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Alternative Eiweissquellen

Wissen, was essen. m
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DIE 13. DREILANDERTAGUNG:
IN BUCHFORM ZUSAMMENGEFASST

Elmadfa (Hrsg.)

Referenzwerte
fur die tagliche
Nahrstoffzufuhr

wwischen wissenschaftlicher Ableitung
und praktischer Anwendung

Referenzwerte fir die tagliche
Nahrstoffzufuhr

Buch, Format 15x21cm, 170 Seiten, 1. Auflage 2013

Preis SGE-Mitglieder: CHF 11.90
Preis Nichtmitglieder: CHF 14.90

Die 13. Dreilandertagung der Ernahrungsfach-
gesellschaften aus Deutschland (DGE), Oster-
reich (OGE) und der Schweiz (SGE) fand vom 27.
bis 28. September 2012 in Wien unter dem Titel
«Referenzwerte fur die tagliche Nahrstoffzu-
fuhr zwischen wissenschaftlicher Ableitung und
praktischer Anwendung» statt.

Die 20 eingereichten Manuskripte der einzelnen

Beitrage sind nun in Buchform erhaltlich und in

funf Kapiteln zusammengefasst:

- Ruckblicke und Zukunftsperspektiven der
Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr

- Grundlagen zur Ermittlung des Nahrstoff- und
Energiebedarfs

- Formulierung nahrstoffbasierter Referenzwerte

- Validierung von Referenzwerten fur die Nahr-
stoffzufuhr

- Praktische Anwendung der D-A-CH-Referenzwerte

Bestellungen unter www.sge-ssn.ch/shop oder mit folgendem Talon:

- =

Ich bestelle ___ Exemplar/-e der Buches «Referenzwerte fur die tagliche Nahrstoffzufuhr»

. Ich bin Mitglied der SGE. Meine Mitgliedernummer lautet:

Name/Vorname:

Strasse:

PLZ/Ort:

E-Mail:

Den ausgefullten Talon bitte an folgende Adresse schicken oder faxen: Schulverlag plus AG, Belpstrasse 48, Postfach

366, 3000 Bern 14,

Fax +41 58 268 14 15. Preisanderungen bleiben vorbehalten. Bei Bestellungen von weniger als CHF 200.- kommen

Versandkosten von CHF 7.50 hinzu.

_EDITORIAL_

Global steigt die Nachfrage nach Proteinen seit
Jahren stetig: Die Welterndhrungsorganisati-
on (FAO) rechnet bis 2020 mit einer weltweiten
Fleischproduktion von 300 Millionen Tonnen.
Dieser stetig wachsende Appetit auf Fleisch
wird durch den wirtschaftlichen Aufschwung
der Entwicklungsldnder mitverursacht: Fleisch
bedeutet Wohlstand, Genuss und in Regionen,
wo Mangelerndhrung bis vor Kurzem noch allge-
genwaértig war, eine willkommene Proteinquelle.
Auch in Europa steigt die Nachfrage weiterhin
(in der Schweiz hat sich der Fleischkonsum in
den letzten Jahren auf hohem Niveau eingepen-
delt). Gleichzeitig steigt das Bewusstsein, dass
unsere Erndhrung, und da vor allem der Fleisch-
konsum, einen grossen Teil zur steigenden CO2-
Belastung beitrdgt. Gekoppelt mit wachsenden
ethischen Bedenken an der intensiven Nutztier-
haltung stellt sich daher unweigerlich die Fra-
ge: Was gibt es fiir Alternativen zum Fleisch als
Proteinquelle?

Unser Report in der Thnen vorliegenden Ausgabe
zeigt: Es tut sich was! Doch es wird schnell klar:
Eine perfekte Losung gibt es nicht. Viele dieser

Alternativen sind stark verarbeitet und werden
aus Lebensmitteln hergestellt, die importiert
werden miissen. Oder scheinen wie der Krill auf
den ersten Blick als Finfer und Weggli, doch
wiirden sie als neue Proteinquelle im grossen
Stil fiir das Okosystem der Weltmeere nichts
Gutes erahnen lassen. Und nicht zu vergessen:
Fleisch liefert nicht nur wertvolle Proteine, son-
dern ist auch ein wichtiger Lieferant von Vita-
min B12 und Eisen. Den «Superersatzy, der all
dies in einem einzigen Lebensmittel abdeckt,
gibt es nicht.

Die Idee, Fleisch 1:1 ersetzen zu wollen, ist daher
falsch. Die richtige Nahrstoffbilanz auf dem Tel-
ler kann mit sinnvollen Kombinationen von all-
taglichen Lebensmitteln im Grossen und Ganzen
wettgemacht werden. So gilt wohl im Umgang mit
Proteinquellen unter dem Strich dasselbe wie fir
eine gesunde Erndhrung: Abwechslungsreiche
und ausgewogene Kombinationen sowie mass-
volle Portionen helfen auch, den Fleischkonsum
im Rahmen zu halten — ohne dabei auf eine ein-
zige Super-Alternative setzen zu miissen, deren
plotzliche Grossproduktion dann an einer ande-
ren Stelle wieder unweigerlich zu Problemen im
Sinne der Nachhaltigkeit fihren wiirde.
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Neuen Proteinquellen auf der Spur

Die Nachfrage nach Proteinen steigt und damit auch die
okologischen und ethischen Bedenken hinsichtlich des
wachsenden Fleischkonsums. Doch was fur Alternativen
gibt es und was taugen sie? Der aktuelle Report liefert einen
Uberblick tber Tofu, Seitan und Co. und zeigt auf, in welche
Richtungen sich die Suche nach Proteinen entwickelt.

16_UNTER DER LUPE

Die Aubergine

Bei uns kennt man sie vor allem als langliche Frucht mit
dunkelvioletter Haut, doch tatsachlich kommt die Aubergi-
ne in allen Farben, Formen und Geschméackern daher. Und
mindestens so verschieden wie ihr Aussehen sind auch ihre
Anwendungsmaoglichkeiten.
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Weder Fisch noch Vogel
Neuen Proteinquellen auf der Spur

> Die Weltbevolkerung wachst rapide und damit der
Bedarf an Proteinen. Schon heute produzieren wir
pro Jahr weltweit 300 Milliarden Kilo Fleisch — mit
messbaren Folgen fiir das Klima. Die Welthandels-
preise fir Fleisch und Fisch werden deutlich an-
steigen und damit der Hunger der Armen. Drin-
gend gesucht sind daher neue Proteinquellen.
Welche Alternativen gibt es und was taugen sie?

Einer Studie der ETH Ziirich von 2011 zufolge ver-
zichten nicht mal 3 Prozent der Schweizer voll-
stdndig auf Fleisch. Doch immer mehr Menschen
ziigeln ihren Appetit auf Schinken, Schnitzel, Steak
oder Cervelat. Bei knapp der Halfte aller Schwei-
zer kommt Fleisch hochstens noch zweimal pro
Woche auf den Tisch (siehe Link «Fleischkonsum
in der Schweiz» auf Seite 9). Der aktuelle Schwei-
zer Erndhrungsbericht bestétigt einen «weiterhin
riickldufigen Trend im Verbrauch von Fleisch und
Fleischprodukten. Zwischen 1987 und 2001/02
hat der Fleischverbrauch gesamthaft um 20 % ab-
genommeny — und ist bis heute auf dem Niveau
von durchschnittlich 140 Gramm pro Tag geblie-
ben. Die offiziellen Hinweise der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Erndhrung SGE greifen diesen
Trend zu weniger Fleisch in ihren Empfehlungen
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mit auf und stellen Tofu in der Schweizer Lebens-
mittelpyramide gemeinsam mit weiteren Protein-
alternativen wie Quorn oder Seitan auf eine Stufe
mit Fleisch und Fisch. In diesem Punkt setzt sich
die Schweiz deutlich von ihren Nachbarldndern
ab, die diese Alternativprodukte in ihren Emp-
fehlungen nicht erwdhnen, obgleich diese oft den
gleichen Proteinwert besitzen wie tierisches Ei-
weiss (siehe dazu den Kasten: «Die inneren Werte
der Proteine» auf Seite 7).

«Darf’s ein bisschen mehr sein?»

Im Durchschnitt nehmen die Schweizer wie alle
Westeuropéder mehr Proteine auf, als sie laut den
offiziellen Empfehlungen brauchen. Der Schwei-
zer Erndhrungsbericht weist Fleisch und Fleisch-
produkte, Milch, Quark und Kése sowie Getreide-
produkte wie Brot und Nudeln als unsere Hauptei-
weisslieferanten aus. Selbst Gemiise liefert Ei-
weiss und tragt immerhin mit 4 Prozent dazu bei,
dass unser Korper daraus sdmtliche Muskeln,
Enzyme, Haut und Haare oder auch Immunglo-
buline und Bindegewebe bilden kann. Derzeit dis-
kutieren die Experten allerdings dariiber, ob der
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offizielle Tagesbedarf von 0,8 Gramm Protein pro
Kilogramm Koérpergewicht (g/kgKG) eventuell auf
ein Gramm fir Erwachsene jeden Alters erhéht
werden sollte. Der Proteinbericht der Eidgendssi-
schen Erndhrungskommission EEK von 2011 gibt
zu bedenken: «Einige Autoren haben festgestellt,
dass es nicht allen dlteren Menschen mit der Ein-
nahme von 0.8 g/kgKG/Tag Proteinen gelingt, die
Stickstoff-Bilanz auszugleichen.» Allerdings: Wer
die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittel-
pyramide befolgt, weiss sich mit durchschnitt-
lich mehr als einem Gramm Eiweiss pro Kilo-
gramm Koérpergewicht gut versorgt. Bei Sportlern
schwillt der Proteinbedarf auf das bis zu 2,5-fache
der tblichen Empfehlung an. Dieser Mehrbedarf
diirfte aber zu bewaltigen sein, immerhin essen
Leistungssportler deutlich gréssere Portionen.
Aber kann der Kérper auch unter einer allzu pro-
teinreichen Erndhrung leiden? Das kann er, insbe-
sondere wenn die Nieren bereits Probleme berei-
ten und sie nicht mehr in der Lage sind, das Ei-
weiss zu filtern. Dann gelangen zu viele Eiweiss-
stoffe in den Urin. Entziindungen drohen und das
Nierengewebe kann beschédigt werden. Daher
miissen Menschen mit Nierenschédden den Pro-
teingehalt ihrer Lebensmittel streng im Auge be-
halten. Fiir die gesunde erwachsene Bevdlkerung
wird mehr als 2 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht als zu hoch definiert. Bei 75 Kilo-
gramm sollten es also maximal 150 Gramm Ei-
weiss pro Tag sein.

