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Nicht nur, weil ich gerne selber einmal
ein solches Menu kosten madchte.
Vielmehr hat es fiir mich etwas Mysti-
sches, dass es Menschen geben soll,
die sich ausschliesslich von Rohkost
erndhren und damit iiberleben kon-
nen, ja sogar fit und leistungsfihig
sein sollen. In meinem Berufsalltag
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Emdhrungsberaterin HF mit als freischaffende Erndhrungsberaterin
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treffe ich auch auf Klienten, welche versuchen, sich aus-
schliesslich mit Obst, Gemiise und Salat dauerhaft zu
erndhren. Ich wiirde diese jedoch nicht als praktizierende
Rohkdstler deklarieren.

In diesem Zusammenhang beschdftigt mich die Tatsache,
dass wir uns iiberhaupt damit auseinandersetzen, welches
die «richtige» Art und Weise ist, sich zu erndhren, und
dabei riskieren, von einem Extrem ins andere zu fallen. Das
«gesunde Mass» reicht nicht mehr als Leitsatz, es muss
schon etwas Spezielles sein! Ich sehe diese Haltung manch-
mal in meiner Praxis: Da bekomme ich nach einer Erndh-
rungsberatung schon einmal von einem sichtlich iiberrasch-
ten Klienten zu horen: «Aber das ist ja gar nichts besonde-
res, so hat ja schon meine Mutter gekocht!» Unter Beriick-
sichtigung individueller Gegebenheiten halte ich mich an die
Devise: «Mdssig, regelmdssig und ausgewogen» - dass
dabei tdglich mehrere Portionen Rohkost dazugehdren,
versteht sich von selbst.
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Wenn die Kiiche kalt bleibt

Die Rohkost liegt international im Trend. In der Schweiz ist die Szene zwar noch
uberschaubar, doch auch hierzulande verschreiben sich immer mehr Leute einer
Erndhrung durch ausschliesslich unerhitzte Lebensmittel.

VON INGRID SCHINDLER*

Eine lang gezogene Feldstrasse
fiihrt in den wolkenverhange-
nen Himmel iiber Elfingen im
Fricktal hinauf. Hoch abgeho-
ben i{iber dem Tal taucht im kal-
ten Winterlicht hinter der Hii-
gelkuppe das Haus von Urs
Hochstrasser auf, einer Lichtge-
stalt fiir die Anhdnger der vega-
nen Rohkost.

Wie schon sein Vater hat
Hochstrasser Koch und Hotelier
gelernt. Heute steht sein Name
fiir die kalte Kiiche ohne Fleisch:
Als Spezialist der Haute Cuisine
Crue, wie er seine Kunst der raf-
finierten, rohen, veganen Kiiche
nennt, hat er sich einen Namen
weit iiber die Grenzen der
Schweiz hinaus gemacht. Sein
Anliegen ist es, Rohkost salon-
fdhig zu machen und Interes-
sierten zu zeigen, wie einfach
und schnell sich mit den richti-
gen Zutaten und Handgriffen
Leckerbissen wie Rotkabiskiich-
lein, Kohlrabispaghetti oder
Randensuppe zubereiten lassen.
Alles roh und kalt natiirlich.

Auf einmal ging der
Ofen aus

In Hochstrassers Kiiche sieht
es auf den ersten Blick wie in
jeder anderen, durchschnittli-
chen Einbaukiiche aus. Nur blei-
ben hier die Herdplatten Kkalt.
Ausnahmslos. «Der Herd dient
bei uns als Ablagefldche, er war
halt schon vor unserem Einzug
da», sagt der 55-jahrige Veganer.

Gekochte Nahrung nimmt er seit
iiber 20 Jahren nicht mehr zu
sich. «Mein Schliisselerlebnis
war ein Vortrag der Hare-Krish-
na-Bewegung iiber Fleisch.» Da-
mals betrieb er als selbststandi-
ger Gastronom und Koch ein
indisches und ein gutbiirgerli-
ches Schweizer Restaurant in
Andelfingen. Als er immer sel-
tener Fleisch ass, aufhorte, zu
rauchen und Alkohol zu trinken,
stellte er eines Tages fest, dass
er nicht mehr in diese Gastro-
Welt passte. Das Angebot, in der
Kiiche der Bircher-Benner-Kli-
nik als Sous-Chef zu arbeiten,
kam ihm da gerade recht. Dort
sammelte er seine ersten Erfah-
rungen in der Zubereitung von
Rohkost und ihrer Auswirkung
auf den Korper. «Ich wollte alles
dariiber wissen, wie sich die
Erndahrung auf die Gesundheit
auswirkt, und durfte mit den
Arzten regelmissig auf Visite
gehen. Dabei lernte ich Krank-
heit als Quittung fiir schadliche
Essgewohnheiten kennen.» Nach
einem zweimonatigen Selbst-
versuch mit strikt veganer Roh-
kost zog er Bilanz - und die
Konsequenz. Der «enorme Zu-
wachs an Vitalitat und Wohlge-
fiihl», wie ihn praktisch alle
iiberzeugten Rohkostler be-
schreiben, habe dazu gefiihrt,
dass seither bei ihm der Ofen
aus ist.

Das Verzehren von uner-
hitzter Frischkost ist das zent-
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rale Element der verschiedenen
Ausprdgungen der Rohkost. Im
Zentrum steht die Ansicht, dass
das Kochen, ja bereits das Er-
hitzen iiber 42-48°C alles Le-
bendige in der Nahrung zerstore.
«Mit unerhitzter Frischkost
werden alle in den Lebensmit-
teln enthaltenen essenziellen
und gesundheitsfordernden In-
haltsstoffe in urspriinglich vor-
handener Menge zugefiihrt, da
sie nicht durch Hitzeeinwir-
kung oder Auslaugen ins Koch-
wasser vermindert werden»
(aus Koerber, Mannle, Leitz-
mann, «Vollwerternahrung»,
Kap. 7.3). Uber eine genaue
Temperaturangabe besteht un-
ter den Verfechtern der Rohkost
aber ebenso wenig Konsens wie
iiber eine Festlegung auf be-
stimmte Lebensmittelgruppen.

Rohkost ist nicht gleich
Rohkost

Denn Rohkost kann vieles
bedeuten: Wdhrend etwa die
Anhdnger von Norman Walker
nur frische pflanzliche Rohkost
vorschreiben, beinhaltet die In-
stinctotherapie rohes Fleisch,
rohen Fisch, Meeresfriichte und
Eier. Es gibt also durchaus Roh-
kostler, die keine Vegetarier
sind, sie befinden sich jedoch in
der Minderzahl. Manche Roh-
kostanhdnger lassen, wie Jo-
hann Schnitzer, keimfahiges
Getreide zu, andere, wie Franz
Konz, erlauben nur rohe pflanz-

Lasagne einmal
anders: Tomaten
und Zucchetti mit
Spinatpesto und
Tomatensauce,
alles kalt zubereitet.

* Ingrid Schindler
studierte Romani-
stik und Germani-
stik. Sie arbeitet
seit liber 20
Jahren als Journa-
listin und Autorin
in den Ressorts
Food, Reise und
Medizin.



liche und tierische Lebensmittel

aus Wildwuchs bzw. freier
Wildbahn, wieder andere kon-
zentrieren sich vorwiegend auf
eine Obstrohkost.

Eine grosse Gruppe unter
den Rohkdostlern bilden die Ve-
ganer. Vegane Rohkostesser wie
Urs Hochstrasser und seine Frau
Rita nehmen keine Nahrungs-
mittel tierischer Herkunft zu
sich - nur bei Honig kann eine
Ausnahme gemacht werden.
Auch Alkohol, Kaffee, Tee und
Zucker lehnen sie ab. Die Haupt-
pfeiler dieser Erndhrungslehre
bilden Gemiise und Friichte so-
wie Niisse, Samen und Kerne.
Insbesondere der Mandelmilch
kommt eine zentrale Bedeutung
zu, weil sie so nahrhaft und viel-
seitig einsetzbar ist. Fiir Wiirze
sorgen unpasteurisierte Soja-
sauce, Krduter, Keimlinge und
Gewlirze. Die Siisse liefern in
erster Linie Friichte, vor allem
getrocknete. Bei der Auswahl
der Lebensmittel beschranken
sich viele Veganer keineswegs
auf Einheimisches. Ein Blick in
den Kiihlschrank der Hoch-
strassers verrdt, Ananas, Mango,

Avocado und andere Siid- und
Tropenfriichte sind hier, unge-
achtet ihrer Okobilanz, sehr
willkommen.

