer Berechnung anhand der 

Inhaltsstoffe und unter Zugrunde-

legung allgemein anerkannter 

Werte beruhen. Meistens wird die 

Berechnungsmethode gewählt. 

Der Hersteller ist dafür verantwort-

lich, dass die genannten Werte so 

gut wie möglich der Realität ent-

sprechen, und kantonale Labors 

können Kontrollen vornehmen. 

Eine vorgeschriebene Referenzta-

belle für die Angaben über die 

Zusammensetzung gibt es nicht. 

Die Angabe der Nährwerte ist nicht 

obligatorisch, ausser im Fall spe-

zieller Nahrungsmittel oder wenn 

auf der Verpackung, dem Etikett 

oder in der Werbung für das Pro-

dukt ein besonderer Nährwert gel-

tend gemacht wird.

Coenzym Q10
Was ist das Coenzym 
Q10? 
Das Coenzym Q10 (oder Ubi-

quinon), das man in manchen 

Energiegetränken (Energy Drinks) 

und diversen Nahrungsergänzun-

gen fi ndet, ist eine auch vom 

menschlichen Organismus herge-

stellte Substanz, die an der Ener-

gieproduktion in der Zelle beteiligt 

ist und als Antioxidans eine Rolle 

spielt. Diese Substanz ist in der 

Nahrung enthalten, gilt aber nicht 

als ein essenzieller Nährstoff, da 

der Organismus sie selbst herstel-

len kann. Die Wirkung einer

Coenzym-Q10-Nahrungsergän-

zung auf bestimmte Krankheiten 

ist Gegenstand zahlreicher Unter-

suchungen. Bei Gesunden konnte 

wissenschaftlich kein Nutzen – 

weder eine Verbesserung der kör-

perlichen Leistungsfähigkeit noch 

eine Vorbeugung des Alterns – 

nachgewiesen werden. 

Unverträglichkeit 
oder Allergie?
Ist die Laktoseintoleranz 
(Milchzuckerunverträg-
lichkeit) eine Allergie?
Milch enthält einen spezifi -

schen Zucker, die Laktose (Milch-

zucker). Für ihre Verdauung ist 

ein Enzym – die Laktase – in der 

Darmwand notwendig. Bei der 

Laktoseintoleranz handelt es sich 

um eine Störung der Verdauung 

der Laktose infolge eines vollstän-

digen oder teilweisen Mangels an 

Laktase. Folglich kann unverdau-

te Laktose im Dickdarm verschie-

dene Darmbeschwerden wie 

Durchfall, Bauchschmerzen, Blä-

hungen verursachen. Es handelt 

sich jedoch nicht um eine allergi-

sche Reaktion.

Die Aktivität der Laktase im 

Darm ist nach der Geburt am 

höchsten und sinkt nach dem Ab-

stillen. Im Erwachsenenalter ist die 

Laktaseaktivität je nach Bevölke-

rung unterschiedlich. In Europa 

leiden 5–10 Prozent (im Norden) 

bis 75 Prozent (im Süden) der er-

wachsenen Bevölkerung an einem 

Laktasemangel. Im Fall eines teil-

weisen Mangels wird eine kleine 

Menge Laktose gut vertragen. 

Die hauptsächlichen Laktose-

quellen sind Milch (Voll- oder ent-

rahmte Milch), Buttermilch und 

Molke, Rahm und Frischkäse 

(Quark, Hüttenkäse usw.) sowie 

Jogurt. Letztere sind häufi g besser 

verträglich, weil die Milchsäure-

bakterien die Laktose teilweise 

abbauen. Butter enthält noch eine 

geringe Menge Laktose, während 

gereifte Hart- und Weichkäse prak-

tisch keine mehr enthalten. Aber 

auch andere Nahrungsmittel als 

Milchprodukte können Laktose 

enthalten, da Milch bzw. Milchpul-

ver oder auch Laktose in der Nah-

rungsmittelindustrie häufi g ver-

wendet werden (z. B. in Suppen, 

Muriel Jaquet, dipl. 

Ernährungsberate-

rin, Informations-

dienst NUTRINFO
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Schlafhormon 
in roten Trauben
Eine italienische Forschergruppe der Universität 

Mailand hat erstmals das Schlafhormon Melatonin 

in roten Trauben nachgewiesen. Ganz oben auf der 

Liste der «einschläfernden» Trauben steht die Sorte 

Nebbiolo. Ob das Hormon die verschiedenen Stufen 

der Weinherstellung unbeschadet übersteht, sollen 

weitere Analysen zeigen.  
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AK TUELL

VON ANDREAS 

BAUMGARTNER, SGE

Menschen mit Schlafstörungen 

sollten aufhorchen: Bestätigen sich 

die Ergebnisse der Mailänder Stu-

die, könnte der Konsum von spe-

ziellen Rotweinsorten eine echte 

Alternative zu Schlafmitteln sein. 

Marcello Iriti, Mara Rossoni 

und Franco Faoro von der Univer-

sität Mailand hatten den Extrakt 

von roten Trauben analysiert und 

dabei die Substanz N-Acetyl-5-

Methoxytryptamin (Melatonin) 

nachgewiesen, die bei Mensch 

und Tier als Schlafhormon den 

Biorhythmus beeinfl usst. Acht 

verschiedene Rebsorten waren in 

die Untersuchung einbezogen 

worden. Bei der Sorte Nebbiolo 

(0,965 Nanogramm per Gramm 

Traubenhaut) fanden die Forscher 

die höchsten Konzentrationen des 

Zirbeldrüsenhormons, aber auch 

bei Croatina und Cabernet Sauvi-

gnon war der Melatoningehalt 

beträchtlich.

Lange Zeit glaubte man, dass 

das von der Aminosäure Trypto-

phan abgeleitete Melatonin nur 

beim Menschen und im Tierreich 

zu fi nden sei. Vor wenigen Jahren 

entdeckten Forscher das Hormon 

auch in der Flora, etwa im Johan-

niskraut, in Sauerkirschen und 

chinesischen Heilkräutern, wo es 

neben den Zeitrhythmen auch 

Wachstum und Entwicklung der 

Pfl anzen beeinfl usst sowie als 

antioxidatives Abwehrmittel ins-

besondere Keime vor Umwelt-

stress schützt. 

Mittels HPLC-Verfahren (High 

Performance Liquid Chromato-

graphy) und mit einem speziellen 

Antikörpertest wurden die Mai-

länder Forscher nun auch bei den 

Trauben fündig, wie das Journal 

of the Science of Food and Agri-

culture berichtet. Ihre Feldstudien 

zeigten zudem, dass sich die Me-

latoninkonzentration steigern 

lässt, wenn Rebstöcke mit Benzo-

thiadiazol besprüht werden. Die-

se Chemikalie ähnelt einem Pfl an-

zenhormon und stärkt die Ab-

wehrkraft der Pfl anze gegen 

Krankheiten und Schädlinge. 