Fleischeslust heizt Klima auf

Wer sich 6kologisch korrekt und nachhaltig er-
nahren will, bevorzugt eine pflanzliche Ernah-
rung und halt sich beim Fleisch zuriick. Denn Kuh
& Co. gehen besonders verschwenderisch mit Pro-
teinen um. Sie miissen aus ihren Futtertrégen erst
3 bis 10 Kilogramm Protein fressen, bevor sie dar-
aus ein Kilogramm Protein aufbauen kénnen. Der
tiiberwiegende Teil des wertvollen Futterproteins
landet nicht im Muskelfleisch von Rind, Schwein
und Poulet, sondern in Giille und Mist. Unterschei-
den muss der Okogeniesser allerdings zwischen
Rindern, die Soja aus Brasilien in ihrem Kraftfut-
ter finden, und solchen, die sich ihre Nahrung gra-
send und wiederkduend auf griinen Weiden der
Schweiz suchen. Zum echten Umweltrisiko entwi-
ckelt sich unser Fleischkonsum vor allem deshalb,
weil dafiir Futtermittel angebaut werden miissen

auf Flachen, auf denen zuvor tropische und sub-
tropische Urwalder standen. Der Agrardkologe
und Mitautor des «Weissbuchs Landwirtschaft
Schweizy» Dr. Andreas Bosshard hat ausgerechnet,
dass die importierten Futtermittel fiir die Schwei-
zer Tierhaltung Fldchen im Ausland beanspru-
chen, die genauso gross sind wie das gesamte in-
landische Ackerland. Besonders der Sojaanbau in
Brasilien sichert die Schweizer Fleisch-, Milch-,
Kase und Eier-Erzeugung. In der Hihner- und
Schweinehaltungist heute ein Grossteil eigentlich
«Made in Brazily, so Bosshard: «Wollten wir ohne
Importe unseren Fleischkonsum stillen, miisste
es die Schweiz zweimal geben.» Ohnehin gilt un-
ser Fleischkonsum als Klimakiller. Der kritische
Lebensmittelwissenschaftler Dr. Kurt Schmidin-
ger hat in einer Studie der Universitat Wien die
Okobilanz unseres Fleischkonsums genauer be-
rechnet und anders als in den offiziellen Zahlen
auch den Bodenverbrauch fiir die Futtermittel so-
wie die Emissionen bei der Herstellung von beno-
tigten Diingern noch dazu addiert. Danach bringt
es ein Kilogramm Rindfleisch je nach Herkunft
auf eine Okobilanz von 22 bis zu erstaunlichen
335 Kilogramm CO2 — das entspricht einer Fahrt
von Zirich nach Moskau mit einem Mittelklasse-
wagen. Und selbst die heimische Schweinezucht
ist noch pro Kilogramm Fleisch fiir mindestens
10 Kilogramm CO2 verantwortlich, was einer
Autofahrt von Lausanne nach Genf entspricht.
Hingegen kommt ein Kilogramm Quorn oder Tofu
nicht einmal auf einen Drittel dieser Kohlen-
dioxid-Menge. «Die industrielle Tierhaltung ist
eine Sackgasse», meint Schmidinger, der selbst
streng vegan lebt. Auch Bosshard pladiert dafir,
weniger Fleisch zu essen. «Bei weniger Fleisch auf
unseren Tellern kéonnten statt Futtermittel viele
andere Ackerfriichte direkt fiir die menschliche
Erndhrung angebaut werden. Das wiirde zehnmal
mehr Menschen erndhren.»

Asiatische Fleischalternativen

«Esisteigentlich chinesischer Kése. Probieren Siey,
ruft Noppa Helbling laut lachend einer Gruppe
von Studenten der Ziircher Hotelfachschule Bel-
voirpark zu. Die zierliche, aus China stammende
Kochin schwenkt eine grosse Pfanne, in der mari-
nierte Tofuwiirfel schmoren, die nach angebrate-
nen Champignons duften. Noppa Helbling produ-
ziert in Riiti (ZH) Schweizer Tofu und will diese Ei-
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weissquelle vom verstaubten Image befreien, nur
ein fader Fleischersatz zu sein. Mit Tofubéallchen
im Sesammantel, einer Tofu-Terrine und manch
anderen von ihr kreierten Spezialititen tiber-
zeugt sie nicht nur die zukiinftigen Hotelmanager.
Langst haben Migros sowie Coop angebissen und
das ehemalige Nischenprodukt gelistet. «Ich such-
te als gelernte Kochin etwas, was 6kologisch sinn-
voll ist. Da wurde mir angeboten, eine Tofurei zu
kaufen. In einem Monat lernte ich, wie Tofu zube-
reitet wird. Immerhin bin ich mit Sojamilch gross
geworden —ich habe Soja im Blut!», meint Helbling
augenzwinkernd. Die Ostasiaten nutzen Tofu als
ein Grundnahrungsmittel, wihrend es in Europa
oft als Fleischersatz gilt und damit sein Potenzial
verkannt wird. Das wollte Noppa Helbling und ihr
Mann Jérg dndern — mit Erfolg. «Als ich begann,
haben wir maximal 120 Kilogramm Tofu pro Wo-
che erzeugt, heute machen wir das Dreissig- bis
Vierzigfache.» Nach dem Einweichen der Sojaboh-
nen mahlt, erhitzt und presst eine Maschine die
Bohnen. Heraus kommt der weisse Sojabohnen-
saft. Ab dann ist alles Handarbeit: Der traditio-
nelle Zusatz von Nigari (Magnesiumchlorid) 14sst
das Sojaeiweiss stocken. Es wird in Formen abge-
schopft und nochmals gepresst. Schon ist der Tofu
fertig. «Fiir unseren Kése brauchen wir nur zwei
Stunden.» Und wieder lacht Noppa Helbling. «Tofu
boomt, weil es 6kologisch und nachhaltig ist und
auch sehr gut schmecken kann.» Wenig Fett, kein
Cholesterin, aber reichlich Eisen und eine Eiweiss-
giite in der Qualitédt von Rind- oder Schwein zeich-
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@ Rindfleisch 100-120 | 235 21,4 3150
@ Lachs 100-120 255 23,2 3586
Q Eier 2-3Eier 149 11,9 1828
D Milch 2dl | 66 3,3 240
O Kase 30 82 27,2 585
[@ Linsen 60-100 19,2 2u -
Tofu 100-120 | 8,9 8l 589
@ Quorn 100-120 14,3 13 -
Seitan 100-120 24,8 20-25 -
S0 Kartoffeln 180-300 | 4,8 2| 231
&P Brot 75-125 86 86 36l

* Basierend auf den Tagesempfehlungen der SGE

** Quelle: ESU-services. Die Berechnung der Umweltbelastungspunkte fasst
verschiedene Okofaktoren bei der Produktion der Lebensmittel zu einer einzi-
gen Kenngrosse zusammen (je hoher die Punktzahl, desto grésser die Umwelt-
belastung). Die Portionengrosse basiert auf den Tagesempfehlungen der SGE.
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nen Tofu aus. Die Helblings kaufen 80 Prozent des
Sojas in der Schweiz ein: «<Wir brauchen Soja, das
garantiert nicht gentechnisch verdndert ist und
fir das kein Urwald gerodet wurde. Ausserdem
vermeiden wir dadurch lange Transportwege, die
viel Energie kosten und Abgase erzeugen.»

Die Okobilanz von einem
Kilogramm brasilianischen
Rindsfilets entspricht einer
Autofahrt Zirich-Moskau.

Neben dem Tofu bereichert noch ein weiteres So-
japrodukt die Asienabteilung der Supermérkte:
Aus Indonesien stammt Tempeh. Ahnlich wie beim
chinesischen Tofu werden Sojabohnen eingeweicht
und erhitzt. Der Unterschied: Die Bohnen werden
mit einem Pilz beimpft, der ein Geflecht entwi-
ckelt, das der Sojamasse Geschmack und Festig-
keit gibt. Der grosse Vorteil gegeniiber Tofu: Wah-
rend dieser Fermentation bildet sich das Vitamin
B12 — wichtig besonders fiir Veganer. Denn dieser
lebenswichtige Stoff fehlt normalerweise in einer
reinen Pflanzenkost. Tempeh z&hlt zu den weni-
gen veganen Produkten, die nennenswerte Men-
gen an Vitamin B12 enthalten, auch wenn, je nach
Hersteller, der Vitamingehalt stark schwankt. Der
Uberlieferung nach haben Zen-Mé&nche ein weite-
res, aus Ostasien stammendes proteinreiches Le-
bensmittel erfunden: Seitan. Sein Grundprodukt,
der Weizen, wachst traditionell auch in Europa.
Um dieses «Weizenfleischy zu gewinnen, wird Wei-
zenmehl mit Wasser immer wieder geknetet und
dabei die Starke herausgewaschen. Das reine Kle-
bereiweiss, das Gluten, bleibt zuriick und entwi-
ckelt sich durch Kochen und Ddmpfen sowie nach
Zugabe spezieller Zutaten — traditionell Sojasauce,
Meeresalgen und Gewtiirze — zu einer Masse, deren
Konsistenz und Geschmack diinnen Fleischschei-
ben dhnelt. Es ist ebenso wie Tofu und Tempeh frei
von Cholesterin und arm an Fett und Purinen, er-
reicht aber nicht deren Proteinqualitédt und liefert
weit weniger Vitamine und Mineralstoffe.

Europas Antwort auf Soja

Auch in Europa finden sich traditionelle pflanzli-
che Lebensmittel, die 4hnlich der asiatischen So-
jabohne viel hochwertiges Eiweiss liefern. Jeder
Gartenliebhaber kennt Lupinen als préchtige
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Stauden mit leuchtenden, farbenfrohen hoch auf-
schiessenden Bliitenkerzen. Diese Gartenlupi-
nen sind zwar giftig, doch die Siisslupinen las-
sen sich als Nahrungsmittel nutzen. In Italien,
Spanien und Portugal sind in Salzlake eingelegte
Lupinenbohnen in jedem Supermarkt zu haben,
und auch in der Schweiz sind sie im Angebot. Oft
serviert man die Bohnen zum Bier oder macht
daraus einen Salat. Der Lebensmittelhersteller
Hochdorf hat sich bis vor wenigen Jahren mit
Lupinen als Eiweisslieferant beschéftigt. «Wir
wollten daraus auch eine laktosefreie Schokolade
herstellen, in der statt Milch die Lupinenprotei-
ne fiir den Schmelz sorgeny, berichtet Christoph
Hug, Leiter der Presseabteilung. Gegen eine gute
Schweizer Schokolade wollte Hochdorf damit
allerdings nicht antreten, sondern die Lupinen-
schoggiim Ausland vermarkten — allerdings ohne
den erhofften Erfolg. Das Lupinenprotein war zu
teuer und barg das Risiko von Allergien in sich.
Mittlerweile hat sich die Firma Hochdorf von
den Lupinen verabschiedet und konzentriert sich
wieder ganz auf die Verarbeitung von Milch und
Weizenkeimen sowie die Herstellung von Baby-
nahrung.

Auch im Norden Deutschlands interessieren
sich einige Wissenschaftler fiir die Siisslupinen
mit ihrem knapp 40-Prozent-Eiweissanteil. Ahn-
lich wie bei der uralten Tofuproduktion werden
Lupinensamen eingeweicht, vermahlen und aus-
gepresst. Hohe Temperaturen fithren dazu, dass

DIE INNEREN WERTE DER PROTEINE

sich in der ausgepressten milchartigen Fliissig-
keit das Protein absetzt. Es wird beispielsweise
zu Glacé verarbeitet. Brigitte Ruge-Wehling vom
Julius Kihn-Institut in Deutschland berichtet
begeistert von den vielen Chancen, die im hoch-
wertigen Lupinenprotein stecken: «Werden die
Bohnen hydrolysiert, also das Eiweiss in kleine
Bestandteile aufgespalten, kénnen die entstan-
denen Proteinisolate zum Beispiel auch zu ei-
ner Kochwurst verarbeitet werden. Die enthalt
40 Prozent weniger Fett als die herkémmliche
Wurst, schmeckt aber ganz ohne Zuséitze genauso
gut und sieht auch ebenso appetitlich aus. Ver-
wendet man allerdings einfaches Lupinenmehl,
dann stort der Eigengeschmack oder auch die
Farbe.» Die Proteine tibernehmen dabei die Auf-
gabe der Fette, ein «wursttypischesy Mundgefiihl
zu erzeugen und auf der Zunge zu zergehen. Das
cremige Gefiihl spielt besonders bei einem rein
pflanzlichen Glacé aus Lupinenproteinen eine
grosse Rolle. Diese Glacés ohne Cholesterin, Lak-
tose und Milch haben bereits etliche grosse deut-
sche Supermarktketten und Discounter in ihr An-
gebot aufgenommen. Ruge-Wehling ist tiberzeugt
vom Potenzial der Lupinenproteine: «Sie kénnen
demnéchst auch bei Mayonnaise, in Nudeln und
Backwaren eingesetzt werden.»