Die Proteinlieferanten stel-
len in der veganen Rohkost
hauptsdchlich Niisse, Sojapro-
dukte und Keimlinge von Hiil-
senfriichten dar. Fett wird in
Form von Niissen, Kernen und
Olen dem Kérper zugefiihrt. Ole
sind in der Rohkostkiiche jedoch
nur dann zuldssig, wenn sie aus
qualitativ hochwertigen, natur-
belassenen Ausgangsprodukten
unter 40°C kalt gepresst wer-
den, ohne eine thermische bzw.
physikalisch-chemische Schadi-
gung erfahren zu haben.

Haute Cuisine Crue

Ein spezieller Dorrapparat,
der nicht hoher als 45°C geht,
ist zusammen mit dem Mixer
das wichtigste Kiichengerat der
Rohkostkiiche. Darin werden
Niisse, Samen und hauchdiinne
Gemiise- und Fruchtscheiben zu
einer Art Brot oder Chips ge-
trocknet. Immer nur bis 45°C
Hitze, damit keine Enzyme und
Vitalstoffe zerstort werden. An-

INCOGYOGINITOE.WORDPRESS.COM

sonsten braucht es an Grund-
ausstattung in der Rohkostkiiche
nicht viel, wie der Profi meint.
«Ein guter Mixer, gute Raffeln
und gute Messer, das reicht.»

Der Mixer kommt auch bei
der Zubereitung der Vorspeise
zum Einsatz, einer kalten Miso-
suppe, fiir die Sellerie, Wasser
und Miso mit Mandelmilch pii-
riert werden. Die «Fleischbeila-
ge» bilden Avocadostiicke, fiir
das optische und geschmackli-
che Finish sorgen gehacktes Ba-
silikum, Petersilie und Niisseler-
bldtter sowie Paprikapulver und
ein paar Tropfen Hagebutten-
kerndl. Zum Hauptgericht gibt
es rohen, klein gehackten Blu-
menkohl mit Mango-Chutney
und Dorrkiirbischips. Der Blu-
menkohl ist appetitlich in Stern-
form mit Cocktailtomaten, Man-
darinenschnitzen, getrockneten
Berberitzenbeeren und gelber
Currysauce angerichtet. «Auch
rohe, naturbelassene Nahrung
soll gluschtig aussehen», meint
Urs Hochstrasser, «denn das
Auge isst auch bei der Rohkost
mit. Rohkost heisst nicht, dass
man auf Kultur verzichten
soll.»

Den siissen Abschluss des
Mahls bilden «Edelpralinen».
Natiirlich sind es falsche. Sie
sind kleine Kraftpakete, herge-
stellt aus Karob (Johannisbrot),
Kokosol, Mandelpiiree und Aga-
vensirup.

Die «Rohvolution» ist
am Kommen

«Gemiise ist das neue
Fleisch» titelte das New York
Magazine im November 2010.
Das Magazin der Stiddeutschen
Zeitung widmete sein Essen-
Spezialheft im Dezember 2010
der «Neuen Gemiisekiiche» und
verkiindete «Fleisch wird in Zu-
kunft nur noch Beilage sein»,
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Wenn die Kiiche kalt bleibt

und der Stern setzte im Januar
2011 das Thema «Fleischlos
gliicklich» aufs Cover und ver-
riet, «Warum es heute hip ist,
vegetarisch zu essen».

Nicht nur in die Vegetarier-,
auch in die Rohkostszene ist in
den letzten Jahren Bewegung
gekommen. «Impulse, die
Schweizer und Deutsche vor ein
paar Jahrzehnten in Amerika
setzten, kommen nun aus den
Staaten zu uns in moderner
Form zuriick», meint Urs Hoch-
strasser. Eine neue Generation
von erndhrungsbewussten, ur-
banen Menschen, darunter eine
ganze Reihe von amerikani-
schen Schauspielern, sei auf
vegane oder vegetarische Roh-
kost umgestiegen.

Die Gastroszenen internatio-
naler Metropolen stellen sich
allmahlich auf den neuen Food-
trend ein. In Kalifornien soll es
bereits iiber 200 Raw-Food-Res-
taurants geben, in New York
wirkt Kiichenchef Ched Sarno
mit grossem Erfolg und hat sein
Konzept der «Saf»-Rohkost-
restaurants inzwischen auch in
London, Istanbul oder Miinchen

umgesetzt. In Berlin ist die Vegi-
Szene quicklebendig, coole
Clubs wie das Cookies Cream
bieten vegetarische Kiiche mit
veganen Kreationen, und immer
mehr Koche punkten mit ange-
sagtem Raw Food. Dreimal jahr-
lich findet in Deutschland die
Rohvolution statt, eine Rohkost-
messe, die sich «um nachhaltige,
umweltvertragliche Ernahrung
dreht, die frei von Mord und
Totschlag ist», wie Hochstrasser
meint.

Was tut sich in der
Schweiz?

In der Schweiz tut man sich
noch schwer mit Rohkost im
Restaurant. In Ziirich gibt es seit
einiger Zeit das Rohe Leben, ei-
nen Marktstand fiir Rohkostpro-
dukte wie Shakes, und in Stef-
fisburg bei Thun wurde vor
Kurzem eine Naturkostbar eroff-
net, der «wahrscheinlich erste
Rohkostladen mit einer Roh-
lebensmittelmanufaktur in der
Schweiz», wie Rafael Jarmann
verrdt. Den28-jdhrigenBuochser,
der sich seit dreieinhalb Jahren
von veganer Rohkost erndhrt,
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Zur Begriissung kredenzt Urs Hochstrasser zusammen mit
seiner Frau einen spritzigen Apéro mit Chi. Das basische
Bio-Fermentgetrink sieht aus wie Champagner, perlt wie
Champagner, enthdlt aber nur ein Prozent Alkohol. Vorne
wartet der Blumenkohl in Sternform garniert mit Cocktail-
tomaten, Mandarinenspalten, getrockneten Berberitzen-
beeren und gelber Currysauce.

Vegetarismus Ernahrungsmodell, das auf pflanzlichen Lebensmitteln und Lebensmitteln tierischen Ursprungs beruht, sofern diese von leben-
den Tieren stammen (Eier, Milchprodukte, Honig). Man unterscheidet folgende Formen des Vegetarismus:

Ovo-Vegetarier essen kein Fleisch, keine Milchprodukte, keinen Fisch, aber Eier.

Lacto-Vegetarier essen kein Fleisch, keinen Fisch und keine Eier, aber Milchprodukte.

Ovo-Lacto-Vegetarier essen kein Fleisch, keinen Fisch, Eier und Milchprodukte dagegen schon.

Veganer lehnen Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier und u.U. auch Honig ab.

Rohkost Erndhrung mit unerhitzter Frischkost, bei der technisch behandelte Lebensmittel nicht iiber 42-48 °C erhitzt werden diirfen. Zuge-
lassen sind je nach Untergruppe kaltgeschleuderter Honig, kaltgepresste Ole, Trockenfriichte, kaltgerducherter/s Fisch/Fleisch, Essig- und
milchsaures Gemiise und Frischkornbreie. Einer der prominentesten Verfechter unerhitzter Frischkost war Maximilian Bircher-Benner, der aller-
dings sowohl eine strenge und konsequente als auch eine mit Gekochtem kombinierte, gemdssigte Form der Rohkost vertrat.

Vegane Rohkastler stellen eine Untergruppe der Veganer dar, die bei gleichen Einschrankungen auf gekochte Nahrung ganz verzichten.

Vegane Urkost nach Franz Konz konzentriert sich auf Friichte und Wildkrauter-/Wildgemiiserohkost.
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wundert es aber ein wenig, dass
ausgerechnet in der Schweiz die
Szene noch relativ klein ist:
«Dies ist insofern iiberraschend,
dadiese Bewegung gewissermas-
sen hierzulande zum bedeuten-
den Teil ihre Wurzeln hat, wenn
man an Rohkostpioniere wie
Maximilian Bircher-Benner
denkt» (Siehe Artikel «Bircher-
miiesli — der Schweizer Rohkost-
Hit» Seite 8).