Ob Melatonin auch im Rot-

wein enthalten ist, wie die Trau-

benergebnisse hoffen lassen, sol-

len weitere Analysen zeigen. «Es 

könnte Menschen helfen, den 

Tag-Nacht-Rhythmus zu regulie-

ren», meint Marcello Iriti. 

QUELLE: IRITI M. ET AL. MELATONIN CONTENT IN GRAPE: 

MYTH OR PANACEA? IN: JOURNAL OF THE SCIENCE OF 

FOOD AND AGRICULTURE, VOL. 86, NO. 10, AUG. 2006

Autofahren: Kaffee ersetzt Nickerchen

Eine Tasse Kaffee vor einer langen Autofahrt – darauf ver-

trauen viele Leute, die am Steuer nicht einschlafen wollen. 

Offenbar zu Recht. Französische Forscher konnten zeigen, 

dass Kaffee bei nächtlichen Autobahnfahrten ähnlich gut 

wach hält wie ein halbstündiges Nickerchen vor der Fahrt. 

Ihre Arbeit wurde in Annals of Internal Medicine publiziert.

In ihrer Placebo-kontrollierten Studie gingen die Forscher 

aus Bordeaux sehr akribisch vor. Erst wurde das Fahrverhalten 

von zwölf Freiwilligen (alles junge Männer) am Tag geprüft: 

Die Fahrer fuhren eine Strecke von 200 km und sollten dabei 

möglichst in ihrer Spur bleiben. Eine Videokamera registrier-

te, wie häufi g die Fahrer unbeabsichtigt die Fahrbahnmar-

kierung schnitten. Anschliessend sollten sie dieselbe Entfer-

nung videokontrolliert nachts zwischen 2 und 3.30 Uhr zu-

rücklegen. Dabei tranken die Probanden eine Stunde vor der 

Fahrt entweder eine Tasse Kaffee mit 200 mg Koffein, eine 

Tasse koffeinfreien Kaffee – das war das Placebo – oder sie 

machten ein halbstündiges Nickerchen.

Der Versuch wurde in zwei weiteren Nächten wiederholt, 

wobei die Teilnehmer die Gruppen wechselten, so dass jeder 

eine Nachtfahrt mit Koffein, ohne Koffein und eine Fahrt 

nach einem Nickerchen machte.

Das Ergebnis: Nach einer Tasse koffeinhaltigen Kaffees 

war die Fahrleistung am besten. Neun der zwölf Kaffe trin-

kenden Fahrer schnitten die Linien nicht häufi ger als tagsüber, 

immerhin acht fuhren nach dem Nickerchen ebenso gut wie 

am Tag, jedoch nur zwei waren mit koffeinfreiem Kaffee so 

fi t am Steuer wie tagsüber. In absoluten Zahlen: Mit Koffein 

wurden zusammengezählt 20-mal die Markierungen geschnit-

ten, nach dem Nickerchen 25-mal und mit Placebo 73-mal.

QUELLE: PHILIP. P . ET AL. THE EFFECTS OF COFFEE AND NAPPING ON NIGHTTIME HIGHWAY 

DRIVING. IN: ANN INTERN MED, JUNE 6, 2006; 144(11): 785–791



Brot der Armen
Kastanien waren einst das tägliche Brot der Tessiner. Sie sicherten 

das Überleben im Winter und in Krisenzeiten. Ursprünglich aus 

Kleinasien stammend, verbreitete sich die Kastanie im Laufe der 

Jahrtausende im gesamten Raum zwischen Kaukasus und Portugal. 

In der Schweiz wächst sie zu 98 Prozent auf der Alpensüdseite, vor 

allem im Tessin, aber auch in den Bündner Südtälern. Die lange Zeit 

fast vergessenen Kastanien boomen, sei es als heisse Marroni, Vermi-

celles, Kastanienfl ocken, Kastaniennudeln oder gar als Kastanienbier 

oder -likör. Die fettarmen, nahrungsfaserreichen Früchte des Edelkas-

tanienbaums sind eigentlich Nüsse und im Nährwert mit Kartoffeln 

oder Brot vergleichbar.

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH

16

Eine arme Tessiner Frau hatte 

einen Mann, der krank im Bett 

lag und nichts verdiente. Deshalb 

hatte sie auch nichts mehr zu 

essen für ihre grosse Kinderschar, 

nicht einmal mehr Kastanien. 

Dennoch wollte die Frau ihre 

Kinder nicht mit der Wahrheit 

konfrontieren. Sie gab eine Men-

ge kleiner Steine in einen Topf 

mit Wasser und kochte sie. Da 

klopfte ein Bettler an die Türe: 

«Bitte, gebt mir etwas zu essen.» 

Die Frau schüttelte den Kopf und 

erklärte ihm, wie sie die Kinder 

mit einer List ruhig stellen muss-

te. Der Bettler verstand, dass sie 

ihm nichts geben konnte, dankte 

ihr für ihre Mühe und verab-

schiedete sich. Als die Frau zu-

rück an den Herd ging, sah sie, 

dass alle Steine in Kastanien ver-

wandelt waren und sie für lange 

Zeit genug zu essen hatten. Sie 

dankten Gott für das Kastanien-

wunder.

Cucina povera
Diese Sage aus dem Tessin 

zeigt, dass früher Hungersnöte 

SA
N

 R
O

ST
R

O
/

A
G

E
 F

O
TO

ST
O

C
K

an der Tagesordnung waren – 

und dass sie oft nur dank Kasta-

nien überlebt werden konnten. 

Die Edelkastanie war lange Zeit 

eines der wenigen Grundnah-

rungsmittel, das in den kargen 

Tälern des Kantons Tessins ge-

dieh. 

Dass sie überhaupt in die ab-

gelegenen Täler der Südschweiz 

gelangte, ist den Römern zu ver-

danken. In der Folge wurde die 

Landschaft auf der Alpensüdsei-

te konsequent umgenutzt, aus-

gedehnte  Kastanienwälder ent-

standen. 

Auch nördlich der Alpen gab 

es Kastanienbäume, da Karl der 

Grosse um 812 n. Chr. ihren An-

bau per kaiserliche Landgutver-

gütung proklamierte. So schaffte 

es die Edelkastanie bis ins Klos-

ter St. Gallen, wo damals ein Kas-

tanienhain angepfl anzt wurde. 