Neben der Lupine kennen wir schon lange Raps
als Futtermittel fiir Tiere. Vielleicht eignet sich
der bei der Rapsoélproduktion zuriickbleibende
Pressriickstand, der sogenannte Rapskuchen,

Proteine bestehen aus 20 verschiedenen Einzelbausteinen, den Aminoséauren. Acht davon sind fiir einen gesunden

Erwachsenen in bestimmten Mengen lebensnotwendig. Wenn nur eines dieser lebenswichtigen Protein-Bausteine
nicht ausreichend vorhanden ist, baut der Stoffwechsel aus dem Angebot nur wenige Eiweisse auf. Die Giite eines
Nahrungsproteins misst sich also nicht an der absoluten Menge, sondern daran, wie gut ein Protein den Menschen
mit ausreichenden Mengen der einzelnen lebenswichtigen Eiweissgrundsubstanzen versorgt. Experten sprechen
von einer hohen oder niedrigen biologischen Wertigkeit. Berticksichtigt der Wert zudem, wie gut das jeweilige Le-
bensmittel verdaut wird, ergibt sich eine Kennzahl fiir die Proteinwertigkeit mit dem englischen Namen «Protein
digestibility corrected amino acid score» oder kurz PDCAAS. Sie wird von der Weltgesundheitsorganisation WHO
als «beste Methode zur Beurteilung der Proteinqualitéty bevorzugt. Das Milcheiweiss Casein nimmt ebenso wie
Eier- und Sojaprotein mit einem Wert von 1 die obersten Rdnge der PDCAAS-Tabelle ein. Kommt in einem protein-
reichen Lebensmittel ein fiir den Menschen lebenswichtiger Proteingrundbaustein zu kurz, spricht die Fachwelt
von der limitierenden Aminosédure: Dieses Eiweiss hat dann keine Chance auf vordere Rédnge beim Protein-Voting.
Jedoch kann eine geschickte Kombination verschiedener Proteine dieses Manko schnell wieder wettmachen: So
erreichen Linsen nur einen PDCAAS-Wert von etwa 0,7, weil sie nur wenig von der lebenswichtigen Aminosaure
Methionin liefern. Noch weiter hinter liegt Weizen mit 0,4. Schuld daran ist sein Mangel an Lysin, ebenfalls eine
lebensnotwendige Aminosdure. Doch Linsen mit Weizen kombiniert ergdnzen sich die Grundbausteine ihrer Pro-
teine so gut, dass ein Mix den Proteinwert auf die Bestnote 1 steigert. Oft kombinieren traditionelle Gerichte wie
die in Stidamerika tiblichen Mais-Bohnen-Gerichte pflanzliche Proteine geringer Wertigkeit zu Proteinkombinati-
onen hochster Gute, die dem Wert von Fleisch in nichts nachstehen.
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auch fiir die menschliche Erndhrung, fragten
sich Wissenschaftler der Uni Jena. In einer kiirz-
lich publizierten Studie (siehe Link auf Seite 9)
stellten sie fest, dass das aus dem Rapskuchen
extrahierte Eiweiss der hohen Qualitét von Soja-
eiweiss nicht nachsteht. Allerdings muss dieses
neue Rapseiweiss noch als neuartiges Lebens-
mittel von der EU zugelassen werden, um hier als
Eiweissprodukt Karriere zu machen. Hingegen
sind Stisswasseralgen zumindest als Nahrungs-

An der Universitat Maas-
trich wird Fleisch dhnlich
wie Zellkulturen auf Nahr-
medien gezlchtet.

ergdnzungsmittel ldngst auf dem Markt. Ob
Spirulina-, Chlorella- oder Afa-Algen, sie alle gel-
ten als gute Eiweissquellen mit einer guten Ext-
raportion an Vitaminen und Mineralstoffen. Das
mag auf eine Menge von 100 Gramm zutreffen,
doch heruntergerechnet auf die empfohlenen
Hochstdosen ergeben sich nur vernachléassigbare
1,1 bis 5,4 Gramm Protein pro Tag.

Pilzprotein erobert
den Schweizer Markt

Bei den Schweizer Grossverteilern und etli-
chen Restaurants hat seit 18 Jahren neben Tofu
noch eine weitere exotische Proteinquelle ihre
fest etablierte Nische gefunden: Quorn. Die-
ses Pilzprotein wird von dem mikroskopisch
kleinen Pilz namens Fusarium venenatum
gebildet, der sein Gewicht alle fiinf bis sechs
Stunden verdoppeln kann. Der Zusatz von Ei-
weiss von Eiern aus Freilandhaltung verleiht
dem Pilzprodukt beim Garen die notige Bin-
dung. Dabei erhélt es auch seine faserige Tex-
tur. Danach werden die geformten Produkte
eingefroren. «Jetzt hat das Pilzprodukt Quorn
eine feste Struktur und kann mit zartem Pou-
letfleisch verglichen werden. Je nach Produkt-
art kommen verschiedene pflanzliche Zusétze
hinzuy, so Dr. Tim Finnigan, technischer Direk-
tor bei Quorn Foods. Das kénnen unterschiedli-
che Aromen sein, auch mal Zucker, eine Panade
oder ein Gerstenmalzextrakt beim Quorn-Ge-
hackten. Mit einem Fettgehalt von 1,5 Prozent
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liegt nicht nur dieses Hack-«fleisch» weit unter
den Werten von echtem Rinder- oder Schweine-
hackfleisch. Quorn liess sich weltweit als erste
Fleischersatz-Marke eine CO2-Bilanz durch den
Carbon Trust mit 2,6 Kilogramm Kohlendioxid
pro Kilogramm amtlich beglaubigen. Der Nach-
teil von Quorn: Sein Eisengehalt von maximal
0,75 Milligramm wird von jedem Stiick Fleisch
um Léngen libertroffen.

Schmetterlinge im Bauch

Fir die alternativen Proteinquellen, mit denen
sich Dr. Kolja Knof von der Hochschule Bremer-
haven beschéaftigt, dirfte trotz guter Eisen-
werte, vielen Vitaminen, wenig Fett und einer
hervorragenden Eiweissqualitdt der Weg in
die Restaurants und in die Regale unserer La-
den weit sein. Da hilft es auch nicht, dass die
Welterndhrungsorganisation FAO sie ausdriick-
lich empfiehlt: Wiirmer, Maden und Kéfer sind
fiir viele Europder und Nordamerikaner per se
nicht genusstauglich, auch wenn sie in anderen
Kontinenten als késtlich und nahrhaft geschétzt
werden. Knof: «Etwa 1700 verschiedene Insek-
ten sind als Nahrungsmittel bekannt. 80 Prozent
der Weltbevolkerung essen sie. Sie nicht zu es-
sen, ist global gesehen ungewdhnlicher, als sie
zu essen.» Weil Insekten sich rasant vermehren,
ihr Futterbedarf vergleichsweise gering aus-
fallt, sie erstaunlich wenig Treibhausgase pro-
duzieren und wir in gut 35 Jahren doppelt so
viel Fleisch produzieren miissten, um den rasant
steigenden Proteinbedarf zu decken, rat die FAO:
«Insekten auf den Speiseplan.» Knof bleibt skep-
tisch: «Festgefiigte Erndhrungsgewohnheiten
kénnen sich nur tiber Generationen dndern.» So
werden in Europa in absehbarer Zeit wohl kei-
ne Heuschrecken den Hackbraten ersetzen. Knof
konzentriert sich daher in seiner Forschung vor
allem auf den Einsatz von Insekten in der Tier-
erndhrung, wo diese beispielsweise den hohen
Bedarf an Importsoja verringern kénnten.

Ein anderes Kleintier kénnte hingegen sehr bald
auch auf unseren Teller kommen und eine echte
Fleischalternative werden: Krill. Die Biomasse
dieses kleinen Crevetten-dhnlichen Meerestieres
ist moglicherweise grosser als die jeder anderen
mehrzelligen Tierart auf unserem Planeten. Vor
allem Wale erndhren sich davon. Einige Firmen
bieten in Asien bereits Krillschwinze als Tief-

_Report_

kithlprodukt an. Meist werden bereits auf den

Fangschiffen die Schwénze geschéalt und einge-
froren. Ihr Fleisch schmeckt dhnlich wie Hum-
mer und macht sich als Pizzabelag ebenso gut
wie zum Salat oder in der Suppe. Es ist reich an
Omega-3-Fettsduren, Vitaminen, Mineralstoffen,
enthélt fast kein Fett und liefert gut zwei Milli-
gramm Eisen pro 100 Gramm — doppelt so viel wie
ein Pouletbristchen. Auch seine Proteinqualitét
liegt nur knapp unter der von Kése und Milch,
also oberste Giite! So sagt die FAO in ihrem Be-
richt tiber Krillfischerei der Minigarnele eine Kar-
riere als neues Nahrungsmittel voraus. «Die Nah-
rungsmittelindustrie wird schnell preisgiinstige-
re Krillprodukte fir die menschliche Erndhrung
entwickeln.» Allerdings warnt die FAO davor,
dass eine Uberfischung dieser zwar reichlich
vorhandenen, aber fiir die Weltmeere wichtigen
Nahrstoffquelle zu 6kologischen Problemen fiih-
ren kann. Zudem darf bei all diesen Fleischer-
satzprodukten nie vergessen werden, dass bei
der Herstellung und oft auch beim Transport viel
Energie aufgewendet werden muss, was ihrer an-
sonsten guten Okobilanz-Note deutliche Abziige
einbringt.

Synthetisches Fleisch
derzeit nur far Superreiche

Auch Professor Patrick Brown von der Standford
University hat sich zum Ziel gesetzt, den Ausstoss
von CO2 durch unsere Lebensmittelproduktion zu
halbieren. «Und trotzdem will ich Nahrungsmit-
tel schaffen fiir alle, die weiterhin Fleisch essen
mochten.» Was wie ein Widerspruch klingt, glaubt
er durch gentechnische Verdnderungen von Pflan-
zen zu erreichen, die dann eine Fleisch-Nachah-
mung erzeugen. Mehr will der durchaus ernst zu

nehmende Wissenschaftler derzeit nicht verraten.
Etwas mehr aus dem Ndhkéastchen seines Labors
verrat Dr. Mark Post von der Universitdt Maas-
trich. Er zlichtet Fleisch, vergleichbar mit Zellkul-
turen auf Ndhrmedien. Schon heute lassen sich
mit dieser Technik schmale Fleischstreifen gewin-
nen, einige Zentimeter lang und wenige Millimeter
dick. Der Aufwand, um daraus ein Minifilet zu
formen, ist allerdings noch gigantisch. Ein einfa-
cher Burger aus diesem Laborfleisch wiirde knapp
300 000 Franken kosten. Zum Gliick gehen selbst
pessimistische Prognosen nicht davon aus, dass
bei steigendem Proteinbedarf der Weltbevdlke-
rung die Fleischpreise in derart astronomische
Hohen explodieren werden.

Text

FRIEDRICH BOHLMANN

ist dipl. Erndhrungswissenschaftler und Buchautor
Ilustrationen

JORG KUHNI, TRUC

LINKS ZUM THEMA
Weiterfiihrendes Video zum
Thema in Zusammenarbeit mit
Iss dich fit TV

www.internettv.ch/people-lifestyle/issdichfittv-ch/gesucht-neue-proteinquellen

Proteine in der Ernédhrung:
Empfehlungen der Eidgentssischen Erndhrungs-
kommission (EEK) 2012

www.bag.admin.ch/themen/ernaehrung_bewegung/05207/11924/

Nutritional evaluation of rapeseed protein com-
pared to soy protein for quality, plasma amino
acids, and nitrogen balance

www.clinicalnutritionjournal.com//article/S0261-5614(12)00237-3/abstract

Fleischkonsum in der Schweiz

L_Siegrist_lang_de.pdf

Associations of Dietary Protein with Disease and
Mortality in a Prospective Study of Postmeno-
pausal Women

aje.oxfordjournals.org/content/161/3/239.abstract

Auf www.tabula.ch finden Sie im PDF der aktuellen
Ausgabe die elektronischen Links zum Anklicken.
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_Aus dem Leben von..._

Beat Walker und Marco Helbling,
Gault-Millau-Kéche

< Das Paar Beat Walker (rechts) und Marco Helbling
fihrt in Gurtnellen Dorf das Restaurant Im Feld.
Mit «Rys und Pohr» (Reis und Lauch), «Sywgagglé»
(kleine Kartoffeln, die man friher den Schwei-
nen verfiitterte) und anderen Urner Spezialitdten
machten sie bereits im ersten Jahr als Gastgeber
Furore und wurden von Gault Millau zur «Entde-
ckung der Deutschschweiz 2013» gekiirt.