Was tun bei
Einladungen?

Doch auch wenn es in der
Schweiz noch keine dezidierten
Rohkostrestaurants gibt: «Auch
in einem «normalen» Restaurant
ist noch kein Rohkdstler verhun-
gert», meint Jarmann. Zugege-
benermassen beschrdanke sich
die Auswahl in solchen Fillen
meist auf Salat, aber er habe
hédufig die Erfahrung gemacht,
dass sich Restaurants zuvor-
kommend zeigten, wenn man
nach einer reichen bzw. kreati-
ven Salatvariante frage. Am bes-
ten sei man natiirlich in Vegi-
Restaurants bedient.

Bei einer privaten Einla-
dung, in der Kantine, auf einem
Fest oder beim Geschiftsessen
fdllt man als Rohkostesser
schnell mal auf, dies weiss Jar-
mann aus Erfahrung. «Doch
dies ist nicht zwingend negativ,
wenn man klar und freundlich
von vornherein seine Essge-
wohnheiten kommuniziert.» Im
schlimmsten Fall hat man nichts
zu essen, und der Gastgeber ist
genervt. Urs Hochstrasser geht
mit dem Problem auf seine Wei-
se um: «Zur Not nimmt man
einen Teller mit eigenem Essen
von zu Hause mit.» Ob dabei
der Stolz des Gastgebers aber
nicht doch ein bisschen in Mit-
leidenschaft gezogen wird, ist
nicht tiberliefert. |

Vegane Rohkost aus ernahrungs-
wissenschaftlicher Sicht

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE empfiehlt eine aus-
gewogene Mischkost gemass der Lebensmittelpyramide. Diese schliesst
rohe und gekochte Lebensmittel ein. Es gibt Inhaltsstoffe von Nahrungs-
mitteln, welche durch das Erhitzen reduziert oder zerstort werden kdnnen,
andere Nahrstoffe und Lebensmittel wiederum werden aber erst durch
das Kochen fiir den Menschen essbar und verwertbar.

Beispielsweise geht sogar bei schonender Zubereitungsart im Durch-
schnitt 30 Prozent des Vitamin C verloren. Je nach Zubereitungsart
kann der Verlust auch wesentlich mehr betragen. Aber nicht nur Hit-
ze, sondern auch Faktoren wie Licht, Sauerstoff oder Wasser kdnnen
sich negativ auf den Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen auswirken.
So ist bereits beim Riisten und Waschen der Lebensmittel Vorsicht
geboten. Zudem vermindert unsachgemasse und zu lange Lagerung
auch den Gehalt an Mikronahrstoffen in der Nahrung. Nahrungsmit-
tel sollen daher moglichst frisch konsumiert und wenn, dann schonend
zubereitet werden.

Andere Fakten sprechen auch fiir das Kochen von Lebensmitteln, so
wird beispielsweise Betacarotin aus gekochtem Gemiise besser auf-
genommen als aus Rohem, die Stérke von Kartoffeln ware ohne das
Garen unverdaulich, und Hulsenfriichte enthalten in ungekochtem
Zustand unvertrégliche, teils giftige Substanzen. Auch kénnen durch
das Kochen schadliche Mikroorganismen wie Bakterien, Viren oder
Parasiten eliminiert werden. Letzteres ist v.a. auch fiir die Verhinderung
von Krankheiten z.B. durch Salmonellen wichtig, aber auch fir die
Haltbarkeit von Produkten vorteilhaft, wie z.B. beim Pasteurisieren
von Milch.

Eine Erndhrungsweise, die ausschliesslich aus unerhitzter Kost besteht
und auch tierische Produkte wie Fleisch, Fisch, Milch und Eier ein-
schliesst, kann durchaus bedarfsdeckend sein. Hierfiir kann die Ernah-
rung auch aus den Empfehlungen der Lebensmittelpyramide abgeleitet
und sorgfaltig zusammengestellt werden. Bei der veganen Rohkost wird
es jedoch sehr schwierig oder gar unmdglich, sich ausreichend mit allen
Nahrstoffen zu versorgen. Wenn ganzlich auf tierische Lebensmittel
verzichtet wird, kann die Versorgung mit Eiweiss, Eisen, Calcium, Jod,
Zink und den Vitaminen D, B2 und B12 kritisch werden. Vitamin B12
ist fiir die Blutbildung unerlasslich und kommt ausschliesslich in tieri-
schen und in fermentierten Lebensmitteln wie Sauerkraut vor. Vitamin
B12 benotigen wir in sehr kleinen Mengen, und der Kérper kann Vita-
min B12 Uber sehr lange Zeit speichern, doch ist bei einer langfristig
veganen Rohkosternahrung ein Mangel an Vitamin B12 ohne angerei-
cherte Lebensmittel oder Supplemente nicht zu verhindern.

Eine ovo-lacto-vegetabile Kost — auch aus Rohkost - kann bei sorgfal-
tiger Zusammenstellung als Langzeiternahrung eine ausreichende Nahr-
stoffversorgung gewahrleisten. Dringend von einer veganen Kost ab-
geraten wird Sduglingen und Kindern, Schwangeren und Stillenden
sowie Senioren.

QUELLE: SCHWEIZERISCHE GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG SGE
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Birchermiiesli — der Schweizer
Rohkost-Hit

Die Rohkost ist eine extreme Variante der Vollwerternahrung, die aus der Ernahrungsreform
Mitte des 19. Jahrhunderts hervorging. Damals verordneten Mediziner wie der Schweizer Maximilian
Oskar Bircher-Benner Rohkostdidten zu therapeutischen Zwecken. Die Vertreter der modernen
Rohkost propagieren indes eine reine Rohkosternahrung als ideale Dauerkost.

VON ANDREA BAUMANN

«Ihr esst zu viel Fleisch, zu viel
Fett, zu viel Zucker, zu viel Weiss-
mehl, zu viel Gewiirze, zu viele
Genussmittel», so der Aufruf der
Erndhrungsreformer Mitte des
19. Jahrhunderts. Sie waren da-
von {iiberzeugt, dass sich die
Menschen im Zeitalter der Indus-
trialisierung vollig falsch und
ungesund erndhrten. In der Tat
hatten sich Konserven und be-
handelte Lebensmittel wie raffi-
nierter Zucker und Weissmehl
oder Fertigprodukte wie Fleisch-
extrakte und Bouillonwiirfel
rasch im Haushalt des modernen
Biirgers verbreitet. Die Erndh-
rungsaufkldrer sahen in der mo-
dernen Kost die Ursache fiir vie-
le Krankheiten und propagierten
die Vollwerternahrung. Diaten,
basierend auf rein vegetarischer
Rohkost, versprachen Heilung
von Zivilisationserkrankungen.
Nur moglichst naturbelassene
Lebensmittel seien wirklich ge-
sund, so die These der Reformer.
Thr Motto lautete gemeinhin: zu-
riick zur Natur!

Birchers Miiesli-
Revolution

Die Rohkosterndhrung im
deutschsprachigen Raum blickt
auf eine mehr als hundert Jahre
alte Geschichte zuriick. In der
Schweiz war es der Arzt und Er-

ndhrungswissenschaftler Maxi-
milian Oskar Bircher-Benner
(1867-1939), der von seinen Er-
folgen mit Rohkostbehandlungen
berichtete. Bircher-Benner ver-
schrieb sich zeitlebens der Ganz-
heitsmedizin und interessierte
sich fiir das Wechselspiel von Es-
sen, Korper und Gesellschaft. Die
Alpler waren fiir ihn der Gegenpol
des urbanisierten Biirgers. Sie
lebten in Harmonie mit der Natur
und erndhrten sich von gesunden
Getreidebreien - die Inspirations-
quelle fiir das weltberiihmte Bir-
chermiiesli. Die Apfeldidtspeise,
oder «d’Spys», wie Bircher-Ben-
ner es auch nannte, ist das Roh-
kostgericht schlechthin. Im Zen-
trum standen aber nicht etwa die
Haferflocken, sondern der frisch
geriebene Apfel samt Schale und
Kerngehduse.  Bircher-Benner
wadre entsetzt, wenn er wiisste,
was heute alles als gesundes Bir-
chermiiesli iiber den Tisch geht
und wiirde wohl dazu sagen: «Zu
viel Zucker, zu viel Rahm, zu viel
Industriefood.»