Vor rund tausend Jahren be-

gann die eigentliche Blütezeit der 

Kastanienbäume im Tessin. Wer 

konnte, hatte seine eigenen, gut 

gepfl egten Kastanienwälder. Die 

anderen verdingten sich bei der 

Kastanienernte, sie durften als 

Lohn die Hälfte davon nach Hau-

se nehmen. Nur so war es über-

haupt möglich, den Winter zu 

überstehen. Die aus den Früch-

ten der begehrten Bäume zube-

reiteten Gerichte gehörten zur 

«cucina povera», zur Arme-Leu-

te-Küche.

Ein Baum pro Kopf
Es galt die Faustregel «ein 

Baum pro Kopf», denn die Kas-

tanienbäume liefern pro kulti-

vierte Einheit doppelt bis dreimal 

so viele Kalorien wie Getreide. 

Und dies, obwohl sie sehr genüg-

sam sind und sogar an den ma-

geren Seitenhängen der Alpen 

gedeihen, wo Getreideanbau völ-

lig unmöglich wäre. Dementspre-

chend ernährte sich vor allem die 

arme Bergbevölkerung des Tes-

sins während der Wintermonate 

von Kastanien. Auch wenn spä-

ter Mais und Kartoffeln Abwechs-

lung boten: In den Jahren der 

beiden Weltkriege griff die Bevöl-

kerung wieder dankbar auf die 

Früchte der castanea sativa zu-
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rück. Die Bäume wurden schlicht 

«arbur» gleich «Baum» genannt, 

die Kastanienwälder «selva», was 

«Wald» heisst. Denn was Hun-

gersnöte verhindern kann, ist 

logischerweise der wichtigste 

Baum der ganzen Gegend.

Mühsame Ernte
Später war die Zeit der Kas-

tanienernte gleichbedeutend  mit 

«schulfrei». Allerdings merkten 

die freigestellten Schulkinder 

meist rasch, dass das Zusam-

mensuchen der Kastanien – mit 

krummem Rücken und mit 

Handschuhen gegen die Stacheln 

– nicht lustiger war als das Drü-

cken der Schulbank. Die Ernte 

dauerte jeweils genau vom Na-

menstag des heiligen Kornelius 

(16. September) bis Allerheiligen 

oder bis Heiliger Martin (1. oder 

11. November). In dieser Zeit war 

das Betreten der Kastanienwäl-

der (Selven) nur den Besitzern 

und den von ihnen angestellten 

Sammlern erlaubt. Die allgemei-

ne Bevölkerung durfte erst ab 

dem 11. November offi ziell sam-

meln. Dies gilt in mehreren Ge-

bieten des Tessins bis heute.

Traditionelle 
Vorratshaltung
Das Herabschlagen der Kas-

tanien war entweder verboten, 

weil die Kastanien kurz vor dem 

Fallen letzte Reifeschritte durch-

laufen, oder dann dem Familien-

oberhaupt vorbehalten, wenn 

man die Kastanien länger lagern 

wollte. Die geschlossenen Hüllen 

wurden dann zu einem Gärhau-

fen aufgeschichtet, mit Stroh, 

Farn oder Steinen bedeckt und 

so von äusseren Einfl üssen iso-

liert. Unter Sauerstoffmangel 

setzte sodann ein Gärprozess 

ein, welcher die Haltbarkeit der 

Kastanien bis zum nächsten 

Frühjahr sicherte. Oder man leg-

te die Kastanien fünf bis neun 

Tage in kaltes Wasser, trocknete 

sie und bewahrte sie schichtwei-

se in Sand oder Sägemehl auf. 

Oft wurden sie auch über dem 

Feuer getrocknet oder gedörrt, 

wozu es spezielle Dorfhäuser 

gab.  Dieses Vorgehen schützte 

unter anderem vor Hausbrän-

den, da alle Tessiner ihre Marro-

ni ins gleiche Haus etwas abseits 

vom Dorf brachten. Gefeuert 

wurde mit Kastanienholz, das 

übrigens als schönes und gut 

verarbeitbares Holz gilt, zum 

Beispiel für den Möbelbau oder 

für die Herstellung von Pfählen 

und Spälten. Die Kastanien-

baumrinde wurde vor allem von 

Gerbereien gebraucht.

Ehemaliges Kastanien-
land Zentralschweiz
Das Tessin war und ist zwar 

bis heute das grösste Anbauge-

biet der Schweiz. Urkundlich 

trifft man aber auch 1340 in 

Schwyz, 1378 in Weggis und 

1378 in Horw auf Kastanien. Der 

Ort Kastanienbaum am Vier-

waldstättersee wird erstmals 

1434 erwähnt. Hier, so erzählt 

eine alte Sage, sei der erste Kas-

tanienbaum gewachsen, er habe 

sich von diesem Ort aus in der 

ganzen Zentralschweiz verbrei-

tet. Eine Geschichtsrecherche 

aus Weggis ergab, dass vor etwa 

120 Jahren der Erlös aus dem 

Kastanienverkauf noch grösser 

gewesen sei als derjenige aus 

dem Milchverkauf. Auch in der 

Zentralschweiz galten die Kasta-

nien als «Brot der Armen».

Viele verschiedene 
Produkte
Erntefrische Kastanien blei-

ben in einem Papiersack im Ge-

müsefach des Kühlschranks etwa 

eine Woche frisch, sie lassen sich 

auch tiefkühlen. Andererseits 

gibt es etliche lange haltbare, 

käufl iche Kastanienprodukte wie 

ungesüsstes und gesüsstes Püree 

im Glas oder gefroren, ganze ein-

gemachte Kastanien im Glas, 

Kastanienmehl, Kastanienfl o-

cken, sogar Kastanienbier und 

-likör. Nicht zu vergessen die 
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Rosskastanien für hustende Pferde
Die Esskastanie hat mehr mit Eichen und Buchen als mit der Ross-

kastanie gemeinsam. 

glasierten Kastanien, welche so 

viel kosten wie edle Truffes. Aus 

den konservierten Kastanien und 

Kastanienprodukten können un-

zählige süsse und salzige Gerich-

te gekocht und gebacken werden, 

ganz im Gegensatz zu früher, als 

man morgens, mittags und 

Die Edel- oder Esskastanie (beide Namen werden 

synonym verwendet) gehört botanisch zur Familie 

der Buchengewächse (Fagaceae), ist also eng mit 

der Buche und der Eiche verwandt. Nicht verwandt 

ist die Esskastanie mit der Rosskastanie, obschon 

die beiden auf den ersten Blick ähnlich aussehen. 