Kurve um Kurve geht es auf der engen Bergstrasse
am Urner Sonnenhang 200 Héhenmeter hinauf
nach Gurtnellen Dorf. Endlich erscheint das Res-
taurant Im Feld. Man muss schon ein verriicktes
Team, verliebt oder beides sein, dass man hier oben
ein Gourmetrestaurant eréffnet — und dann gleich
im ersten Betriebsjahr fiir so viel Aufmerksamkeit
sorgt, dass man von Gault Millau zur «Entdeckung
der Deutschschweiz 2013» gekiirt wird.

Dabei hat alles ganz anders als gliicklich begonnen.
Zum ersten Mal begegneten sich die beiden Mé&nner
im Spital Schwyz. Helbling, gelernter Koch und Ser-
vicefachmann, freute sich nach einer Operation auf
ein feines Essen. Doch das verkochte Geschnetzelte
drgerte ihn so sehr, dass er reklamierte. Der Kii-
chenchef Beat Walker nahm sich des kritischen Pa-
tienten personlich an. Das Gliick nahm seinen Lauf:
Privat lernten sich die beiden Méanner lieben. Dass
sie sich auch beruflich bestens ergidnzen, merkten
sie bald: «Fiir mich war die Begegnung mit Marco
wie ein Sechser im Lotto», strahlt Beat Walker.
«Ohne ihn hétte ich es nie gewagt, unser Restaurant
in fiinfter Generation weiterzufiithren.»

Der Schnitt mit dem Bisherigen war nicht nur ein-
fach. Doch die beiden hatten ihre Vision, die sie ge-
meinsam umsetzen wollten. Beat Walker und Mar-
co Helbling steckten viel Eigenleistung und Kreati-
vitdt in die Neugestaltung des Restaurants. Beide
schétzen Altes. Ebenso war ihnen klar: «In zwei bis
drei Jahren miissen wir Punkte von Gault Millau
erreichen, sonst kommt niemand mehr hier hin-
auf.» Als es dann schon im ersten Jahr so weit war,
brach der Erfolg fast iiber sie herein. Sieben Tage,
von morgens frith bis nach Mitternacht, arbeiteten
sie. «Wir hatten das Gefiihl, dass viele Gaste noch
hoéhere Erwartungen an uns stellten als an andere
Betriebe mit 14 Gault-Millau-Punkten, weil wir

(Entdecker des Jahres) sindy», meinte Helbling. Er
ist fiir den Service und die Raumgestaltung zustén-
dig. Als Gastgeber fiihrt er die Gaste in legeren, ge-
pflegten Kleidern in die Gaststube oder in die nied-
rige Urnerstube. Sie strahlt mit dem tannigen Téfer,
hellem Parkett und den dunkelbraunen schlichten
Tischen mit ecru-farbigen Tischldufern eine hei-
melige, gepflegte Atmosphédre aus. Dem ausge-
stopften Rehkopf iiber dem alten Giltsteinofen und
der modernen Holzskulptur von Peter Bissig, der
im Moment im Restaurant ausstellt, scheint es
auch zu gefallen. «Marco ist Asthet. Er hat gesehen,
dass man aus der Wohnung der Grosseltern zwei
schone Rdume fir die Gdste machen kanny, erklart
Walker. Die ecru-farbigen Vorhénge hat Marco
Helbling gendht. Inspirationen sucht er auch in
Brockenhdusern. Die grosse Suppenschiissel mit
Goldverzierung, aus der er am Tisch die Wildheu-
suppe schopft, weckt bei manch einem Gast Erin-
nerungen an Grossmutters Sonntagsgeschirr.
Vergessenes, Altbewédhrtes hervorholen und mit
Aussergewohnlichem verbinden, das moéchte auch
Beat Walker mit seiner Kiiche. Inspirieren lasst er
sich dabei von alten Urner Rezepten. Fasziniert ist
Walker auch von Blumen und Krautern in der Kii-
che. Die monatlich wechselnde Speisekarte stellte
er im Mai unter das Motto «Blumenkiiche, aus
Wiesen, Feldern und Wéldern». Er kombiniert die
Zutaten intuitiv. «Mit dem intensiven Geschmack
von Fichtenholz lasst sich sicher eine feine Creme
zubereiteny, verrat er ndchste Pldne. «Beat ist hy-
per kreativy, bestétigt sein Partner, «doch manch-
mal muss ich ihn in die Realitét holen, weil er et-
was kreiert, das servicetechnisch nicht funktio-
niert oder weil er etwas von der Speisekarte neh-
men will, das bei den Géasten gut ankommt.» Flr
Gault Millau ist klar: «<Zwar pragen Uri und regio-
nale Produkte ihre Kiiche. Aber die Umsetzung ist
einfallsreich, prazis, begeisternd. Eine echte Ent-
deckung eben.»

Text
MONIKA NEIDHART

Portrdt
THAI CHRISTEN
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_Rezept_

SPARGELSALAT MIT MOZZARELLA DI BUFALA

Fiir 4 Personen. Vor- und zubereiten: ca. 40 Min. / Pro Person:
25 g Fett, 17 g Eiweiss, 12 g Kohlenhydrate, 1454 kJ (348 kcal)

Tomaten-Vinaigrette:

3 Essl6ffel Aceto Balsamico / 4 Essl6ffel Olivenél /
2 Tomaten, entkernt, in Wiirfeli / 1 Knoblauchzehe,
gepresst / alles in einer Schiissel mischen

Nach Bedarf:

Salz, Pfeffer / wiirzen

ERNAHRUNGSBILANZ
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Spargel: Es existieren griine, violette und weisse
Spargeln: Die Unterschiede in der Farbe liegen im We-
sentlichen in der Anbaumethode. Damit der weisse
Spargel seine Farbe behélt, kultiviert man ihn in Erddam-
men, also ohne Licht. Violetter Spargel wird nur fiir kurze Zeit
dem Sonnenlicht ausgesetzt. Im Gegensatz zum sogenannten
Bleichspargel wachst Grinspargel unter Lichteinfluss und bil-
det deshalb Chlorophyll, das fiir seine Farbe verantwortlich
ist. Griiner Spargel enthélt auch mehr Vitamin C und p-Carotin
als weisser oder violetter Spargel.
Ein anderer Inhaltsstoff im Spargel ist die Asparagusinsaure.
Sie ist nicht zu verwechseln mit der Asparaginsdure, welche
eine Aminoséure ist und ebenfalls im Spargel vorkommt. Fiir
den Geruch im Urin ist jedoch die schwefelhaltige Carbonséure
Asparagusinsédure verantwortlich. Durch den Abbau entstehen
schwefelhaltige Abbaustoffe, welche mit dem Urin ausgeschie-
den werden. Ob jemand diese Duftstoffe produziert und ob der
Geruch auch wahrgenommen wird, ist genetisch bedingt.
- Mozzarella: Protein und Fett in diesem Rezept stam-
'h‘ men zum grossten Teil vom Mozzarella. Dabei han-
delt es sich um hochwertiges Milchprotein, beim Fett
jedoch vor allem um gesattigte Fettsduren. Das Olivendl in
der Vinaigrette steuert noch etwas an einfach ungesattigten
Fettsduren bei. Mit 60 g Mozzarella pro Person ist die Protein-
beilage abgedeckt, ausserdem ein Teil des téglichen Kalzium-
bedarfs.
. Tellermodell: Das Rezept enthdlt mit 348 kcal pro
{ _,.l Portion relativ wenig Energie. Das liegt daran, dass
S der tiberwiegende Teil aus Gemiise besteht, welches ja
bekanntlich sehr energiearm ist. Das Rezept enthdlt keine
Starkebeilage. Zusammen mit Brot jedoch wird es zu einer aus-
gewogenen Mahlzeit. Im Sinne der Ausgewogenheit und um zu
verhindern, dass man nach kurzer Zeit wieder Hunger be-
kommt , empfiehlt es sich daher, zum Spargelsalat 1-2 Schei-
ben Vollkornbrot — das séattigt besser als Helles — zu essen.

MARION WAFLER / SGE
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1 kg grine Spargeln, unteres Drittel geschélt, schrdg in
ca. 3 cm langen Stiicken, ca. 7 Min. gekocht, abgetropft / bei-
geben, mischen

250 g Mozzarella di bufala, zerzupft / % Bund Basili-
kum, zerzupft / zum Garnieren

Servieren:

Spargelsalat auf Teller verteilen, garnieren.

Rezept: Betty Bossi

OKOBILANZ
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Spargeln: Die Spargeln machen 67 % der Gesamtum-

weltbelastung aus. Die Umweltbelastungen von 1 kg

Spargeln sind rund zehnmal héher als diejenigen von
1 kg «durchschnittlichem Gemiise». Ins Gewicht fallen dabei
vor allem der vergleichsweise hohe Diingereinsatz und die
damit verbundenen Stickstoff- und Phosphoremissionen. Ein
wichtiger Faktor bei den Umweltauswirkungen von Spargeln
ist auch die Herkunft. Im gerechneten Beispiel wird ange-
nommen, dass die Spargeln aus der Schweiz kommen. Dies ist
ungefdhr ab Mitte April moglich. Die Umweltauswirkungen
des Transports fiir Spargeln aus Europa vergréssern sich um
einen Drittel. Werden die Spargeln aus nicht-européischen
Regionen per Flugzeug importiert, sind die Auswirkungen
fast 90 Mal hoher als bei Schweizer Spargeln.
) Aceto Balsamico: Mindestens 3 kg Trauben werden
fiir die Produktion von einem Liter Aceto Balsamico
benotigt. Dies gilt fiir einen kaum gereiften, indust-
riell hergestellten Essig. Je langer die Lagerung und Reifung,

desto mehr Trauben werden bendétigt, um dieselbe Menge
herzustellen. Fiir einen gereiften Aceto Balsamico de Mode-
na sind es ungefahr 33 kg Trauben. Die Umweltauswirkungen
des Traubenanbaus sind vor allem gepragt durch die Kupfer-
emissionen, da Kupfer als Pestizid verwendet wird.

Sdulendiagramm: Die griinen Spargeln tragen als

gewichtsméssig wichtigste Zutat rund 60 % zu den

Umweltauswirkungen des Gerichts bei. Dies ist vor
allem auf die Anwendung von Diingern und Pestiziden und
die daraus resultierenden Emissionen in den Boden und die
Luft zurtickzufithren. Obwohl das Olivendl und der Aceto Bal-
samico jeweils nur 3 % am Gesamtgewicht ausmachen, tragen
sie 17 % bzw. 6 % zu den Umweltbelastungen des Salats bei.
Schweizer Tomaten ohne beheizte Treibhduser verursachen
nur wenige Emissionen. Werden die Tomaten aus anderen Re-
gionen importiert, steigen die Umweltauswirkungen durch
den Transport gleich wie bei den Spargeln.

KARIN FLURY / ESU-SERVICES

[> Zusammensetzung des Rezeptes im Vergleich zum optimal geschépften Teller (oben rechts)
Lebensmittelgruppen: ll = Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu
M = Getreideprodukte, Kartoffeln & Hillsenfriichte ll = Friichte & Gemiuse

Rezept 6128

Fotografie: Betty Bossi / Infografik: Truc, Bern

<] Die Saulengrafik zeigt die Umweltbelastung durch das Rezept pro Person. Als Vergleich dazu ein grober Durch-
schnittswert einer zu Hause zubereiteten Hauptmahlzeit. Die Berechnung der Umweltbelastungspunkte fasst ver-
schiedene Umweltbelastungen bei der Produktion der Lebensmittel zu einer einzigen Kenngrosse zusammen (je héher
die Punktzahl, desto groésser die Umweltbelastung). Quelle: ESU-services.
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_Wissen, was essen - informiert_

Erhohter Blutdruck ist ein zentraler
Faktor bei vielen Herzkrankheiten.
Dass Kochsalz (Natrium) den Blut-
druck erhéhen kann, ist bekannt. Eine
von der WHO veranlasste Studienreview und Metaanalyse
ging nun der Frage nach, wie sich umgekehrt ein erhéhter
Verzehr des «Gegenspielersy vom Kochsalz, das Kalium, po-
sitiv auf den Blutdruck auswirken kénnte. Zwar gab es be-
reits Studien, welche dahingehend interpretiert werden
konnten, allerdings waren die Resultate teilweise wider-
spriichlich.