Zu den ganzheitlichen Ge-
sundheitsvorstellungen Birchers
gehorte nicht nur die Erndhrung.
In seiner Ziircher Klinik Leben-
dige Kraft befolgten die Kurgaste
verschiedene Kodexe, die Ord-
nung auf dem Teller, im Geiste
und im Korper schaffen sollten.
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Maximilian Oskar
Bircher-Benner mit
dem originalen
Birchermiiesli,
welches er schlicht
«d Spys» nannte.
Erempfahl es als
Friihstiick,
Abendbrot oder
ersten Gang beim
Mittagsmahl —
niemals jedoch als
Nachtisch oder gar
als Mahlzeit.

T
=]
=

S
N
=
=]
o
v
=]
=
v
o]
o
=
<
3
=
I
O
&
<<

Das Original
Birchermiuiesli

Zutaten fiir 1 Person

* 2-3 kleinere oder ein grosser Apfel — samt Schale und
Kerngehduse

* 1 Essléffel geriebene Nussmischung aus Wal- und
Haselniissen sowie Mandeln

« 1 gestrichener Essloffel Haferflocken, 12 Stunden vor-
geweicht in 3 Loffel Wasser

* Saft einer halben Zitrone und 1 Essl6ffel gezuckerte
Kondensmilch

Zubereitung

Kondensmilch und Zitronensaft unter die Haferflocken mischen,
die Apfel auf der Raffel reiben, laufend unter den Brei mischen,
damitdie weisse Farbe des Fruchtfleisches erhalten bleibt. Wich-
tig: unmittelbar vor dem Essen zubereiten. Die geriebenen
Niisse (als Eiweiss- und Fetterganzung) bei Tisch aufstreuen.



Er bezeichnete sein Sanatorium
deshalb auch als Lebensschule.

Die Vollkornbrotfrage der
Nationalsozialisten

Ordnung im Geiste und Korper
des Menschen wollten auch die
Nationalsozialisten schaffen. Bir-
cher-Benners Ansdtze und die
Idee der Lebensschule inspirierten
sie dazu.

Aus Angst vor erneuten Hun-
gersnoten wurde die Erndahrung
der deutschen Bevolkerung staat-
lich beeinflusst und gelenkt. Ziel
war, die Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit des «Volkskorpers»
zu gewahrleisten. Im Mittelpunkt
des Interesses stand die so-
genannte Vollkornbrotfrage, bei

Pythagoras

der die Backer dazu angehalten
wurden, Vollkornbrote zu backen.
Die Parole dazu lautete: «Der
Kampfum das Vollkornbrot ist ein
Kampf fiir die Volksgesundheit.»

«Fit for life» belebt die
Rohkostwelt

In der Nachkriegszeit wich die
naturnahe Ernahrung einer brachi-
alen Fresswelle, das Interesse an
Ernahrungsphilosophien sank auf
null. Erst in den 70er-Jahren wurde
die gesunde Erndhrung wieder
zum Offentlichen Thema. Und in
den 80er- und 90er-Jahren erlebte
die Rohkostbewegung dank dem
Buch-Bestseller «Fit for Life» des
Ehepaares Harvey und Marilyn
Diamond ihr ganz grosses Come-

\
e
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Heinrich Lahmann

Eine lange Tradition

Die Idee, sich wie in der Urzeit zu ernahern, durchzieht die ganze Menschheitsgeschichte.
Historisch heben sich zwei Rohkostbewegungen ab: die traditionelle Rohkostbewegung der
1920er- und 1930er-Jahre und die moderne Rohkostbewegung der 80er und 90er.

Chronologischer Uberblick

back. Grundlage ihrer Idee war die
lakto-ovo-vegetabile Rohkost von
Herbert Shelton (1895-1985), mit
dem Unterschied, dass ihre Theo-
rie ohne Milchprodukte und Eier
auskommt und somit in der Kate-
gorie vegane Obst- und Gemdiise-
rohkost einzureihen ist.

Die moderne Rohkostszene ist
alles andere als homogen. Sie
kennt unzahlige Bezeichnungen
und Ausrichtungen. Gemeinsam
ist diesen Theorien allerdings,
dass sie Ungekochtes als Dauer-
kost empfehlen. Auffallend ist,
dass die meisten modernen Roh-
kostbiicher von Laien verfasst und
von einer ablehnenden Haltung
gegeniiber der Naturwissenschaft
gepragt sind. d

Bircher-Benner

Der Bestseller in den
90er-Jahren

* Antike: Die Diatetik ist eine antike Idee. Der Ursprung geht unter anderem auf Pythagoras (582-500 v. Chr.) zuriick, der seinen Anhangern

ungekochte Nahrung empfahl.

* Fin de siécle: Ernahrungsreformer wie Heinrich Lahmann, Adolf Just oder Bircher-Benner setzen Rohkostdiaten erfolgreich zur Heilung

von Krankheiten ein.

* 1920er-/1930er-Jahre - Traditionelle Rohkostbewegung: Die Wirkung von Rohkostdiat wird medizinisch-wissenschaftlich Gberpriift.
Bircher-Benner engagiert sich stark fiir die Anerkennung von Rohkosttherapien.

* 1930er-/1940er-Jahre: In Dresden kommt es von 1934 bis 1943 zu einer Zusammenarbeit zwischen Naturheilkunde und Schulmedizin.

* 1980er-/1990er-Jahre: Die moderne Rohkostbewegung spaltet sich von Wissenschaft und Medizin ab. Sie bezieht sich auf alte Ideen,
propagiert aber eine reine Rohkosternahrung als Dauerkost. Exponenten dieser neuen Bewegung sind «Fit for Life» nach Harvey und
Marilyn Diamond, David Wolfes Sonnenkost oder die 80/10/10 Diat nach Douglas N. Graham.
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Links: Janssons
Versuchung.

Rechts: Das Ehepaar
Ehrenborg. lhr Haus
ist offen, frohlich,
gastfreundlich und
den Gaumenfreuden
zugetan, ganz wie sie
selbst.

.‘I.'.I iy
Lol

Schweden: Wild und

geraucherter Fisch

Die Schweden haben uns bereits die Vorziige der Mobel zum Selber-Zusammen-
bauen nahe gebracht, doch auch von ihrer Lust an ausgelassenen kulinarischen
Festen und Gaumenfreuden kénnen wir uns das eine oder andere abschauen.

VON JEAN-LUC INGOLD (TEXT UND FOTOS)

Das Ehepaar Ehrenborg
lhre Merkmale sind Dynamik und
ein sonniges Gemiit. Lotta und
Christer Ehrenborg kénnten zu je-
nen etwas verdrossen wirkenden
Senioren zahlen, verspiiren aber
offensichtlich keine Lust dazu.
Umso besser fiir alle. Der Bergbau-
ingenieur lernte seine zukiinftige
Frau in Stockholm gerade an dem
Tag kennen, an dem sie ihr Diplom
als Lehrerin fiir Familienokonomie
bestanden hatte. Folglich profitiert
von ihren Kenntnissen und Talenten
vor allem Christer und die Familie,
die sie griindeten — zwei Tochter
und ein Sohn. Schweden verliessen
sie vor vierzig Jahren, zuerst zog es
sie nach London und dann nach
Genf, bevor sie sich schliesslich im
Pays de Gex niederliessen.
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Beginnen wir mit dem siissen
Ende. Ein schoner, brauner Cake,
dessen leicht hellerer Anschnitt
einen flaumig-weichen, dichten
Teig, gespickt mit Rosinen, Stiick-
chen von Feigen, Aprikosen und
Niissen erkennen ldsst und einen
betérenden Duft von Zimt und
Nelken verstromt. Es riecht nach
Weihnachten in der schoénen,
offenen Kiiche aus Holz von Lot-
ta und Christer Ehrenborg, einer
schwedischen Insel mitten im
Pays de Gex, rund zehn Kilome-
ter von Ferney-Voltaire und Genf
entfernt. Und nicht ohne Grund:
In der Weihnachtszeit bereitet
Christer den unumganglichen
Glogg zu, einen Gliihwein mit
einem guten Schuss Alkohol, in
dem unzdhlige kleine Friichte
mariniert wurden, die Lotta nach

diesem ersten Gebrauch - nur
keine Verschwendung - fiir ihre
kostliche Kalorienbombe weiter-
verwendet. So lecker, dass man
sich darum reisst. Letztes Jahr
hat sie nicht weniger als siebzig
Stiick fabriziert. Nach einem Re-
zept, das sie natiirlich in einem
geheimen Winkel ihres Herzens
fiir sich behilt, so wie Christer
Thnen niemals die Rezeptur fiir
seinen alkoholreichen Super-
Punsch verraten wird, selbst
dann nicht, wenn man ihm droht,
er wiirde nichts von dem Cake
abbekommen ...