Die Rosskastanie ist für Menschen ungeniessbar 

und nur als Tierfutter zu gebrauchen, hat aber in 

der Heilkunde eine gewisse Bedeutung. Extrakte 

aus der Rosskastanie werden innerlich und äus-

serlich vor allem bei Venenleiden eingesetzt. Ihren 

deutschen Namen erhielt die Rosskastanie, weil 

ihre Früchte früher schwer atmenden und husten-

den Pferden ins Futter gemischt wurde. 

Die veredelten Kastanienbäume stammen 

wahrscheinlich aus dem Kaukasus. Die alten Ar-

menier bezeichneten die Früchte als «Kasutah», 

was so viel wie «trockene Frucht» bedeutet. Später 

wurde daraus von den Römern der Begriff castanea 

gebildet, welchen der britische Botaniker Miller 

im Jahre 1759 um das Wort sativa erweiterte. Dies 

bezog sich auf die stark sättigende Wirkung der 

essbaren Kastanienfrucht. 

Diese ist zugleich Nuss und Samen. Es gibt 

eine unglaubliche Vielfalt essbarer Kastanien. So 

existieren mehr als 100 verschiedene Sorten-

namen. 

Nichts mit der Botanik hat die Unterscheidung 

zwischen Edelkastanie und Marroni zu tun. Mar-

roni sind Edelkastanien, die speziell für den Verzehr 

gezüchtet werden und bestimmten Kriterien ge-

nügen müssen. Diese Kriterien können sich von 

Land zu Land unterscheiden. In Italien und im 

Tessin müssen Edelkastanien folgende Anforde-

rungen erfüllen, damit sie als Marroni bezeichnet 

werden dürfen:

• grosse Früchte, d.h. 1 kg Marroni entspricht 

80–85 Stück

• höchstens drei Früchte pro Hülle

• die Früchte sind ellipsenförmig

• die helle Aussenhaut ist von dunklen Rippen 

durchzogen

• die Aussen- und die Innenhaut sind fein

• die Innenhaut ist leicht entfernbar

• das Fruchtfl eisch schmeckt süss und ist fest.

Wer in den Ferien im Tessin oder in Italien die 

Wälder durchstreift, fi ndet meist Kastanien, die 

diese «Marroni-Anforderungen» nicht erfüllen. 

Diese Kastanien können genauso schmackhaft 

sein.

übrigens vom griechischen ma-

raon. Im antiken Griechenland 

wurde die Frucht auch als «Eichel 

des Zeus» bezeichnet, später 

auch als königliche oder ponti-

sche Nuss, was wiederum auf 

ihre Herkunft hinweist.

Schaut man die Inhaltsstoffe 

der Kastanien an, erstaunt nicht, 

dass sie so manche Hungersnot 

überstehen halfen. Sie sind dank 

der darin enthaltenen Kohlen-

hydrate (41 g/100 g) sehr nahr-

haft. Vom Nährwert her sind sie 

mit Kartoffeln und Getreidekör-

nern vergleichbar. Wenn man 

sie mit den Nüssen vergleicht, 

fällt ihr äusserst geringer Fettge-

halt von lediglich 2 Gramm pro 

100 g auf. Dadurch werden 

«heisse Marroni» wohl zu einem 

der fettärmsten Snacks, den 

man sich in winterlichen Städ-

ten gönnen darf. Beachtlich ist 

ihr hoher Gehalt an Nahrungs-

fasern: Mit knapp  9 Gramm pro 

100 g halten sie locker mit Voll-

kornbrot und Getreide mit. Im 

Gegensatz zu den Getreidepro-

dukten sind die Esskastanien im 

Organismus basen- und nicht 

säurebildend.

Geeignet bei Gluten-
unverträglichkeit
Kastanien sind völlig gluten-

frei (Gluten ist das in vielen Ge-

treidesorten vorkommende Kle-

bereiweiss) und eignen sich 

deshalb sehr für die Ernährung 

bei Zöliakie (Glutenunverträg-

lichkeit). Mit einer Ausnahme: 

Oft verwenden Bäckereien und 

Konditoreien eine Vermicelles-

presse, die mit Mehl bestäubt ist, 

um schönere «Würmchen» raus-

pressen zu können. So kommt 

entgegen allen Vorstellungen 

doch wieder Gluten ins süsse 

Dessert. Nachfragen lohnt sich 

für Zöliakiekranke auf jeden 

Fall! 

abends im Tessin lediglich ge-

kochte oder geröstete Marroni 

servierte. 

Gesundheitlicher Wert
Der Name Marroni und die 

ähnlich lautenden Bezeichnun-

gen in vielen Sprachen stammen 

Rosskastanie Esskastanie



Kastanien und 
verbrannte Pfoten
Für andere die Kastanien aus dem Feuer 

holen ist wahrlich kein Vergnügen. 

Dann verbrennt man sich nämlich selber die Finger und der 

andere hat den Profi t. Die Redewendung «Für jemanden 

die Kastanien aus dem Feuer holen» stammt aus der Fabel 

«Der Affe und die Katze» von Jean de La Fontaine (1621–

1695). Der kleine Kater Raton muss für seinen Meister, den 

Affen Bertrand, geröstete Kastanien aus dem Feuer holen. 

Während sich dieser an den feinen Marroni gütlich tat, reibt 

sich der Kater die verbrannten Pfoten. 

Das Rezept der im Feuer gerösteten Kastanien, die man 

nachher genussvoll ass, ist wesentlich älter als die Fabel 

von La Fontaine und fi ndet bereits in einem alten deutschen 

Minnelied von Wolfram von Eschenbach Erwähnung.

Ein weiteres Plus der Esskas-

tanien: sie werden sehr extensiv 

und dadurch im eigentlichen Sin-

ne biologisch angebaut. Kastanien 

liefern viel Kalium (600 mg/100 g), 

daneben Magnesium, Phosphor, 

Calcium, Eisen, Betacarotin, Vi-

tamin B1 und B2, Niacin und etwa 

6 g Vitamin C pro 100 g. 

Die Kehrseite 
der Medaille
Marroni können von Wür-

mern befallen sein – wer hat das 

beim Marroniessen noch nie er-

lebt? – oder krebserregende Schim-

melpilzgifte enthalten. Faule oder 

verschimmelte Kastanien sind kei-

ne Seltenheit. Sie werden zwar in 

der Regel weggeworfen, anderer-

seits erkennt man eine Afl atoxin- 

oder Ochratoxinbelastung nicht 

von blossem Auge. Die beiden 

Schimmelpilzgifte konnten denn 

auch in vier von insgesamt 22 un-

tersuchten Marroni- und Kastani-

enproduktproben nachgewiesen 

werden, die im Herbst 2005 von 

den kantonalen Laboratorien Aar-

gau, Basel-Land und Basel-Stadt 

untersucht wurden.