Nancy Aburto vom Department of Nutrition for Health and
Development der WHO in Genf wertete insgesamt 33 Studi-
en mit Gber 128 000 Teilnehmern aus (22 randomisierte
kontrollierte Studien mit 1 606 Teilnehmern und 11 Kohor-
tenstudien mit 127 038 Teilnehmern), wobei ihr Augenmerk
dem Einfluss der Kaliumzufuhr auf den Blutdruck, die Nie-
renfunktion, die Blutfettwerte und das Schlaganfallrisiko
galt. Die Auswertungen ergaben, dass eine hohere Kalium-
zufuhr den Blutdruck reduziert. Blutfettwerte, die Kon-
zentration von Hormonen wie Adrenalin und die Nieren-
funktion wurden durch eine erhéhte Kaliumkonzentration
im Blut nicht beeintrachtigt. Auch bei Kindern wird ein
positiver Effekt auf den Blutdruck vermutet.

KALIUM GEGEN DEN BLUTHOCHDRUCK

Man geht davon aus, dass der Kaliumverzehr des Menschen
bis vor wenigen Jahrzehnten bei iiber 200 mmol/Tag lag
und sich seither markant reduziert hat. Dies ist einerseits
auf das Aufkommen von kaliumarmer verarbeiteter Nah-
rung sowie auf den Riickgang des Gemiise- und Friichtever-
zehrs zurlickzufiihren, so dass der durchschnittliche Ver-
zehr auf unter 70 bis 80 mmol/Tag gesunken ist. Basierend
auf den Resultaten ihrer Studie empfiehlt die WHO mindes-
tens 90 mmol Kalium pro Tag.

British Medical Journal BMJ
http://www.bmj.com/content/346/bm;j.f1378 (Gratiszugang)
Nancy J Aburto et al. (2013). Effect of increased potassium intake on cardi-
ovascular risk factors and disease: systematic review and meta-analyses.

Die positive Wirkung von Kalium auf den Bluthochdruck
zeigte sich am besten bei 90 bis 120 mmol (35194692 mg)
pro Tag. Den unteren Bereich (90 mmol) kénnte man mit ei-
ner ausgewogenen Erndhrung nach den Empfehlungen der
Schweizer Lebensmittelpyramide abdecken (bei einem tégli-
chen Energieverbrauch von 2500 kcal). Der angenéherte Ver-
zehr in der Schweizer Bevolkerung geméss dem 6. Schweizer
Ernahrungsbericht liegt bei 3079 mg/Tag (78,75 mmol/Tag).
Kalium ist ein Mineralstoff, der vor allem in Gemiise, Kartof-
feln, Friichten und Vollkornprodukten vorkommt.
MARION WAFLER

Benutzen Sie die Quick Response Codes fiir einen direkten Zugang zu den vorgestellten Studien und Artikeln. Dazu einfach mit
Threm Smartphone und der passenden Applikation (z.B. ScanLife) den Code einscannen. Die Artikel sind teilweise kostenpflichtig.

FUOR JEDEN 10. EUROPAER GEHOREN ENERGY-DRINKS ZUM ALLTAG
Die Europdische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) untersuchte den Konsum von Ener-
gy-Drinks. 12 % der EU-Biirger haben einen «stark chronischen» Konsum. Die Hélfte der Konsu-
menten kombiniert Energy-drinks mit Alkohol,40 % brauchen sieim Sport zur Leistungssteigerung.

Europdische Behérde fiir Lebensmittelsicherheit / www.efsa.europa.eu/de/supporting/doc/394e.pdf (Gratiszugang)

VITAMIN D KANN INSULINSENSITIVITAT VERBESSERN - Ubergewichtige
Jugendliche sind einem erhdhten Risiko fiir Vitamin-D-Mangel ausgesetzt, da man davon aus-
geht, dass Vitamin D von iiberschiissigem Fettgewebe gebunden wird. Indem dieser Vitamin-D-
Mangel behoben wurde, konnte das Diabetes-Risiko bei Studienteilnehmern vermindert werden.

The Americal Journal of Clinical Nutrition / http://ajen.nutrition.org/content/early/2013/02/12/ajcn.112.050013

Tabula N° 2/2013

WENIGER KALORIEN DANK AUFMERKSAMEM ESSEN - Kognitive Prozesse wie Auf-
merksamkeit und Erinnerungsvermégen kénnen die Nahrungsaufnahme beeinflussen. Ablenkungen
wahrend des Essens erh6hen nicht nur die aktuelle Nahrungsaufnahme, sondern in noch héherem
Mass das spdtere Erndhrungsverhalten. Zu diesem Schluss kommt eine Auswertung von 22 Studien.

The Americal Journal of Clinical Nutrition / http://ajen.nutrition.org/content/97/4/728.abstract?etoc

_Wissen, was essen - nachgefragt_

MARION WAFLER / SGE
Informationsdienst Nutrinfo®

RHABARBER

Kann ich Rhabarber nach Juni noch ernten und wie
kann ich den Oxalsduregehalt reduzieren?

Rhabarber sollte ab Ende Juni aus verschiedenen Griin-
den nicht mehr geerntet werden. Zum einen ist der Oxal-
sduregehalt im Sommer deutlich héher als im Friihling,
zum anderen beginnt Ende Juni der Wachstumsschub
der Rhabarberpflanze. Mit einem Erntestopp ermog-
licht man dem Rhabarber, sich zu regenerieren, was
sich positiv auf die Ernte im kommenden Friithjahr aus-
wirkt. Ausserdem bilden sich im Laufe des Jahres mehr
Faserstoffe, wodurch die Rhabarberstédngel holzig wer-
den koénnen.

Der Oxalsduregehalt im Rhabarber ist in den Blattern
und Randschichten am héchsten. Rote Stédngel enthal-
ten weniger Oxalsdure als griine. Schilt man die Stan-
gel griindlich und legt sie kurz in heisses Wasser (blan-
chieren), wird der Oxalsduregehalt — aber auch der Ge-
halt an wasserloslichen Vitaminen — reduziert.

ERYTHRIT

Was ist Erythrit?

Erythrit gehoért chemisch zu den Zuckeralkoholen und
wird als Siissmittel und Zuckerersatz in Lebensmitteln
und Getrdnken eingesetzt. In der Schweiz ist Erythrit als
Zusatzstoff zugelassen und besitzt die E-Nummer 968.
In der Lebensmittelindustrie ist es noch nicht allzu ver-
breitet, da noch relativ neu. Natiirlicherweise kommt Ery-
thrit in Friichten (z.B.Wassermelone, Birne, Trauben), aber
auch in anderen Lebensmitteln wie Pilzen, fermentierten
Produkten (Sojasauce, Bier) und Kése vor. Seine Siisskraft
entspricht 60 bis 80 % derjenigen von Zucker. E-968 kann
sowohl in der kalten als auch in der warmen Kiiche einge-
setzt werden und hat keinen Nachgeschmack.

Erythrit enthélt im Gegensatz zu anderen Zuckeralkoho-
len keine Kalorien und wird auch anders verstoffwech-
selt. Es wird zu 90 % tiber den Diinndarm aufgenommen
und tiber die Nieren ausgeschieden. Diese Eigenschaft
verschafft Erythrit gegenliber anderen Zuckeralkoholen
wie Sorbit, Maltit, Lactit oder Isomalt einen Vorteil: Er
wird wesentlich besser vertragen, und Nebenwirkungen
wie Bldhungen und Durchfall sind stark vermindert.
Erythrit kann mithilfe von gentechnisch verdnderten Or-
ganismen (GVO) hergestellt werden. Die Hersteller sind

gemass der Schweizer Gesetzgebung zur Deklaration ver-
pflichtet, falls ihr Produkt GVO enthalt.

DORRBOHNEN

Beim Kaufvon Dérrbohnen sieht man immer wieder ver-
einzelte Bohnen, die weisse Flecken aufweisen. Ké6nnen
Sie mir sagen, um was es sich hierbei handelt?

Wenn man solche getrockneten Bohnen mit weissen Fle-
cken unter dem Binokular betrachtet, stellt sich heraus,
dass es sich um abgeldste Hautfragmente der Bohnen-
oberflache handelt. Diese entstehen vermutlich beim Ver-
arbeitungsprozess. Die Hautfragmente sind sehr diinn
und vollig ausgetrocknet und erscheinen deshalb fiir un-
ser Auge weiss. Es handelt sich also nicht um einen Schim-
melpilz und ist vollig unbedenklich fiir die Gesundheit.

MEHLTYPE

Was versteht man unter Mehltype?

Die Mehltype wird zur Typisierung von Mahlerzeugnissen
aus Weizen, Roggen und Dinkel verwendet. Die Mehltype
gibt den mittleren Mineralstoffgehalt im Mehl an. Bei-
spiel: Mehltype 405 bedeutet, dass 405 mg Mineralstoffe
in 100 g Mehl enthalten sind.

In der Schweiz wird die Bezeichnung nur branchenintern
angewendet (umgangssprachlich spricht man von Weiss-
mehl, Ruchmehl usw.), doch auf deutschen, franzésischen
und italienischen Verpackungen taucht der Begriff «Mehl-
type», bzw. «Type farine» oder «Farina tipoy, immer wieder
aufund sorgt fiir Verwirrung in helvetischen Haushalten.
Die folgende Tabelle zeigt das Mehl und die in den ver-
schiedenen Landern tiblichen Mehltypen dazu:

SCHWEIZ DEUTSCHLAND | FRANKREICH ITALIEN
(MEHLTYPE) (TYPE) (TIPO)

Weissmehl 405 und 550 40 und 55 00 und 0

Type 400

Halbweissmehl | 812 80 1

Type 720

Ruchmehl 1100 110 2

Type 1050

Vollkornmehl 1600 150 Farina integrale

Type 1900 di grano tenero

Nutrinfo®ist der SGE-Informationsdienst fur Erndhrungs-
fragen. Er hat weder kommerzielle noch politische
Interessen und beruft sich ausschliesslich auf gesicherte
wissenschaftliche Quellen.

6 nutrinfo | Info-Service fur Erndhrungsfragen
nutrinfo, Postfach 8333, CH-3001 Bern
T+4131 38500 08 | nutrinfo-desge-ssn.ch | www.nutrinfo.ch

Tabula N° 2/2013

15



Marek Mnich /istockphoto

_Unter der Lupe_

Die Aubergine
Der Sommer in der Kiche

> Auberginen zdhlen zu den Nachtschattengewéchsen
und sind botanisch eigentlich eine Beere, also
eine Frucht. Thre Farben- und Formenvielfalt ist
gross, sie kann dunkelviolett, aber auch weiss,
gelb, griin oder in diesen Farben gesprenkelt sein,
sogar tomatenrote Exemplare gibt es. Im ndérd-
lichen Europa wurde die Frucht deshalb ab dem
15. Jahrhundert als Zierpflanze angebaut. In Asien
hingegen haben Auberginen seit 4000 Jahren ihren
festen Platz in der traditionellen Kiiche.

VON MONIKA MULLER

Meine Mutter schnipselte Auberginen 6fter unter
das Ratatouille, aber als eigenstdndiges Gericht
lernte ich diese Frucht erst nach meinem Auszug
aus dem Elternhaus kennen. Damals, vor 30 Jah-
ren, als wir uns, jung und ungestiim, in den In-Lo-
kalen von Bern zum Diskutieren trafen. Im legen-
déren «Arabery, dem Café Restaurant Arbergerhof,
lernte ich die Auberginen lieben. Anatol Patlican
kizartmasi, in Olivenol ger6stete Auberginen-
scheiben mit einer leckeren Joghurt-Knoblauchs-
auce gehoOrten zu einem Araberbesuch einfach
dazu. Noch heute suchen meine Augen im Res-
taurant Arbergerhof immer als Erstes nach mei-
nen geliebten Anatol Patlican, aber seit Jahren
sind sie auf der Speisekarte nicht mehr préasent.
Wehmiitig denke ich dann an die gute alte Zeit und
die langen Abende von damals, an denen wir uns
zwischen den heissen Diskussionen immer wieder
die kithlenden Auberginenleckereien mit Joghurt-
dipp in den Mund stopften und meist noch einmal
nachbestellen mussten.

Woher kommt der Name?