Vierzig Jahre nachdem sie
Schweden verlassen und fiinf-
unddreissig seitdem sie ihre Zelte
im Pays de Gex aufgeschlagen
haben, einhundert Meter iiber
dem Ring des CERN, besteht kei-



ne Gefahr: Lotta und Christer
bleiben unerschiitterlich mit ih-
rem Heimatland verbunden. Eine
Bindung, die sehr weit geht. Der
Glogg und der mit Friichten ge-
spickte Weihnachtskuchen sind
iibrigens nur die leuchtende Spit-
ze dieser Treue.

Lotta, Diplomlehrerin fiir Fa-
milienokonomie, hat ihre kulina-
rische Ader mit dem Grundkoch-
buch genahrt, das vor dreissig
Jahren massgebend war, ihrer
Bibel von damals, die heute noch
in Gebrauch ist. Das war, bevor
die Lawine von Kochbiichern
kam. Lotta greift noch immer da-
rauf zuriick, wenn auch mit Kkri-
tischem Blick, und ldsst vor allem
ihrer Fantasie und ihrer Kreativi-
tat freien Lauf.

Inzwischen ist schwedisch
kochen und essen auch in der
Schweiz zu einem Kinderspiel
geworden, seitdem Ikea neben
seinen Wandschranken und Bade-
zimmern noch Platz fiir kleine
Sardellen aus der Ostsee, Heringe
aus dem Atlantik und Raucher-
lachs findet. Lotta bringt auch
Eierschwamme und Rohrenpilze
aus Schweden mit, die sie dort
sammelt und einfriert, bevor sie
in ihren Koffer kommen.

Wie man hort, kann Christer
gut mit dem Jagdgewehr umge-
hen. Ins Visier nimmt er Wild-
schweine nahe bei Montbéliard,
Rebhiihner im Burgund, aber vor
allem Elche, Wildenten und Rehe
600 Kilometer nordlich von Stock-
holm. Unser Ingenieur von Beruf
schiesst sein Wild, rupft es bzw.
zieht es ab und nimmt es aus,
lasst es abhangen und zerlegt es
fachmdnnisch in grossere und
kleinere Stiicke, bevor es einge-
froren und kiichenfertig mit nach
Hause genommen wird. Sonst
wiirde Lotta es nicht zubereiten.
Das ist die Regel. Dies erklart,
warum es in diesem Haus, in dem

kulinarische Freuden in jeder
Form und das Fest der Sinne gross
geschrieben werden, drei Gefrier-
schranke gibt.

Und wie sieht nun eine schwe-
dische Mahlzeit aus? Kostlich und
supereinfach mit drei typischen
Gerichten (unter Hunderten) die-
ses Landes. Zundchst ein schones
Stiick Gravad Lax (oder Graviax),
roher Lachs, der mit einer Mi-
schung aus Zucker, Salz und Dill
achtundvierzig Stunden lang im
Kiihlschrank mariniert und dann
mit Geschwellten und einer Senf-
sauce serviert wird. Anschliessend
gibt es das gehaltvolle Gericht
«Janssons Versuchung», einen
Auflauf aus Kartoffeln und Zwie-
beln mit Sardellenfilets aus der
Ostsee, der mit fliissiger Sahne
begossen und mit Semmelbroseln
bestreut wird, bevor er mit Butter-
flockchen gekront im Ofen gold-
braun gebacken wird. Und
schliesslich «Biff a la Lindstrom»,
ein in der Pfanne gebratener Ham-
burger mit Kapern in Salzlake,
Zwiebeln und in Essig eingelegten,
gekochten Randen. Dazu gibt es
neue Kartoffeln und Blattspinat.

In dem von den Lindstroms
betriebenen Kult der schwedi-
schen Kiiche haben sich schwei-
zerische (und franzosische) Ge-
richte trotz allem einen Kkleinen
Platz erobert. Hier Rosti aus rohen
Kartoffeln mit ein wenig Riiebli
und Topinambur aufgelockert,
dort ein falsches Fondue Bour-
guignonne mit Bouillon, oder ein
paar provengcalische Gerichte.

«Die franzosische Kiiche ist
sowieso out», meint Lotta sehr
entschieden. Wenn man sich die
Siegerlisten der Kochwettbewerbe
und sonstiger internationaler
Rangfolgen oder auch den letzten
Bocuse d’Or anschaut, ldsst sich
auf jeden Fall nicht leugnen, dass
die skandinavischen Koche ihr
den Rang ablaufen ... 4

Janssons
Versuchung

Zutaten fiir vier Personen

¢ 1 Pfund Kartoffeln

e 2 grosse Zwiebeln

* 2 Dosen Sardellenfilets, moglichst aus der Ostsee
¢ 3 dl Schlagrahm, notfalls Milch

* 85 g Butter

¢ Paniermehl

 Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen, anschliessend in ca. 4 cm lange,
schmale Stédbchen schneiden. Diese in kaltes Wasser
legen.

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Ringe
schneiden. In einer beschichteten Pfanne 30 g Butter
schmelzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten.

Die Sardellen und die Kartoffeln abtropfen.

Eine ofenfeste Auflaufform mit Butter einreiben und
eine erste Schicht Kartoffeln einfiillen. Darauf eine
Schicht Sardellen und eine Schicht Zwiebeln geben. In
dieser Reihenfolge wiederholen und mit einer Schicht
Kartoffeln abschliessen. Jede Schicht salzen und pfef-
fern. Zum Schluss den Schlagrahm gleichmassig dariiber
verteilen und mit Paniermehl bestreuen. Mit kleinen
Butterfléckchen krénen. Je nach Geschmack kann man
dieses Gericht mit verschiedenen Gewiirzen und Krautern
abrunden (Ras al-Hanout, Piment d'espelette, Dill, Pe-
terli usw.). Fiir 45 Minuten in den auf 200°C vorgeheiz-
ten Ofen schieben. Ganz am Schluss unter dem Grill
braunen.
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Zubereitungsarten




I

« ie bulinarische Geschichte, wenn nicht die Geschichte iiberhaupt,
begann damit, dass die Menschen das Feuer bindigten».

(Jacques Barrau, franzésischer Anthropologe des 20. Jahrhunderts).

Die iltesten gesicherten Nachweise von Feuergebrauch sind iiber eine halbe |
Million Jahre alt. Seither hat sich viel verindert, aber Feuer bzw. Hitgze ist
auch in der modernen Speisenzubereitung nicht mehr wegzudenken.

Die Zubereitungsarten — auch Garmethoden genannt — haben sich laufend
entwickelt und kommen heute sowohl in der professionellen Gastronomie
als auch in der Privatkiiche zur Anwendung. Die Zubereitungsart beeinflusst
sowobl den Geschmack, die Konsistenz, das Ausseben als auch den Néihrstoﬁ‘ge_
halr einer Speise oder eines Nahrungsmittels.

Es wird zwischen feuchten und trockenen Garmethoden unterschieden:

Feuchte Garmethoden: Trockene Garmethoden:
Pochieren
Blanchieren
Sieden
Dampfen
Diinsten
Glasieren

Schmoren/Glasieren

Quelle: Panli. Lehrbuch der Kijche, 13. Auflage 2005

Die wichtigsten Zubereitungsarten werden in dieser neuen Didacta-Seyie vorge-
scellt. Dabei wird einfach und verstindlich erklirt, wie die jeweilige Garme-

thode funktioniert, fiir welche Lebensmittel und Gerichte sie sich eignet und

was dabei im Lebensmittel und mit den Nihrstoffen geschiche.
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Caroline Bernet,
dipl. Emdhrungs-
beraterin HF,
Informationsdienst
NUTRINFO®

Goji-Beeren

Sind Goji-Beeren
wirklich so gesund?