Von solchen ... 
Zurück zu den Würmern: Wie 

kommen sie in die Kastanien hi-

nein oder besser gesagt: heraus? 

Natürlich, indem man gekochte 

und mit Zucker vermischte Kas-

tanien durch eine spezielle Ver-

micellespresse drückt. Vermicel-

les heisst nichts anderes als 

«Würmchen». Diese Vorgehens-

weise hat den grossen Vorteil, 

dass dadurch sämtliche, eventu-

ell in den Marroni vorhandenen 

richtigen Würmchen absolut un-

kenntlich gemacht werden. 

... und anderen 
Würmern
Bei diesen eher unappetitli-

chen Bewohnern der Marroni 

handelt es sich zoologisch üb-

rigens nicht um Würmer, son-

dern um Insektenlarven. Man 

unterscheidet zwei verschiede-

ne Insektenlarven. Findet man 

in den Tessiner Marroni dicke, 

madenartige Würmer, kann 

man sicher sein, dass der Ess-

kastanienbohrer den Früchten 

einen Besuch abgestattet hat. Er 

ist ein 6–10 mm langer, gelb-

grauer Rüsselkäfer, dessen 

Weibchen seine Eier in die Kas-

tanien legt. Die geschlüpften 

Larven fressen sich durch die 

Kastanie hindurch und hinter-

lassen in den Fressgängen ihre 

Spuren.

Kleine weisse Räupchen mit 

braunem Kopf deuten darauf 

hin, dass die Kastanien vom 

Kastanienwickler befallen sind. 

Hier legen die Weibchen die Eier 

an den Blättern ab. Die jungen 

Räupchen bohren sich in die 

jungen Früchte und fressen sich 

dort satt. 

Damit man nicht in wurm-

stichige Früchte beisst, kann 

man vor der Zubereitung einen 

einfachen Test machen: Legt 

man die rohen Marroni in eine 

Schüssel mit Wasser, steigen die 

wurmbefallenen in die Höhe, die 

gesunden bleiben unten lie-

gen. 

Währschafte Desserts
Zurück zu den Vermicelles: 

So gesund und fettarm «heisse 

Marroni» auch sind, gepresst, 

mit Zucker vermischt, mit 

Kirsch verfeinert, mit Meringues 

garniert und mit Vanille-Dop-

pelrahmeis sowie Schlagrahm 

serviert sind sie ein gar kalo-

rienreiches Dessert. Und haben 

überhaupt nichts mehr gemein 

mit den «Cucina povera»-Ge-

richten der früheren Zeiten, als 

Zucker unerschwinglich teuer 

war.

Exkursionen, Feste und Ausstellungen 
rund um die Kastanie

• Fully (VS): «Sentier didactique de Fully», Kastanienlehr-

pfad, Dauer 1–1,5 Stunden. Infos unter www.fully.ch. 

Es ist erlaubt, Kastanien selber zu sammeln.

 Am 16./17. Oktober Kastanienfest, im Oktober verschie-

dene Kastanienspezialitäten in Bäckereien erhältlich. 

• Castasegna (GR): Kastaniendörrhütten, Rundgang 

(1–1,5 h) durch den Kastanienwald mit erklärenden 

Tafeln. Kleiner Führer im Bergeller Verkehrsbüro erhält-

lich. Infos: www.bregaglia.ch. Es dürfen keine Kasta nien 

geerntet werden.

• Arosia (TI): «Sentiero del castagno», Dauer 5–6 Stunden. 

Kastanien dürfen erst ab dem 11. November gesammelt 

werden. Verschiedene Kastanienfeste im Malcantone. 

www.malcantone.ch, in Ente Touristico del malcantone 

in Caslano ist auch ein Faltblatt zum Weg erhältlich.

• Kastanienweg in Murg (SG): 2,5 km lang, Infos unter 

www.kastanien.net

• Einen weiteren Kastanienweg mit Ausstellung gibt es 

im Freilichtmuseum Ballenberg in Brienz (BE).
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 BÜCHER

Wenn Sie die im Buch angegebenen 

Rezepte ausprobieren, tun Sie dies 

auf eigene Gefahr, denn sowohl 

der Autor als auch der Verlag leh-

nen jegliche Verantwortung für 

etwaige Folgen ab, die aus der 

Anwendung und Umsetzung 

resultieren. Der leichte Touch 

des Verbotenen reizt natürlich 

erst recht zum Lesen, Schauen 

und Ausprobieren. Titel wie 

«Liebe auf den ersten Biss», 

«Schmetterlinge im Bauch» 

oder «Malefi cio impotens» 

führen dazu, dass man das 

reich bebilderte Buch von 

Anfang bis Ende in Rekordzeit durch-

liest.

Die ideale Bettlektüre, könnte man sa-

gen. Das geschichtlich bis ins letzte Detail 

sauber recherchierte rote Bändchen ist al-

lerdings nicht immer ganz jugendfrei 

(siehe Bilder auf den Seiten 40 oder 94). 

Besonders interessant sind die Liebesträn-

ke aus der Innerschweiz, zum Beispiel 

«Buhler-Tranck» oder «Virus amatorius» 

genannt – ausgerechnet aus Überlieferun-

gen in einer bis heute als sehr katholisch 

geltenden Gegend stammend. 

Vielleicht verstehen Sie nicht alle ma-

gischen Anleitungen aus alten Zauberbü-

chern, aber immerhin sind einige Ingre-

dienzien auch heute noch erhältlich, vor 

allem solche für Gewürz- oder Kräuterwei-

ne. Dass massvoll genossener Wein der 

Liebe förderlich ist, wird kaum jemand 

bezweifeln. Dass auch Absinth, Cannabis, 

Muskat- oder Nelkenöl – ihnen ist je ein 

Kapitel gewidmet – die Liebe stimulieren, 

war zumindest für mich neu. 

Übrigens war es für den Autor Kurt 

Lussi gar nicht so einfach, Antworten auf 

seine Fragen zu erhalten, da sehr viel die-

ses Wissens heimlich und unter vorgehal-

tener Hand von Generation zu Generation 

weitergegeben wurde und wird. Keine Fra-

ge, nach dieser Bettlektüre werden Sie es 

wissen und schmunzelnd einschlafen.

KiloCoach
Abnehmen ist 
lernbar

Rosa Aspalter, 

Eckhard Schitter 

(Hrsg.). 