Die Aubergine stammt urspriinglich aus Indien und
von dort kommt auch ihr deutscher Name. In Sans-
krit hiess die Pflanze «vatinganah», was so viel
heisst wie «kDarmwind, geh wegy, da Auberginen ge-
gen Bldhungen eingesetzt wurden. Die Perser wan-
delten und verkiirzten auf «badingany, die Araber
verlangerten wieder zu «al-badinjany, woraus die
Spanier «alberengena» machten, was die Franzosen

dann zu «Aubergine» wandelten. Im Englischen ist
man sich uneinig, wie man das Nachtschattenge-
wéchs nennen soll: In den USA fiihrten die vielen
eiférmigen weissen Varietdten der Aubergine zum
Namen «Eggplanty (auch in Deutschland wird sie
teilweise «Eierfruchty genannt), wéhrend man in
England ebenfalls von «Auberginey spricht. In Indi-
en, dem Ursprungsland der Aubergine, nennt man
sie auf Englisch im ganzen Land «Brinjal».

Was liegt néher, als zu einem typisch indischen
Gemiise meine indischen Freunde Madhu und Ravi

zu befragen. «Ravi wie auch ich haben Brinjals als

«Eine Frau ist erst heirats-
fahig, wenn sie mindestens
zwo6lf Auberginenrezepte
korrekt zubereiten kann.»

Kind verabscheut. Fiir indische Kinder sind Auber-
ginen mindestens so ungeniessbar wie fiir Schwei-
zer Kinder der Spinat», meint Madhu. «Aber heute
lieben wir sie beide, und sobald Ravi aus Europa
nach Hause kommt, koche ich sein Lieblingsge-
richt: ennai kathirikkai kuzhambu, Auberginen
in einer dicken leckeren Tamarindensauce. Das ty-
pisch stidindische Gericht wéare im Kiithlschrank
bis zu einer Woche haltbar. Bei uns ist es aber we-
gen der vielen Zwischenstopps am Kiihlschrank
meist schon am zweiten Tag weggeputzt.»

Auberginen in der Schweiz

Erste Kultivierungen fanden in vorchristlicher
Zeit in Indien und China statt. Von da aus gelang-
te die Aubergine im 13. Jahrhundert nach Spanien
und rund 100 Jahre spater nach Italien. In Mittel-
europa wurden die Auberginen mit ihren attrak-
tiven Bliiten und kleinen weissen Friichten, die an
Eier erinnerten, im Ziergarten gehegt. Erst seit den
1950-Jahren werden Auberginen mit grossen lila
Friichten auch hierzulande als Gemiise kultiviert.
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_Unter der Lupe_

Heute werden Auberginen vor allem in Asien so-
wie im Mittelmeerraum angebaut. Von den jahrlich
weltweit produzierten 35 Millionen Tonnen Auber-
ginen werden knapp 30 Millionen Tonnen in Indien
und China geerntet. Weitere wichtige Anbauldnder
sind Agypten, Indonesien, die Tiirkei und die Phil-
ippinen. In Europa werden Auberginen im Freiland
in Spanien, Italien und Frankreich, im Gewéchs-
haus vor allem in den Niederlanden und Spanien
angebaut. Auberginen sind bei uns rund ums Jahr
im Handel erhéltlich.

Auberginen gedeihen auf vielen Bdden, allerdings
sind sie stark kdlteempfindlich. In der Schweiz wer-
den sie deshalb hauptséchlich in Gewadchshidusern
vor allem im Tessin und in der Region um den Gen-
fersee angebaut. Von den 25 Hektaren Auberginen,
die 2012 in der Schweiz angebaut wurden, entfielen
23 auf Gewéachshauskultur. Das ergibt 2594 Tonnen
Auberginen aus Schweizer Produktion, 5285 Ton-
nen wurden importiert. In Bioqualitdt wurden 2012

Der dunkelviolette Farb-
stoff der Aubergine ent-
héalt ein hochpotentes
Antioxidans.

in der Schweiz 3,4 Hektaren (221 Tonnen) Gewéchs-
hauskultur angepflanzt (Quelle: SZG, Koppigen).
Viktor Hdmmerli von Briittelen gehért mit einer
Erntemenge von jahrlich 70 bis 80 Tonnen Aubergi-
nen zu den grossen Auberginenproduzenten in der
Schweiz. «<Wir hatten lange Zeit Erdkultur, aber der
Pilzbefall durch Verticillum war ein grosses Prob-
lem. Nach unbefriedigenden Bekdmpfungsmass-
nahmen mit Senf musste ich von der konventionel-
len Treibhausproduktion auf Hors-sol-Produktion
umsteigen. Jetzt vergehen von der Pflanzung bis
zur Ernte ca. 4 bis 5 Wochen, und ich kann bereits
ab 20. Mai Auberginen anbieten.»

Einige Wochen nach dem Auspflanzen werden die
unteren Blatter abgebrochen, damit mehr Luft
und Licht zwischen die Pflanzen gelangt. Die heu-
te genutzten Sorten haben lénglich-ovale, violette
Friichte, die zwischen 250 und 400 Gramm wie-
gen. Die Bitterkeit wurde durch Zucht vermin-
dert, damit aber auch der typische Auberginenge-
schmack. Hobbygértner allerdings erfreuen sich an
den vielen alten Sorten und dem exotischen Zier-
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A Bei uns ist sie vor allem als ldngliche Frucht
mit dunkelvioletter Haut bekannt, doch die Au-
bergine kommt in vielen Farben, Formen und Ge-
schméckern daher.

wert in ihrem Gemiisegarten. Ernteausfélle neh-
men sie deshalb in Kauf. Die Formen- und Farben-
vielfalt der Auberginen ist enorm. Es gibt weisse,
griine, gelbe, weiss-violette und sogar rote Sorten,
mal langlich-schlank, mal klein und rund oder oval.
Unabhéngig von Form und Farbe ist ihr Frucht-

fleisch stets weiss und enthalt zahlreiche Samen.

Die kunstgerechte Zubereitung

Auberginen werden gebraten oder gegrillt, geba-
cken, frittiert, gefiillt, kalt oder warm gegessen, oft
von einer Joghurtsauce begleitet oder als Gemi-
seeintopf verarbeitet. In der orientalischen Kiiche
spielt die Aubergine eine grosse Rolle. Aber auch
in der europédischen Kiiche gibt es eine Reihe be-
rithmter Rezepte wie die griechische Moussaka,
die italienischen Melanzane ripiene, Melanzane
alla Parmigiana oder das franzosische Ratatouille.
Damit Auberginengerichte gelingen, bendtigt die
Aubergine wegen ihres fettaufsaugenden Fleisches
und der Bitterkeit besondere Behandlung. So heisst
es in China, dass eine Frau erst heiratsfahig ist,
wenn sie mindestens zwolf Auberginenrezepte kor-
rekt zubereiten kann. Roh sind Auberginen nicht
zum Verzehr geeignet —ihr helles Fleisch entwickelt
erst durch das Garen sein typisches Aroma.

Werden die Auberginenscheiben gebraten, so muss
den Friichten vorgédngig der bittere Saft entzogen
und damit die Flissigkeit verringert werden. Dazu
werden die aufgeschnittenen Auberginen vor der
Zubereitung gesalzen. Danach sollten die Friichte 20
Minuten lang ziehen, anschliessend abgespiilt und
mit Kiichenkrepp trockengetupft werden. Obwohl
moderne Ziichtungen kaum noch bitter sind, lohnt
sich die Prozedur des Salzens nach wie vor, dadurch
wird das Fleisch fester und nimmt weniger Fett auf.

_Unter der Lupe_

Fiir die leckeren Auberginenpasten, wie sie in vie-
len sonnenverwéhnten Ecken der Welt mit Fla-
denbrot gegessen werden (siehe Rezept zum nord-
indischen Baingan bharta rechts), werden die
ganzen Friichte zuerst liber der offenen Flamme
gerdstet, bis die Haut schwarz ist und einfach ab-
geschélt werden kann. Da in unseren Breitengra-
den ein offenes Feuer in der Kiiche selten ist, kann
man sich mit dem Gasherd, einem Bunsenbrenner
oder zur Not mit dem Backofen behelfen.

Inhaltsstoffe

Die Aubergine an und fiir sich ist mit 18 kcal pro
100 g energiearm, allerdings saugt sie bei der Zu-
bereitung enorm viel Fett auf, wenn sie vor dem
Braten nicht mit Salz entwéssert wurde. Als sehr
wasserreiches Gemiise ist ihr durchschnittlicher
Nahrstoffgehalt tief wie etwa bei Tomaten oder
Gurken. Zu frith geerntete Friichte enthalten sehr
viel Solanin. Mit 40 mg pro 100 g ist die Aubergine
reich an Kaffeesdure (Dihydroxyzimtsédure). Aber
auch Nikotin ist in kleinen Mengen von 100 pg/kg
enthalten. Der dunkelviolette Farbstoff der Auber-
gine enthédlt ein hochpotentes Antioxidans, das
Nasunin. Da es gerade hip ist, Obst und Gemiise
in Kosmetika zu verarbeiten und als Anti-Aging-
Mittel anzupreisen, sind auch schon Cremen und
Salben mit Auberginen auf dem Markt. Vermutlich
wirkt aber ein genligender Gemiisekonsum der Al-
terung besser entgegen, als wenn man sich die De-
likatessen ins Gesicht reibt.

Zahlreiche Schéadlinge sind fir die Auberginen-
pflanzung ein Problem, in Indien und China vor al-
lem der Auberginenfruchtbohrer. Die Larven dieses
Schmetterlings fressen sich dhnlich dem Maisziins-
ler durch die Auberginenfriichte. Die Landwirte
versuchen, den Schadling durch héufiges Spritzen
zu bekdmpfen. Wiederholt wurden in Auberginen
daher hohe Riickstédnde von Pflanzenschutzmitteln
festgestellt, deren Einsatz z.B.in Indien weitgehend
ungeregelt ist. Vor jeglicher Zubereitung sollten die
Auberginen deshalb griindlich mit warmem Wasser
gewaschen und abgetrocknet werden.

Wo kaufen und wie aufbewahren?

Die Standard-Auberginen sind in der Schweiz fast
tberall erhédltlich. In Asialdden finden Sie kleine bis
faustgrosse runde oder langliche Thai-Auberginen
mit griin-weisser, weisser, gelber oder violetter
Schale. Sie werden beim Garen nicht so weich wie

Baingan Bharta

Der Ausdruck «Bharta» wird in Indien fiir Gerichte
verwendet, welche vor oder nach der Zubereitung
zu Mus verarbeitet werden. Baingan Bharta ist sehr
einfach zuzubereiten und reicht fiir 4 Personen.

Zutaten

3 mittlere Auberginen

2 Teeloffel Olivendl oder Ghee
(indischer Butterschmalz)

2 mittlere Zwiebeln fein gehackt

2 griine Chilischoten fein gehackt

1 Teel6ffel Jeera-Samen
(Kreuzkiimmel aus dem Indienladen)

1 Knoblauchzehe feingehackt

1 grosse Tomate feingehackt

1 Bund frischer Koriander fein gehackt
Salz

Zubereitung

Die drei Auberginen waschen, abtrocknen und mit
etwas Ol einreiben. Am besten auf offener Flamme
rundherum rosten, bis die Schale schwarz ist. Alter-
nativ konnen die Auberginen auf eine Alufolie auf
mittlerer Hohe in den Ofen gelegt und unter dem
Grill gerdstet werden. Dabei des Ofteren mit der
Grillzange umdrehen, bis die Schale rundherum an-
geschwarzt ist und sich die Aubergine weich anfiihlt.
Auberginen etwas abkalten lassen, die Schale kann
nun einfach entfernt werden. Die geschélten Auber-
ginen klein schneiden und etwas zerdriicken.

In einer Pfanne Ol oder Ghee erhitzen und darin kurz
den Kreuzkiimmel résten, gehackte Zwiebeln, Knob-
lauch und Chili zufligen, andiinsten, bis die Zwiebeln
glasig sind, dann die gehackte Tomate beiftigen und
3 Minuten weiterdiinsten. Nun die Auberginen beifii-
gen, salzen und 2 Minuten weiterkochen. Am Schluss
den frischen Koriander untermengen.