Goji-Beeren - auch chinesi-
sche Wolfsbeeren genannt -
sind die Friichte des Gemeinen
Bocksdorn (lat. Lycium barba-
rum), einer strauchartigen
Pflanze, welche vor allem im
Tibet und in China kommerziell
angebaut wird. Diesen Beeren
werden zahlreiche positive Ei-
genschaften zugeschrieben, so
sollen sie eine lebensverldn-
gernde und krebshemmende
Wirkung haben. Es werden da-
her auch hierzulande alle mog-
lichen Produkte aus Goji ange-
priesen: getrocknete Beeren,
Goji-Saft, Goji-Riegel, Goji-
Miiesli, Goji-Schokolade, Goji-
Wein, Goji-Likor, Goji-Kaffee,
Goji-Tee, aber auch Goji-Ol.

Alle Friichte und Gemiise
liefern Vitamine, Mineralstoffe
und sekunddare Pflanzenstoffe,
welche zur Gesunderhaltung
unseres Korpers beitragen.
Goji-Beeren sollen dabei beson-
ders reich an sekundaren Pflan-
zenstoffen sein. Angesichts der
konsumierten Menge von ein
paar getrockneten Beeren oder
etwas Goji-Ol muss diese Wir-
kung aber stark relativiert wer-
den! Wer sich ausgewogen er-
ndhrt und taglich Friichte und
Gemiise isst, wird mit allen no6-
tigen Ndhrstoffen versorgt und
braucht keine speziellen Pro-
dukte wie die Goji-Beeren.

Blutverdiinner und
Vitamin K

Ich nehme Blutverdiin-
ner, muss ich nun auf
Vitamin-K-reiche
Produkte verzichten?
Vitamin K wird fiir die Bil-
dung von Gerinnungsfaktoren
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bendtigt und spielt daher bei
der Blutgerinnung eine wichti-
ge Rolle. Da bei der Behandlung
mit blutgerinnungshemmenden
Medikamenten eine Verzoge-
rung der Blutgerinnung erreicht
werden soll, wirkt Vitamin K
als Gegenspieler. Deshalb wird
die Zufuhr von Vitamin K in
Zusammenhang mit der Ein-
nahme von Blutverdiinnern
immer wieder diskutiert und
auf den Packungsbeilagen der
Medikamente davor gewarnt.
Untersuchungen haben aber
gezeigt, dass sogar eine sehr
hohe Zufuhr von Vitamin K
iiber die Erndhrung (z.B. iiber
Spinat, Blumenkohl oder Weiss-
kohl) die Blutgerinnung nicht
oder nur unwesentlich beein-
flusst. Daher ist eine Einschran-
kung von Vitamin-K-reichen
Lebensmitteln auch nicht nétig.
Vitaminprdparate mit Vitamin
K sollten allerdings aufgrund
der Gefahr einer moglichen
Uberdosierung gemieden, bzw.
deren Einnahme mit dem zu-
stindigen Arzt abgesprochen
werden.

Coenzym Q 10

Was versteht man

unter dem Coenzym

Q10?7

Das Coenzym Q10 (manch-
mal auch als Ubichinon 10 be-
zeichnet) gehort zu den Anti-
oxidantien. Diese schiitzen den
Korper vor den negativen Ein-
fliissen durch schadliche Subs-
tanzen, den sogenannten freien
Radikalen. Aussere Einfliisse
wie UV-Strahlung, Ozon, Luft-
verschmutzung und Zigaretten-
rauch konnen im Koérper zur
Bildung von freien Radikalen
fiihren. Sie entstehen auch bei
Stoffwechselvorgdngen im Kor-
per selbst. Im Ubermass kon-

nen diese gefdhrlich sein, da
sie die Korperzellen schadigen.
Freie Radikale werden mit dem
Entstehen vieler Krankheiten
wie Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, rheumatischen Erkran-
kungen, Krebs und auch dem
Alterungsprozess in Verbin-
dung gebracht. Antioxidantien
schiitzen den Korper vor der
Zellschddigung, indem sie die
Bildung freier Radikale unter-
driicken, freie Radikale abfan-
gen oder ihren Abbau beschleu-
nigen. Zum einen kann der
Korper selber Antioxidantien
bilden, zum anderen werden
diese iiber die Nahrung zuge-
fihrt, z.B. in Form von Vitamin
C, Vitamin E, Selen, Zink, Po-
lyphenolen, Carotinoiden oder
eben dem Coenzym Q10. Das
Coenzym Q10 hat dabei einen
speziellen Stellenwert, da es im
Gegensatz zu anderen Antioxi-
dantien wie Vitamin C oder E
zu den korpereigenen Antioxi-
dantien zdhlt, gleichzeitig kann
es aber auch iiber die Nahrung
aufgenommen werden. In Nah-
rungsmitteln kommt das Coen-
zym vor allem im Fleisch (v.a.
Leber), fettreichem Fisch, Hiil-
senfriichten, griinem Gemiise,
Niissen und bestimmten Olen
vor. Spezielle Nahrungsprapa-
rate mit Q10 sind nicht notig.

NUTRINFO®
Informationsstelle fiir

Erndhrungsfragen

Montag—Freitag
8.30-12 Uhr
Tel. +41 31 385 00 08
E-Mail nutrinfo-d@sge-ssn.ch
oder schreiben Sie an:
SGE
Schwarztorstrasse 87
Postfach 8333
CH-3001 Bemn



VON THOMAS LANGENEGGER, SGE

Beiihren Untersuchungen nahm
das Forscherteam von der Uni-
versity of Bristol die Daten einer
Langzeitstudie unter die Lupe,
welche die ldngerfristige Ge-
sundheit und das Wohlbefinden
von 14 000 Kindern, geboren
Anfang der 90er-Jahre, verfolgt.
Im Rahmen dieser Avon Longi-
tudinal Study of Parents and
Children (ALSPAC) fiillten El-
tern unter anderem Fragebogen
aus, welche detailliert Auskunft
gaben, welche Lebensmittel die
Kinder jeweils zu sich nahmen
und wie hadufig. Diese Daten
wurden gesammelt, wenn das
Kind drei, vier, sieben und acht-
einhalb Jahre alt war.

Basierend auf diesen Daten
identifizierte das Forscherteam
drei Erndhrungsmuster: «Pro-
cessed» mit einem hohen Anteil
an Fett und Zucker, «Traditio-
nal» mit viel Fleisch und Gemii-
se sowie «Health Conscious» mit
einem hohen Anteil an Salat,
Friichten und Gemiise, Reis und
Teigwaren.

Mithilfe eines fiir Kinder ent-
wickelten Intelligenztests wur-
de bei den Studienteilnehmern
im Alter von achteinhalb Jahren
der IQ getestet. Indem es nun
diese Daten mit den verschiede-

MAYA KRUCHANCOVA /FOTOLIA

Macht gesundes
Essen gescheiter?

Eine gesundheitsbewusste Ernahrung im friihen
Kindesalter kann dabei helfen, spater eine hohere
Intelligenz zu entwickeln. Zu diesem Schluss kommt
eine kirzlich im Journal of Epidemiology and
Community Health publizierte Studie.

nen Erndhrungsgepflogenheiten
verglich, stellte das Forscher-
team unter Berlicksichtigung
anderer Einflussfaktoren eine
Verbindung zwischen einem als
«Health Conscious» definierten
Erndhrungsmuster im Alter von
drei Jahren und einem leicht
hoheren IQ fest. Umgekehrt
zeigt die Studie auch eine Ver-
bindung auf zwischen dem Er-
ndhrungsmuster «Processed» im
Kleinkindalter und einem mit
achteinhalb Jahren leicht tiefe-
ren 1Q.