Springer Verlag, 

Wien und New 

York, 2006, 

196 Seiten, 

ISBN 

3-211-33546-3

CHF 34.–

KiloCoach ist ein 

Onlineprogramm 

zum Abnehmen, 

es wurde von 

Rosa Aspalter ent-

wickelt. Eckhard 

Schitter ist Ge-

schäftsführer und 

Entwickler eines Or-

ganizersystems für 

Führungskräfte. Die 

beiden haben sich zu-

sammengetan und 

dieses Buch geschrie-

ben: eine Anleitung für 

planbares Abnehmen, 

zur Entwicklung eines 

eigenen, dauerhaften Ernährungsma-

nagements. 

Die Idee dahinter ist logisch und ein-

fach: Man sollte seine Ernährung genau-

so planen und organisieren, wie man dies 

mit der Zeit oder dem Geld macht. Dazu 

gibt es Selbsttests und genaue Anleitun-

gen, vom Planen übers Realisieren bis 

zum Setzen eines vernünftigen Ziels, dem 

Rezept für eine vernünftige Erdbeertorte 

oder dem so genannten Astronautepro-

gramm (Dehnung- und Krafttraining). 

Leider ist der rote Faden durch das 

Buch teilweise wenig ersichtlich, was 

wohl in erster Linie auf die verschiede-

nen beteiligten Autoren zurückzuführen 

ist, die jeweils ein Kapitel beigesteuert 

haben. Dies wirkt sich auch auf die Spra-

che aus. Während manche Kapitel sehr 

leicht verständlich geschrieben sind, 

schrecken andere mit vielen Fremdwör-

tern und langen, komplizierten Sätzen 

eher ab. Dennoch ist das Buch sehr in-

teressant. Zu bezweifeln bleibt, inwie-

weit es Schweizer Leserinnen und Leser 

ansprechen kann. Erstens gibt es Bücher  

zum Thema «Abnehmen» wie Sand am 

Meer, und zweitens ist die österreichi-

sche Herkunft bei jeder Seite stark spür-

bar. Und wer nicht abnehmen will, 

schafft es sowieso mit keiner Methode, 

denn Abnehmen beginnt zuerst im Kopf. 

Insgesamt ist das Buch allerdings sicher 

eher für Kopfmenschen gedacht, die 

gerne planen und organisieren. 

Liebestrünke
Mythen, Riten, 
Rezepte

Kurt Lussi. 

AT Verlag, Baden 

und München, 

2006, 120 Seiten, 

ISBN 

3-03800-271-2

CHF 36.–

VON MARIANNE BOTTA DIENER, 

DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH
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Fit durch 
gesunde 
Ernährung
Richtig essen – 
glücklicher leben

Klaus Oberbeil.

Südwest Verlag, 

München, 2005, 

220 Seiten, 

ISBN 

3-517-06887-X

CHF 18.20

Klaus Oberbeil, keines-

wegs unumstritten, hat 

hier ein Buch für die gan-

ze Familie geschrieben. 

Das Thema: Nahrung, 

die heilt, zur Vorbeu-

gung und im Krank-

heitsfall. Und alles 

über Biostoffe. Sofern 

«alles» überhaupt be-

kannt ist, was sehr zu 

bezweifeln ist. Trotz-

dem: Das Buch liest 

sich leicht, es ist 

fl üssig geschrieben 

und über weite 

Strecken gut re-

cherchiert. Es wird 

auf neue Studien eingegangen und die 

Theorie mit zahlreichen praktischen 

Tipps für Einkauf, Lagerung und Zu-

bereitung unterlegt. Alles sehr nahe am 

Leser oder der Leserin – aber mit Feh-

lern behaftet. 

Wenn Oberbeil empfi ehlt, dass 

Schwangere einmal pro Woche Leber 

verzehren sollen, ist dies schlicht ver-

altet. Die Schwermetallkonzentration 

sowie der Vitamin-A-Gehalt sind in In-

nereien schlicht zu hoch, zumal heute 

die meisten Schwangeren ein Vitamin-

A-haltiges Multivitaminpräparat ein-

nehmen. Ich kann auch die Aussage, 

dass Hamburger besser seien als ihr 

Ruf, nicht unterschreiben, nachdem 

der 5. Ernährungsbericht ganz klar ei-

nen Zusammenhang zwischen Fast-

Food-Konsum und Übergewicht festge-

stellt hat. Zudem ist das Buch auf den 

deutschen Markt ausgerichtet, was 

man auch den Rezepten anmerkt. 

Alles in allem kein «Must», aber 

eine interessante Lektüre für alle, die 

schwierige ernährungswissenschaftli-

che Grundlagen verstehen möchten 

und mit der nötigen Kritik überprüfen 

können. Ebenfalls negativ fällt ins Ge-

wicht, dass das Buch sehr überladen 

wirkt. Denn Oberbeil hüpft thematisch 

von Pontius zu Pilatus, von Muttermilch 

zu Gummibärchen oder von Kreislauf-

beschwerden zu Libidomangel.

Bananen
Geschichte, 
Anbau, Fairer 
Handel, Rezepte

Lucas Rosenblatt, 

Judith Meyer, 

Manfred Hailer.

Edition Fona, 

Lenzburg, 2005, 

139 Seiten, 

ISBN 

3-03780-198-0

CHF 29.–

Beim Geniessen 

des Studentenku-

chens mit Banane 

und Schokolade  

(Rezept auf Seite 

112) liest sich der 

Theorieteil über 

die Banane wun-

derbar locker und 

leicht. Kaum eine 

andere Frucht hat 

weltweit eine 

grössere Bedeu-

tung und Ver-

breitung erlangt 

als die Banane. Hier werden sowohl die 

bei uns konsumierte Obstbanane als 

auch die vielseitige Koch-/Gemüseba-

nane vorgestellt. 

Obst- oder Kochbanane: Beide sind 

sättigend, reich an Kohlenhydraten, 

preisgünstig und das ganze Jahr über 

erhältlich. Heute stammt der grösste Teil 

der in der Schweiz angebotenen Bana-

nen aus fairem Handel – am Buch ist 

übrigens auch das Hilfswerk Helvetas 

beteiligt. Witzig ist der Vergleich, dass 

nicht nur die Affen, sondern auch die 

Europäer weltweit am meisten Bananen 

verspeisen … wobei die Schweizer 10 kg 

jährlich essen. Interessant auch der Hin-

weis auf die Textilbanane. Aus deren 

faserigen Blattscheiden werden Fasern 

zur Papier- und Tauwerkherstellung ge-

wonnen. 

Das Buch ist sehr schön bebildert. 

Am allerschönsten jedoch sind die pi-

kanten und süssen Rezepte im zweiten 

Teil des Buches, die aufzeigen, wie viel-

seitig sich Bananen einsetzen lassen. 