Servieren mit heissen Chapatis oder anderem
Fladenbrot.

ihre européaischen Verwandten, ihr Geschmack ist
intensiver und leicht bitter. Beim Inder finden Sie
oft die griin-weiss oder violett-weiss marmorierten
eiférmigen Sorten.

Reife Auberginen sind an ihrer prallen, matt glén-
zenden Schale zu erkennen, das Fruchtfleisch soll-
te auf Druck leicht nachgeben. Zu feste und junge
Friichte reifen bei Raumtemperatur etwas nach.
Auberginen reagieren empfindlich auf das produ-
zierte Ethylen (ein Reifegas) von Gemiisen wie To-
maten oder Obst wie Apfeln. Sie sollten daher se-
parat aufbewahrt werden. Das Kiihlschrankklima
vertragen sie nicht und bekommen schnell braune
Flecken, kellerkiihl bei 10 bis 13° gelagert bleiben
sie bis zu einer Woche frisch. Brédunliche Samen
und léchriges Fruchtfleisch kénnen Zeichen von
mangelnder Frische und Uberreife sein.
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_Bucher_

(UR)GROSSMUTTERS WEISHEIT

Michael Pollan

ESSEN SIE NICHTS, WAS IHRE GROSSMUTTER NICHT ALS ESSEN
ERKANNT HATTE

Verlag Antje Kunstmann, Miinchen, 2013 / 220 Seiten / CHF 25.90 / ISBN 978-3-88897-828-9

Essen Sie nichts,
was Thre G ter

nicht als Essen
erkannt hitte

Tenfalome Regela fllr gote Ernafog

Der Autor, ein preisgekronter Journalist, der sich seit Langem mit Erndhrungs-
themen befasst, hatte sich einiges vorgenommen: «Dieses Buch konzentriert die
gesammelten Erndhrungsweisheiten in 83 einfachen Merksétzen fiir eine gesun-
de und gute Erndhrung.» Das hiibsch illustrierte Biichlein widmet jedem Merksatz
eine Seite, erst die Regel, dann die Erlduterung dazu. Das liest sich dann zum Bei-
spiel so: «Essen Sie nur Lebensmittel, die verderben kénneny, «Meiden Sie Nah-
rungsmittel, fiir die im Fernsehen geworben wird» oder «Essen Sie Tiere, die selbst
gut gegessen haben». Michael Pollans Regeln zur Erndhrung sind einfach, aber
wohl doch vielen Menschen nicht geldufig und nicht in Fleisch und Blut {iberge-
gangen, sonst gébe es wohl kaum so viele Ubergewichtige. Schén: Es geht dabei
nicht nur um Gesundheit, sondern auch um Nachhaltigkeit und um Genuss. Einige
Regeln sind uralt, andere neu und witzig, iberraschend und provokant — aber alle sind ohne Probleme umzusetzen und
in den modernen Alltag zu integrieren. Das Buch eignet sich bestens dafiir, in einer Handtasche herumgetragen und
immer wieder hervorgenommen zu werden, ist aber der hiibschen Bilder wegen auch ideal zum Verschenken. Und eines
ist sicher: Meine Grossmutter, welche erst letztes Jahr 96-jahrig gestorben ist, hatte wohl jeden Satz unterschrieben.
FAZIT: O Eine fliissig zu lesende Lektiire, die einen wieder mal an die ganz einfachen Grundregeln der ausge-
wogenen Erndhrung erinnert, die sehr einfach geschrieben ist und jedem einleuchtet. @ Neue Studienresulta-
te und wirklich neue Erkenntnisse suchen Sie hier vergeblich.

DAMIT BESSER ESSEN SPASS MACHT

Dietrich Gronemeyer

WIR BESSER-ESSER

GESUNDE ERNAHRUNG MACHT SPASS

S. Fischer Verlag, GmbH, Frankfurt am Main, 2012 / 279 Seiten / CHF 26.65 / ISBN 978-3-10-027307-9

Wie soll man der ndchsten Generation beibringen, dass Tomaten und Gurken gut fiir

g IEI;IE;:ng}rer die Gesundheit sind, Cheeseburger und zuckerhaltige Getrdnke hingegen weniger?

: Und dies erst noch ohne erhobenen Zeigefinger, dafiir mit einem gewissen Humor?

4 ¢ i Der engagierte Arzt und Gesundheitsaufkldrer Professor Dietrich Gréonemeyer ver-
Lo D . sucht genau dies mit seinem Ratgeber. Darin folgt er zusammen mit dem kleinen

» Db ’ 1 Medicus, dessen nimmersattem Gegenspieler Spekki Buletti und sechs «Mini-Repor-

tern» der aufregenden Reise der Speise. Von verschiedenen Schauplédtzen berichten
sie live iiber spannende Dinge rund um die Erndhrung. Die Kinder verraten ihre Lieb-
lingsrezepte, erzdhlen, wie es ist, mit ihrem Opa Riiebli anzubauen, wo unser Essen
eigentlich herkommt und was wir tun kénnen, um gesund zu bleiben. Ubergewicht ist

®  nureines von vielen Themen, weshalb sich das Buch an alle Kinder richtet —und auch
Gesunde Ernihrung macht Spa an sémtliche anderen Familienmitglieder, denn es ist so geschrieben, dass alle etwas
fiir sich finden kénnen. Auch das Thema Nachhaltigkeit fehlt nicht und wird immer
wieder in der speziellen Rubrik «Okowissen kompakt» abgehandelt, ebenso machen Konzentrations- und Bewe-
gungsiibungen Lust darauf, ausprobiert zu werden. Ein wirklich neuartiges, buntes, abwechslungsreiches und
mit Fotos und Zeichnungen reich illustriertes Sachbuch fiir die ganze Familie und alle, die entweder mit Kindern
zu tun haben oder sich selber dem Thema Erndhrung anndhern méchten.

FAZIT: @ Bewundernswert, wie Grénemeyer und sein Reporterteam die schwierigsten wissenschaftlichen
Zusammenhdnge so herunterbrechen kénnen, dass sie von jedem Kind verstanden werden. € Die Dialoge von
Spekki Buletti und dem kleinen Medicus sind sprachlich stark an Deutschland angepasst («<Pupsen», «mat-

scheny, «flutscheny ...).
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ES KOCHT IN DEN ALPEN

Dominik Flammer, Sylvan Miiller
DAS KULINARISCHE ERBE DER ALPEN
AT Verlag, Aarau, 2012 / 368 Seiten / CHF 98.—/ ISBN 978-3-03800-735-7

Dieses Buch ist nicht einfach eine Rezeptsammlung, sondern eine liebevolle An-
naherung an die Erndhrung, die Lebensmittel und vor allem an die Menschen, die
Bewohner des Alpenraums. Die prézisen Texte von Dominik Flammer und die ein-
fithlsamen Bilder und Illustrationen von Sylvan Miiller machen dieses Werk zu
einem sehr vielschichtigen Nachschlagewerk zur Geschichte der Erndhrung seit
der Besiedelung des Alpenraumes. Den Autoren geht es aber keineswegs darum,
das Rad der Zeit zuriickzudrehen. Aber das Wiederentdecken alter Getreidesorten,
Portrats von Produzenten, die sich dem Erhalt und der Weiterfithrung traditionel-
ler Produkte und Produktionsmethoden verschrieben haben, macht ganz einfach
Spass und Lust darauf, selber in diese teilweise beinahe vergessene Geschmacks-
welt einzutauchen. Unter dem Patronat von Slow Food, mit einem Vorwort des Prdasidenten von Bio Suisse, wird in zehn
Kapiteln von der Vielseitigkeit der Erndhrung im Alpenraum berichtet, von ihrem Wandel in Zeiten der Not wie auch
den Einfliissen von globalisiertem Handel in der heutigen Zeit. Das sehr umfangreiche Werk wird durch ein detaillier-
tes Verzeichnis der alpinen Delikatessen ergénzt, ebenso durch eine Auflistung der Produkte und ihrer Produzenten.
FAZIT: Q Ein einfiihlsamer Text, prdzis, mit wunderbaren Fotografien unterstiitzt. Dem historisch interessier-
ten Geniesser von unverfdlschten Nahrungsmitteln bietet sich hier nicht nur eine Rezeptsammlung und nicht
nur ein Kochbuch, sondern ein echtes Nachschlagewerk. @ Das Buch ist sehr umfangreich geraten, manchmal ist
weniger wirklich mehr.

ORA ET LABORA - UND ESSE!

Laurence und Gilles Laurendon
REZEPTE UND GEHEIMNISSE AUS DER KLOSTERKUGHE
AT Verlag, Aarau und Miinchen, 2013 / 271 Seiten / CHF 29.90 / ISBN 978-3-03800-719-7

Ich musste es einfach lesen, dieses Buch. Frisch ab Studium hatte ich an einem

Lsmsmman wimd Gallem Lssmmmcion

..." Lehrerinnenseminar in Cham angehende Hauswirtschafts- und andere Leh-
rerinnen unterrichtet. Die Schule mit Internat war einem Kloster angeschlos-
sen. Wir, die Schiilerinnen und ich, assen oft mit den Klosterfrauen zusammen.

+“’“M“m"‘+

wirt der

KLOSTERKUCHE

Natiirlich begann keine Mahlzeit ohne Gebet. Und natiirlich gab es am Freitag
Fisch, und das Essen begann jeweils mit einer Suppe. Die Speisevorschriften, die
dem liturgischen Kalender folgen, fand ich auch in «Rezepte und Geheimnisse
aus der Klosterkiiche» wieder. Spannend ist zum Beispiel, dass an den Fasten-
tagen einige Fleischsorten nicht verboten sind, Biber oder Wildgans etwa, von
denen man lange glaubte, sie wiirden aus Muscheln geboren, die an der Meeres-
oberflache schwimmen.

Das schon bebilderte Buch ist in verschiedene Kapitel mit Titeln wie «Der Ge-
miisegarten und die Kunst der Suppey, «Fastentage», «Siisse Stinden» oder «Die
Eier und der Hithnerstall» eingeteilt. Die Rezepte sind von vielen Geschichten und Bildern aus der Welt der Mon-
che und Nonnen begleitet, die uns einen Eindruck dieser speziellen Lebensweise vermitteln. Und die Rezepte?
Schlichtweg gottlich. Etwa die Sacristains, die Bugnes aus Lyon, die Nonnenseufzer oder die ... doch Achtung
jetzt: Vollerei ist eine S{inde!

FAZIT: @ Ein sehr schénes Buch und ein Muss fiir jeden, der sich fiir Kléster und die Lebensweise darin inte-
ressiert. @ Ein urspriinglich aus Frankreich und nun neu auf Deutsch erschienenes Buch. Infos iiber und Rezep-
te von Schweizer Kldstern fehlen ganzlich.

MARIANNE BOTTA
dipl. Lebensmittelingenieurin ETH
Die Autorinnen dussern an dieser Stelle ihre persénliche Meinung. Diese muss nicht zwangsldufig mit derjenigen der SGE iibereinstimmen.
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_Die SGE_

- sge Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

CHRISTIAN RYSER
ist Geschdftsfiihrer der SGE

» DIE SGE SETZT AUF WEITERBILDUNG
Wie die Kleinen, so die Grossen ... Nebst den gut einge-
fithrten Weiterbildungsangeboten fiir Kita-Personal und
Kindergartenlehrpersonen plant die SGE, ab Herbst auch
an der Fernfachhochschule im Bereich Erndhrung und Ge-
sundheit zu unterrichten. Mehr Infos dazu finden Sie un-
ter www.fernfachhochschule.ch

» DIE SGE IM CEMEF

Die diesjahrige Mitgliederversammlung hat am Centre
d’'enseignement des meétiers de l'économie familiale in
Marcelin in verdankenswerter Weise Gastrecht geniessen
dirfen und konnte ein umfangreiches Rahmenprogramm
bieten. Am Vormittag diskutierten tiber 30 Erndhrungs-
fachpersonen aus verschiedenen Gesundheitssektoren im
Rahmen eines Workshops tiber den «Sinn und Unsinn einer
Unterscheidung zwischen gesunden und ungesunden Le-
bensmitteln». Die Resultate des Workshops werden zurzeit
von der SGE aufgearbeitet.

| =

-,

=
e
A Intensive Diskussionen am Workshop

Im Anschluss an die ordentliche Mitgliederversammlung
am Nachmittag zeigte die CEMEF ihr vielfaltiges, pra-
xisnahes und kostenglinstiges Ausbildungsangebot auf
und wies auf die Bedeutung des Erwerbs von Alltags- und
Kochkompetenz fiir die Gestaltung eines selbstbestimm-
ten und gesundheitsorientierten Lebensstils hin. Mehr
Infos zur Institution finden Sie unter www.cemef.ch.