Dabei erwies sich nur das
Essverhalten im Alter von drei
Jahren als entscheidend, die Er-
ndhrung zwischen vier und sie-
ben Jahren zeigte keinen Ein-
fluss auf die geistige Entwick-
lung. «<Unsere Daten legen nahe,
dass kognitive oder verhaltens-
bezogene Effekte, welche mit
dem Essverhalten im friihen
Kindesalter in Zusammenhang
stehen auch in einer spdteren
Phase der Kindheit zum Tragen
kommen konnen, trotz mogli-
chen Anpassungen (einschliess-
lich Verbesserungen) in Bezug
auf die Erndhrung», meint die
Forschungsgruppe. Eine magli-
che Erkldrung sehen sie darin,
dass das Hirn in den ersten drei
Jahren des Lebens am schnells-
ten wdchst. «Es ist moglich, dass
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eine gute Ernahrung wahrend
der frithen Kindheit ein optima-
les Hirnwachstum fordert.»

Das Forscherteam weist da-
rauf hin, dass die Resultate ih-
rer Studie mit friiheren AL-
SPAC-Forschungsergebnissen
im Einklang stehen, welche
eine Verbindung zwischen ei-
ner gesunden Erndhrung im
frihen Kindesalter und dem
spdteren Verhalten und Leis-
tungsvermogen in der Schule
nahelegen.

Der Einfluss zwischen dem
Essverhalten in der frithen
Kindheit und der spateren In-
telligenz konnte in den Unter-
suchungen des Bristoler For-
schungsteams zwar statistisch
relevant aufgezeigt werden,
doch war die von der Studie
aufgezeigte Korrelation nur
moderat. Dies erstaunt nicht
weiter, denn der IQ einer Person
hangt erwiesenermassen von
vielen verschiedenen Faktoren
ab. Um herauszufinden, wie
gross der Einfluss der Erndh-
rung im friithen Kindesalter auf
die weitere geistige Entwick-
lung ist, werden laut der For-
schergruppe weitere Untersu-

chungen notig sein.

QUELLE: KATE NORTHSTONE, CAROL JOINSON, PAULINE
EMMETT, ANDY NESS, TOMAS PAUS. ARE DIETARY PAT-
TERNS IN CHILDHOOD ASSOCIATED WITH IQ AT 8 YEARS
OF AGE? A POPULATION-BASED COHORT STUDY. JOUR-
NAL OF EPIDEMIOLOGY & COMMUNITY HEALTH, 2011.
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Alte Getreidesorten neu entdeckt

Getreide ist eine Zuchtform von Grasern und gehort zu den jahrtausendealten Begleitern des
Menschen. Der Weichweizen ist wohl der bekannteste und auch weltweit einer der wichtigsten
Vertreter. Wer allerdings gerne abwechslungsreich isst und zudem den Gedanken der Nachhaltig-
keit und einer 6kologischen Landwirtschaft unterstiitzt, kommt an den alten Getreidesorten nicht
vorbei. Ehemals bekannte und beliebte Getreidearten wie Urdinkel, Kamut, Emmer oder Einkorn
bringen neuen Geschmack in Brote und Gebéck, aber auch in Beilagen und Suppen.

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH

In der Backstube des auf alte Ge-
treidesorten spezialisierten Ba-
ckers Daniel Amrein aus Luzern
duftet es verfiihrerisch nach fri-
schem Brot. Neben dem Weich-
weizen (sprich unserem konven-
tionellen Weizen) verarbeitet der
«Eigenbrotler», wie er sich selbst
nennt, unter anderem auch Urdin-
kel, Emmer und Einkorn zu Teig,
Brot und Geback. Das erfordert

mehr Wissen, mehr Kénnen und
mehr Zeitaufwand, denn alte
Kornsorten verlangen nach spezi-
ellen Verarbeitungsarten. Mit En-
thusiasmus erklart Amrein seine
Beweggriinde dafiir, sich mit alten
Getreidearten abzumiihen: «Ich
mag den vorziiglichen rustikalen
Geschmack der aus alten Getrei-
desorten hergestellten Brote sehr.
Daneben fordert ihre Verarbeitung
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den einheimischen Getreideanbau
und die Biodiversitit.» Keine Fra-
ge, Brot aus modernen Weizen-
ziichtungen herzustellen, ginge
viel rascher und einfacher. Doch
es fasziniert ihn, auszuprobieren,
was man mit den alten Getrei-
desorten alles anfangen kann.
«Die schwierigen Backeigenschaf-
ten von Emmer und Einkorn und
anderen Getreidesorten sind fiir



mich eine spannende Herausfor-
derung im Backeralltag. Durch
langes «Probeln», Degustieren,
Lesen in alten Fachbiichern und
durch Fehlversuche bekam ich
langsam das Gespiir fiir deren Ei-
genschaften», so Amrein.

Entscheidend fiir die
Menschheit

Zusammen mit Mais und Reis
gehort Weizen zu den wichtigsten
Grundnahrungsmitteln der
Menschheit. Die Kultivierung und
Ziichtung der Weizenarten be-
gann vor rund 10 000 Jahren in
Mesopotamien, genauer im Ge-
biet der heutigen Lander Tiirkei,
Syrien und Irak. Von dort verbrei-
tete er sich nach ganz Asien und
Europa und spater auch noch in
den Rest der Welt. Neben dem
heute dominanten Weichweizen
zahlen auch Einkorn, Dinkel, Em-
mer oder Kamut zur Weizengat-
tung. Ebenso wie Roggen, Reis,
Mais und andere Getreidearten
gehort der Weizen zu den Grdsern
(Gramineen). Die urspriinglichen
Getreidepflanzen waren Wildgra-
ser, deren gewiinschte Eigen-
schaften im Laufe der Jahrtausen-
de durch Zucht stetig verbessert
wurden.

Der Abstieg in die
Vergessenheit

Lange Zeit war - mengenmas-
sig gesehen - der Emmer das
wichtigste Getreide, gefolgt von
Einkorn. Weniger wichtig waren
frither der Dinkel und der Weich-
weizen. Das Einkorn wiederum
war eines der ersten Getreide
tiberhaupt, die vor 5000 Jahren in
Kultur genommen wurden. Der
«Zwei-Korn-Weizen» Emmer ent-
stand aus dem Einkorn durch die
Einkreuzung einer weiteren Art.
Beide - Emmer und Einkorn - ge-
hen auf Vorfahren des heutigen
Saatweizens zuriick. Ab dem

18. Jahrhundert wendete sich das
Blatt, und Emmer und Einkorn
wurden zunehmend von Weich-
weizen verdrangt. Gegen Ende der
1960er-Jahre gerieten die beiden
alten Weizenarten in Vergessen-
heit. Ahnliches geschah mit dem
Dinkel. War dieser bis etwa 1910
das wichtigste Brotgetreide iiber-
haupt, wurde er im 20. Jahrhun-
dert vom immer wichtiger wer-
denden Weichweizen verdrangt.
Thomas Kurth, Geschéiftsfiihrer
der IG Urdinkel in Bdrau, sagt: «<Ab
etwa 1910 entwickelte sich im
Zuge der Industrialisierung in der
Lebensmittelherstellung eine Ver-
einheitlichung der Getreidearten,
die zur Folge hatte, dass jahrhun-
dertealte, robuste und besonders
inhaltsreiche Getreide aus dem
Geddchtnis vieler Bauern und Ba-
cker verschwanden.» Dazu kam,

dass sich Weichweizen besser so
ziichten liess, dass die daraus her-
gestellten Teige und Brote dank
einem optimalen Verhdltnis der
Proteine im Korn besonders stabil
und voluminds wurden. Das war
friiher umgekehrt, damals ergab
Dinkel die volumindsesten Brote.
«Hatte sich Dinkel genauso gut
ziichterisch verandern lassen wie
Weizen, dann hatte wohl diese
Getreideart den grossen Durch-
bruch geschafft», ist Kurth tiber-
zeugt. Doch weil dem nicht so
war, gab es deshalb um etwa 1970
kaum mehr reinen Dinkel. Was
noch als Dinkel verkauft wurde,
war in Wahrheit eine Kreuzung
von Weichweizen und Dinkel.