Das reicht von «Hirse-Bananen-Medail-

lons mit orientalischem Karottenpüree» 

über den «Brotaufl auf mit Serrano-Chi-

lis» bis hin zum «Nuss-Bananen-Zwie-

back» … und hmmmm … der «Studen-

tentorte», die ich für diese Buchbespre-

chungen nachgebacken habe und die 

mir jetzt das Schreiben erleichtert. Keine 

Frage, so essen wir Schweizer natürlich 

nie weniger Bananen als die 10 kg pro 

Kopf und Jahr – was wir ja eigentlich 

auch nicht müssen.



Esther Infanger sowohl privat als 

auch berufl ich von ganzem Herzen 

alles Gute und heisst Marion Wäf-

ler herzlich willkommen!

Nutrinet: Website 
in neuem Look
Die Nutrinet-Website hat seit 

kurzem einen neuen Auftritt! Be-

suchen Sie die Website unter www.

nutrinet.ch; Sie fi nden dort Infos 

übers Netzwerk und dessen Mit-

glieder sowie über die Nutrinet-

Aktivitäten. Neu haben Sie auch 

als Nichtmitglied die Möglichkeit,  

den elektronischen Newsletter des 

Netzwerkes kostenlos zu abonnie-

ren. NUTRINET-INFO erscheint 

viermal jährlich und berichtet über 

die Aktivitäten der Netzwerkpart-

ner sowie über Aktualitäten des 

Netzwerkes.

Projekt Fast Food 
und Gesundheit 
Die erste Projektphase 2004–

2006 wird Ende Jahr abgeschlos-

sen. In den letzten Monaten wurde 

das Projekt evaluiert; im zweiten 

Halbjahr 2006 hat sich die SGE, 

basierend auf den Evaluationsre-

sultaten, auf die Suche nach geeig-

neten Projektpartnern für die zwei-

te Projektphase ab 2007 gemacht, 

damit das Projekt weitergeführt 

werden und nachhaltig wirken 

kann. Wir werden im nächsten 

TABULA darüber berichten.

Zusammenarbeit mit 
dem BAG ab 2007
Ab 2007 wird sich die SGE auf 

die Thematik Kinderernährung 

konzentrieren. Vorarbeiten hierzu 

wurden bereits im Jahr 2006 auf-

genommen. 2007 soll insbesonde-

re die graphische Darstellung von 

Ernährungsempfehlungen für Kin-

der bearbeitet werden. 

Das Kompetenzzentrum Er-

nährung von bildung+gesundheit 

Netzwerk Schweiz wird auch 2007 

VON PASCALE MÜHLEMANN, 

GESCHÄFTSFÜHRERIN SGE

Was essen?
Das Faltblatt «Was essen?» ge-

hört seit Jahren zu unseren Best-

sellern. Nun wurde es umfassend 

überarbeitet und sowohl inhaltlich 

als auch graphisch auf den neusten 

Stand gebracht. Es basiert auf der 

SGE-Lebensmittelpyramide 2005 

und vermittelt die Empfehlungen 

zum gesunden und genussvollen 

Essen und Trinken für Erwachsene 

über viele Lebensmittelfotos. Das 

Faltblatt eignet sich insbesondere 

für Beratungen oder Kurse über 

gesunde Ernährung. Für SGE-Mit-

glieder liegt diesem TABULA-Ver-

sand ein Gratisexemplar bei. Wir 

danken Gesundheitsförderung 

Schweiz und dem Kanton Tessin 

für die fi nanzielle Unterstützung!

Personeller Wechsel
Esther Infanger wird ab Janu-

ar 2007 ein zweijähriges Master-

stu dium in Australien absolvie-

ren. Frau Infanger hat während 

viereinhalb Jahren den Informa-

tionsdienst NUTRINFO geleitet, 

Medienanfragen bearbeitet sowie 

verschiedene Projekte geleitet, 

unter anderem die Veröffentli-

chung des Faltblattes «Was essen?» 

(s. oben). Die Geschäftsstelle be-

dankt sich herzlich für die stets 

hervorragende Arbeit.

Ab 1. Januar 2007 tritt Marion 

Wäfl er Frau Infangers Stellvertre-

tung an (70%-Stelle). Frau Wäfl er 

ist dipl. Ernährungsberaterin und 

zudem ausgebildete Drogistin.

Die Geschäftsstelle wünscht 

weitergeführt. Die erste Projekt-

phase 2003–2006 ging am 31. Ok-

tober 2006 zu Ende; der einjährige 

Nachfolgevertrag mit dem BAG 

wird in diesen Tagen unterschrie-

ben. Die Angebote und Dienstleis-

tungen des Kompetenzzentrums 

Ernährung richten sich an Fach-

personen aus dem Schulbereich.

Nationale Fachtagung 
2007 im September
Die nächste Nationale Fachta-

gung der SGE wird am 6. Septem-

ber 2007 zum Thema «Ernährung 

in den ersten Lebensjahren: Wo 

liegt unsere Verantwortung?» in 

Bern stattfi nden. Die Mitglieder-

versammlung wird 2007 erstmals 

im April statt erst im Juni durch-

geführt (siehe Beilage zu diesem 

TABULA-Versand). Einladung und 

Programm zur Mitgliederver-

sammlung vom 24. April 2007 so-

wie zur Nationalen Fachtagung 

vom 6. September 2007 erhalten 

Sie Ende März zusammen mit dem 

nächsten TABULA.

Wollen Sie die Tätigkeiten 
der SGE zusätzlich unter-
stützen?
Seit einigen Jahren ist es für 

Firmen möglich, Gönnermitglied 

bei der SGE zu werden. Ab 1.1.2007 

führt die SGE Gönnermitglied-

schaften auch für Privatpersonen 

ein. Gönnermitglieder unterstüt-

zen die Ziele der SGE mit einem 

erhöhten Mitgliederbeitrag, enga-

gieren sich damit wie alle SGE-Mit-

glieder aktiv für gesunde Ernäh-

rung und tragen dazu bei, dass die 

SGE die Schweizer Bevölkerung 

über Ernährungsfragen informie-

ren und aufklären kann. Weitere 

Informationen zur Gönnermit-

gliedschaft fi nden Sie unter www.

sge-ssn.ch, Rubrik «Wir über uns, 

Mitgliedschaft». Es würde uns sehr 

freuen, Sie als Gönnermitglied be-

grüssen zu dürfen!
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Was essen? 

Zusatzexemplare 

(Preis: CHF 1.– für 

SGE-Mitglieder, 

CHF 2.– für Nicht-

mitglieder) können 

mit dem Talon auf 

Seite 2 dieses 

Heftes bestellt 

werden.