Tabula N° 2/2013

» NEUE GONNERMITGLIEDER
Die SGE begriisst mit DSR und Fredag zwei neue Gonner-
mitglieder in der Kategorie 2!

» DIE SGE AN DER MAGISTRA

Zwischen dem 16. und dem 24. Juli 2013 findet wieder-
um die magistra in Winterthur statt. Die SGE wird mit
ihrem vielfaltigen und praxisnahen Angebot fiir Schulen
vor Ort sein.

» DIE SGE MACHT «BGF»

Im Rahmen der angepassten Strategie 2013 bis 2017
richtet die SGE ihr Augenmerk vermehrt auf die betrieb-
liche Gesundheitsforderung. So war die Geschéftsstelle
am 9. und 10. April mit einem Stand an der Messe «Per-
sonal Swissy in Ziirich vertreten und konnte wertvolle
Kontakte mit Unternehmen kniipfen, welche das Thema
Erndhrung in ihre Bemiihungen zur betrieblichen Ge-
sundheitsférderung einbauen wollen. Ein paralleler An-
lass ist der «Salon RH» vom 2. bis 3. Oktober in Genf, an
welchem die SGE ebenfalls prasent sein wird.

» WILLKOMMEN IM VORSTAND!

Mit Dr. Carmen Keller (ETH Zirich), Barbara Pfenniger
(Fédération Romande des Consommateurs FRC), Dr. An-
nette Matzke (freischaffend) und Monika Neidhart (Pa-
dagogische Hochschule Fribourg) begriissen wir ganz
herzlich die von der Mitgliederversammlung neu ge-
wéhlten Vorstandsmitglieder der SGE!

Gleichzeitig verdanken wir das wertvolle Engagement
von Christine Imhof-Hénecke, Anne Endrizzi und Prof.
Yves Schutz, welche nach vielen Jahren aus dem Vor-
stand zuriickgetreten sind.

» MUTTERSCHAFTSROCHADE IM SGE-TEAM
Steffi Schliichter, Leiterin von Nutrinfo und Medienser-
vice, sieht Mutterfreuden entgegen und tritt im Som-
mer ihren Mutterschaftsurlaub an. Sie wird durch Sté-
phanie Hochstrasser, dipl. Erndhrungsberaterin FH,
vertreten.

Angelika Hayer wird gleichzeitig ihre Arbeit auf der Ge-
schéaftsstelle wieder aufnehmen und zusammen mit So-
phie Frei fir den Fachbereich Erndhrungswissenschaft
und Gesundheitsférderung zustidndig sein.

Die

DER NACHHALTIGKEIT

Die SGE widmet sich im Rahmen ihrer Strategie 2013-17
dem Thema Nachhaltigkeit und Erndhrung. Denn die Art und
Weise, wie wir uns erndhren, hat nicht nur gesundheitliche
Auswirkungen, sondern wirkt sich auch auf die Umwelt,
die Gesellschaft und die Wirtschaft aus. Dabei wird nicht
nur das Ess- und Trinkverhalten jedes Einzelnen betrachtet,
sondern die gesamte Wertschopfungskette, angefangen
bei der landwirtschaftlichen Erzeugung, der Herstellung
und Verarbeitung der Lebensmittel, deren Transport bis hin
zum Einkauf und schliesslich der Zubereitung und Entsor-
gung durch den Konsumenten oder die Gastronomie.

VON SOPHIE FREI, SGE

Nachhaltigkeit soll bei den Téatigkeiten der SGE zu-
kiinftig systematisch beriicksichtigt werden. Doch
«Nachhaltigkeity tiberhaupt? Der Be-
griff ist sehr populédr und wird heutzutage geradezu

was bedeutet

inflationdr verwendet. Blicken wir ins 18. Jahrhundert
zurick, stellen wir fest, dass der Begriff urspriinglich
aus der Forstwirtschaft stammt und erstmals um 1713
erwdhnt wurde. Nachhaltigkeitsideen sind meist eine
Folge von Krisensituationen. Damals war es die Holz-
knappheit, welche ein Nachhaltigkeitskonzept erfor-
derte. Dabei ging es darum, nur so viel Holz zu schla-
gen, wie auch wieder nachwachsen kann (DIE ZEIT,
48/1999). Ganze 274 Jahre spéter wurde der Begriff von
der Weltkommission fiir Umwelt und Entwicklung im
Brundtland-Bericht folgendermassen definiert: Nach-
haltig ist «eine Entwicklung, die den Bediirfnissen der
heutigen Generation entspricht, ohne die Moglichkei-
ten kiinftiger Generationen zu gefdhrden, ihre eige-
nen Bediirfnisse zu befriedigen». (Brundtland-Bericht:
Weltkommission fiir Umwelt und Entwicklung, 1987).
Damit begann der weltweite Diskurs tiber nachhaltige
Entwicklung. Der Bericht bildete die Basis fiir die Kon-
ferenz der Vereinten Nationen iber Umwelt und Ent-
wicklung 1992 in Rio. Eines der Ergebnisse der Kon-
ferenz ist die Agenda 21 - ein wichtiges entwicklungs-
und umweltpolitisches Aktionsprogramm fiir das 21.
Jahrhundert. Nachhaltigkeit wird als Chance fiir das
21. Jahrhundert gesehen und strebt lokal und global
langfristig tragbare Entwicklungen an. In der Schweiz
ist die nachhaltige Entwicklung seit 1999 als eines der
obersten Staatsziele in der Bundesverfassung veran-
kert (Nachhaltige Entwicklung in der Schweiz, Bundes-
amt fir Raumentwicklung ARE, 2012).

SGE_
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A Das Drei-Dimensionen-Modell ist eine vereinfachte Darstel-
lung der nachhaltigen Entwicklung: Wirtschaftliche, gesellschaft-
liche und 6kologische Prozesse sind vernetzt und beeinflussen sich
gegenseitig (Nachhaltige Entwicklung in der Schweiz, ARE, 2012).

Was hat Erndhrung und Gesundheit tiberhaupt mit nach-
haltiger Entwicklung zu tun? Wie bereits in der Rio-Dekla-
ration von 1992 festgehalten, betont auch Gesundheits-
férderung Schweiz im Rahmen ihrer Healthy-3-Initiative,
dass die Grundsétze und Ziele von Gesundheitsférderung
und nachhaltiger Entwicklung in vielen Belangen iden-
tisch sind - ein Briickenschlag zwischen beiden Bereichen
sei die logische Konsequenz: «Gemeinsam fiir gesunde
Menschen, in gesunden Gesellschaften auf einem gesun-
den Planeten.» (Gesundheitsférderung Schweiz, 2011).
Eines der Felder, in denen sich die Wechselwirkungen
zwischen den drei Dimensionen und der Gesundheit ma-
nifestieren, ist das Nahrungsmittelsystem. Die SGE sieht
gerade in der Komplexitidt des Themas spannende Mog-
lichkeiten, aktiv zu werden, zu informieren und zu sensi-
bilisieren. Sie hat sich daher zum Ziel gesetzt, die interdis-
ziplindre und intersektorale Zusammenarbeit zu suchen,
interessierte, bereits aktive Akteure in der Schweiz an
einen Tisch zu holen und die gesundheitsfoérderlichen Er-
nahrungsempfehlungen vor dem Hintergrund der 6kolo-
gischen, gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Dimen-
sionen zu diskutieren. Weiter sind diverse Partnerschaf-
ten, Kommunikationsmassnahmen und Projekte bereits
in Planung. Stets mit dem Ziel vor Augen, dass ausgewo-
genes und genussvolles Essen und Trinken im Einklang
mit den Kriterien der Nachhaltigkeit steht!

Ihre Meinung interessiert uns! Schreiben Sie an info@tabula.ch oder an
Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE, Schwarztorstrasse 87, Postfach 8333, 3001 Bern
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_AGENDA_ 16" - 24° JULI

Magistra: Schule und Weiterbil-
dung Schweiz. Die SGE betreut einen Stand und prasentiert dabei
einen Uberblick tiber neue Lehrmittel, padagogische und didakti-
sche Hilfsmittel sowie Materialien fur den Unterricht. Am Stand
besteht auch die Gelegenheit, mit Fachpersonen Kontakt aufzu-
nehmen. In Winterthur. » www.swch.ch/de/magistra

6'-7° SEPTEMBER
Jahrestagung des deutschen Verbandes der Oecotrophologen:
«40 Jahre VDOE-Erfahrung fur die Zukunft: Markte, Macher,
Trends und Themen». Neben dem Jubildum steht «Nachhaltig-
keit» mit den verschiedenen Facetten und Arbeitsfeldern im
Mittelpunkt der Veranstaltung. In Bonn, Deutschland.

» www.vdoe.de/jahrestagung.html

15°- 16" AUGUST

Swiss Public Health Conference 2013: «Vorsorgen und Versor-
gen bei chronischen Krankheiten: Wer macht was mit wem?» An
der Universitat Zurich. » www.public-health.ch

31°AUGUST - 3" SEPTEMBER
Congress of the European Society for Clinical Nutrition and Me-
tabolism: «Tearing down barriers — nutrition brings people to-
gether. In Leipzig, Germany

» www.espen.org/congress/leipzig-2013

5 SEPTEMBER

Nationale Fachtagung der SGE. «Ern&hrung: Leistung und Ge-
sundheit». Im Inselspital, Bern. Programmm und Anmeldungs-
moglichkeit online. Fir Anmeldungen bis zum 31. Mai 2013 gelten
reduzierte Tagungsgebuhren. » www.sge-ssn.ch/events

10° SEPTEMBER
Swissmilk Symposium «Sport und Erndhrung - ein fittes Ge-
spann»: Welche Erndhrung ist fur welchen Sportler ideal? Eig-
net sich Milch als Regenerationsgetrank? Was motiviert bewe-
gungsfaule Personen? Im Kultur-Casino Bern.

» www.swissmilk.ch

15° - 20° SEPTEMBER

IUNS 20t International Congress of Nutrition: «Joining Cultures
through Nutrition». Deadline for the registration is the 31t of
July. In Granada, Spain. p icn2013.com

18°' - 19° OKTOBER

Grundkurs Zéliakie fur dipl. ErndhrungsberaterInnen HF/FH mit

mind. 2 Jahren Berufserfahrung. Am aha! Allergiezentrum in Bern.
» www.aha.ch

co.oooooooooocccoooooooooooocccoooooooooooococooooooooooooccczbooooooooooocco.oooooooooococoooooooooooocccoooooooooooococooo
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hon Gesellschafe fur Ermanrung SGE

tabula N° 3/2013 _Wie wichtigist ein regelmassiger
Mahlzeitenrhythmus? Braucht es das Morgenessen
wirklich? Und auf was sollten Schichtarbeiter bei ihrer
Erndhrung achten? Die ndchste Tabula-Ausgabe liefert
die Antworten.
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- Gratisexemplare Tabula N°3/2013

Exklusiv fur SGE-Mitglieder und Tabula-AbonnentInnen
Versandkosten: 20-50 Ex. & CHF 20.- / 51-100 Ex. a CHF 25.- /
101-200 Ex. a CHF 30.-

. Tabula-Abonnement (4 Ausgaben pro Jahr)
Inland CHF 30.- / Ausland CHF 40.- (Versandkosten inklusive)

[l sce-Mitgliedschaft
Jahresbeitrag CHF 75.- (Tabula-Abonnement inklusive)

Name / Vorname:

E-Mail / Telefon:

Strasse:

PLZ / Ort:
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Talon bis zum 31°'AUGUST 2013 einsenden an: Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE, Schwarztorstrasse 87,
Postfach 8333, 3001 Bern, Tel +41 31 385 00 00 / Fax +41 31 385 00 05/ info@sge-ssn.ch