Bitte beachten Sie, …

... dass Sie Ihre Mitgliedschaft bei der SGE bis Ende Jahr 

kündigen müssen, wenn Sie ab 2007 keine Informationen 

(z.B. TABULA) von der SGE mehr wünschen. Laut Statuten 

bleibt der Jahresbeitrag 2007 ansonsten geschuldet. 

Marion Wäfl er: 

Ab 1.1.2007 

Stellvertreterin von 

Esther Infanger

Esther Infanger: 

Zur Weiterbildung 

nach Australien

Unterstützt durch:

> Was essen?— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

www.gesundheitsfoerderung.ch



Im Ernährungsmuseum «Alimentarium» in Vevey 
Öffnungszeiten: Dienstag–Sonntag, 10–18 Uhr,
Tel. 021 924 41 11, Fax 021 924 45 63
E-Mail: info@alimentarium.ch, Internet www.alimentarium.ch

Profi ts et passions. Sonderausstellung im Ernährungsmuseum 
«Alimentarium» in Vevey (bis 7. 1. 2007)

Ausstellung (bis 1. 7. 2007) mit Führungen im Museum.BL in Liestal. 
Spezielle Angebote für Schulen. Weitere Informationen: Museum.BL, 
Zeughausplatz 28, 4410 Liestal, Tel. 061 925 59 86 (Führungen) und 
061 925 62 23 (Schulen) sowie im Internet unter www.museum.bl.ch  

2. Wädenswiler Lebensmitteltagung an der Hochschule Wädenswil. 
Weitere Informationen: Birgit Camenisch, Corporate Communica-
tions, Hochschule Wädenswil, Grüntal, 8820 Wädenswil, 
Tel. 044 789 99 54, E-Mail  b.camenisch@hsw.ch, 
Internet  www.hsw.ch
 
In Montreux. Politics, Policies and/or Public Health‘s. Organisiert 
von Public Health Schweiz und dem Institut universitaire de 
médecine sociale et préventive (IUMSP). Weitere Informationen 
unter www.eupha.org

17.00–19.00 Uhr im Universitätsspital Zürich, Grosser Hörsaal, 
Nordtrakt I, Frauenklinikstrasse 10. Kongress der Arbeitsgemein-
schaft Ess-Störungen AES. Kostenloser Eintritt, keine Anmeldung 
nötig.  Weitere Informationen unter www.aes.ch

Herbsttagung des Schweiz. Fachvereins Adipositas im Kindes- und 
Jugendalter (akj) in der alten Kaserne Winterthur. Weitere Informa-
tionen unter www.akj-ch.ch

9.00–17.00 Uhr im Kantonsspital Aarau, H1 (Hauptgebäude, 
3. Stock). Weiterbildungsveranstaltung des Schweiz. Verbandes dipl. 
ErnährungsberaterInnen (SVDE). Weitere Informationen und 
Anmeldung: SVDE, Tel. 041 926 07 97, E-Mail service@svde-asdd.ch

Kultur-Casino Bern. Weitere Informationen unter www.svde-asdd.ch

In Budapest, Hungary. Organized by the Hungarian Society for 
Study of Obesity (HSSO) and the European Association for the 
Study of Obesity (EASO). Further information: ECO 2007, 
phone +44 (0) 207 691 1900, e-mail eco2007@easoobesity.org, 
Internet www.eco2007.org

In Winterthur. Mit Rahmenprogramm über Prävention von Überge-
wicht und Adipositas in der Schweiz. Einladung und Programm 
erhalten SGE-Mitglieder mit dem TABULA-Versand von Ende März 
zugestellt.

Symposium of the International Life Science Institute (ILSI) Europe 
in Malta. Weitere Informationen unter http://europe.ilsi.org

Palais des Congrès, place de la Porte Maillot, Paris (France). 
Weitere informationen unter www.fens207.org

Nationale Fachtagung der SGE in Bern. Einladung und Programm 
erhalten SGE-Mitglieder mit dem TABULA-Versand von Ende März 
zugestellt.

Dauerausstellung zu den Themen 
«Cuisiner, manger, acheter et digérer»

Sacrée banane!

Voll fett. Alles über Gewicht.

Lebensqualität durch Lebens(mittel)-
qualität? Produktinnovationen bei 
veränderten Rahmenbedingungen

14th European Conference on Public 
Health

Hilfe zur Selbsthilfe bei Essstörungen 
für Betroffene und Angehörige

Adipositas und psychische Gesundheit 
im Kindes- und Jugendalter

Biochemie-News 2006

Jahreskongress SVDE zum Thema 
«Adipositas»

15th European Congress on Obesity

Mitgliederversammlung SGE

Functional Foods in Europe – Internatio-
nal Developments in Science and Health 
Claims

10th European Nutrition Conference

Ernährung in den ersten Lebensjahren: 
Wo liegt unsere Verantwortung?
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16./17. November

16.–18. November

17. November 

18. November

24. November 

13./14. April 2007

22.–25. April 2007

24. April 2007

9.–11. Mai 2007

10.–13. Juli 2007

6. September 2007

AGENDA



Als SGE-Mitglied oder 
TABULA-Abonnent/in erhalten Sie 
zusätzliche TABULA-Exemplare 
gratis. Sie bezahlen nur den Versand.

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

 Exemplare TABULA 1/2007 Versandkosten: 20–50 Exemplare CHF 20.–

   51–100 Exemplare CHF 25.–

   101–200 Exemplare CHF 30.–

 Ich möchte TABULA abonnieren (4 Nummern pro Jahr) Preis: CHF 30.– Inland, CHF 40.– Ausland (Versandkosten inbegriffen)

 Ich möchte SGE-Mitglied werden (Jahresbeitrag CHF 75.–, TABULA-Abonnement inbegriffen)

 

 Name/Vorname

 Beruf

 Strasse

 PLZ/Ort

 Ankreuzen, ausschneiden, profi tieren!

Schwerpunkt in der nächsten Nummer 
(1/2007, erscheint Ende März 2007):

Mehr Früchte und
Gemüse essen!
Dazu fi nden Sie im Heft Beiträge über 
die Küche von Mauritius, ein Didacta-
Poster zur Bedeutung von Milch und 
Milchprodukten in der Lebensmittel-
pyramide sowie Wissenswertes über 
Karotten.

Mehr Früchte und Gemüse essen!

Talon ausschneiden und bis 20. Februar 2007 einsenden an:

Schweiz. Gesellschaft für Ernährung, Postfach 361, 3052 Zollikofen 

Tel. 031 919 13 06, Fax 031 919 13 14, E-Mail shop@sge-ssn.ch