Trendwende dank Bio

Seit Mitte der 1990er-Jahre ist
in der Schweiz in der Landwirt-

Pseudogetreide

Samenkorner, die ahnlich wie Getreide verwendet
werden, aber von anderen Pflanzenarten stammen,
werden hdufig Pseudogetreide genannt. Sie enthal-
ten viel Starke und Mineralstoffe — allerdings kein
Gluten, weshalb sie sich nicht zum Brotbacken
eignen, aber unbedenklich fiir Menschen mit Zolia-
kie sind. Bekannt sind vor allem folgende Sorten:

Amarant

Familie: Fuchsschwanzgewdchse
Hauptanbaugebiete: Mittel- und Siidamerika
Verwendung: Beilagen

Quinoa

Familie: Fuchsschwanzgewachse
Hauptanbaugebiete: Mittel- und Siidamerika
Verwendung: Beilagen

Buchweizen

Familie: Knéterichgewachse
Hauptanbaugebiete: Russland, China, Kanada
Verwendung: Galettes, Pizzoccheri

TABULA NR. 1 / MARZ 2011 17
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Alte Getreidesorten neu entdeckt

schaft und in der Gesellschaft ein
Gegentrend zur Intensivlandwirt-
schaft bemerkbar. Okologie, Tier-
wohl und qualitativ hochwertige,
gesunde Nahrungsmittel wurden
zum gesellschaftlichen und poli-
tischen Thema. Spditestens seit
die Grossverteiler den Biomarkt
entdeckt haben, wurde der Bran-
che bewusst, dass eine naturnahe
und artenfreundliche Produktion
eine Chance fiir die Schweizer
Landwirtschaft sein kann.

Heute verzeichnen neben Ur-
dinkel, also reinem, nicht mit
Weizen gekreuztem Dinkel, auch
Emmer und Einkorn wieder be-
achtliche Produktionsmengen.
Mitverantwortlich dafiir ist die
Stiftung ProSpecieRara. Sie setzt
sich dafiir ein, dass das Sorten-
bewusstsein auch bei diesen al-
ten Getreidearten vergrossert
wird und dass Produkte, welche
ProSpecieRara-Sorten verwen-
den, auch als solche gekenn-
zeichnet werden konnen. «Zum
Beispiel konnen Landwirte und
Backer, welche mit alten Getrei-
desorten arbeiten, in Absprache
mit der Stiftung das ProSpecie-
Rara-Giitesiegel benutzen. Auch
sorgt die Stiftung beispielsweise
fiir die Erhaltung von 14 Emmer-
sorten», erklart Philipp Holzherr,
Projektleiter Garten- & Acker-
pflanzen und Giitesiegel bei Pro-
SpecieRara in Aarau.

Entscheidende Vorteile

Die alten Getreidearten sind,
im Vergleich zum modernen Wei-
zen, resistenter gegen Krankhei-
ten und stellen meistens weniger
Anforderungen an Klima und Bo-
den. «Das bedeutet weniger
Schaddlingsbekdmpfungsmittel
und weniger Kunstdiinger», so
Holzheer. Leider ist dies auch mit
Nachteilen behaftet, zum Bei-
spiel mit wesentlich geringeren
Ertragen. «Im Vergleich zu mo-

dernen Weizensorten erreicht
man auf der gleichen Fldache mit
Urdinkel etwa ein Drittel bis die
Halfte an Ertragen», erklart Kurth
von der IG Urdinkel. Dafiir erziel-
ten Bauern, welche die alten Sor-
ten anbauen, aufgrund der hohe-
ren Nachfrage bessere Preise und
machten so die geringeren Ertrage
wieder wett.

Die Verwendung von Urge-
treiden ist aber auch fiir die Ge-
sundheit sinnvoll. So haben Em-
mer, Einkorn und auch Dinkel im
Vergleich zu anderen Getreidear-
ten deutlich hoheren Gehalt an
Zink, Eisen, Magnesium und Cal-
cium. Einkorn weist besonders
hohe Carotinoid-Werte auf, die
daraus hergestelltes Mehl und
Backwaren gelblich fdrben. Ur-
dinkel enthalt, im Vergleich zu
herkommlichem Weichweizen,
mehr wertvolles Protein und
mehr Mineralstoffe und Vitami-
ne; zudem reichlich Kieselsdure,
die positiv auf Haut, Nagel und
Haare wirken kann. Emmer sorgt
fiir reichlich Protein und Mine-
ralstoffe, allerdings hat er nur
einen mdssigen Anteil an Kleber-
protein, was seine Backfahigkeit
einschrankt.

Konner backen fiir
Kenner

Mittlerweile hat Daniel Am-
rein seine Emmerbrote aus dem
Ofen genommen. Sie schmecken
rustikal, leicht nussig und auf-
grund des verwendeten Sauer-
teigs leicht sduerlich. «Ausserdem
bleiben sie besonders lange
frisch», so Amrein. Damit das
Backen mit den Urgetreiden auch
zu Hause gelingt, hat der Back-
kiinstler Amrein einige Tipps auf
Lager: «Dinkel verkleistert beim
Backen stdrker, das gibt weichere
Teige, die eine kiirzere Backzeit
haben. Wird mit Emmer, Einkorn
oder Kamut gebacken, mischt
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viel Ampein

man diese Mehle am besten mit
Dinkelmehl. Alle Brote aus alten
Getreidesorten werden am besten
in Formen gebacken, sonst fallen
sie flach aus.»

Nach wie vor wagen sich nur
wenige Backerinnen und Backer
an die alten Getreidesorten. Der
Grund liegt auf der Hand: Da die
Teige weicher und nachlassender
sind als Teige aus Weichweizen-
mehl, benétigen Backer viel
handwerkliches Geschick, Fein-
fiihligkeit und Zeit fiir die Teig-
herstellung. «Eigenschaften, die
heute bei vielen Fachleuten ver-
loren gegangen sind», weiss Am-
rein. Doch der Einsatz lohnt sich.
Die Nachfrage entwickelt sich
kontinuierlich. Sowohl umwelt-
bewusste Konsumenten als auch
Gourmets interessieren sich fiir
die «neuen alten» Brotsorten, die
offenbar von etlichen Konsumen-
ten auch besser vertragen wer-
den. Viele besuchen den Markt-
stand von Amrein in Luzern des-
halb, weil sie auf den Genuss von
Weichweizenbroten mit Sodbren-
nen oder Blihungen reagieren.
NachdemKonsumvonUrgetreide-
brot hingegen ist im Verdauungs-
trakt Ruhe. U

Aus alten Getreide-
sorten werden
innovative Brote:
Daniel Amrein
bringt an seinem
Marktstand
verschiedenste
Kreationen unter
die Leute.

THOMAS LANGENEGGER/TABULA



Die sieben Getreidegattungen und ihre Untergruppen

Weizen

Weichweizen
i i
.r_:l--'d

Dinkel

4

m
S
=
o
=4
S

&

m
3
3
®

@

s

artweizen

()

& 5 ‘.\
3
f =i
+ i
&

=
(=
(=)
Qo
D
=

Q
D
M
wn
=t
D

L

T
Q
—h
®
=

Eigenschaften

Feines Mehl. Das Nebenprodukt Weizenkleie entsteht bei der Verarbeitung
zu Mehl.

Gebéack aus Dinkelmehl wird schnell trocken und hart.

Eine der altesten kultivierten Getreidearten. Aufgrund des héheren Gehalts
an Beta-Carotin ist das Mehl gelblich.

Eine der altesten kultivierten Getreidearten. Massige Klebeeigenschaft und
deshalb als reines Mehl nicht ideal fiir die Brotherstellung. Verleiht Back-
waren einen herzhaften Geschmack.

Das Mehl ist sehr kleberreich, was einen besonders elastischen Teig ergibt,
der sich speziell fiir die Herstellung von Teigwaren eignet.

Eine der altesten kultivierten Getreidearten. Gute Klebeeigenschaft. Verleiht
Backwaren einen herzhaften Geschmack.

Bildet einen dunklen, festen und aromatischen Teig mit wenig Poren. Enthalt
weniger Gluten als Weizen, dafiir aber Schleimstoffe (Pentosane), welche
Wasser binden und fiir die Teigbildung verantwortlich sind. Fiir reine
Roggenmehlbrote wird Sauerteig verwendet.

Méssige Klebeeigenschaft und deshalb als reines Mehl nicht ideal fir die
Brotherstellung. Kraftiger Geschmack.

Méssige Klebeeigenschaft und deshalb als reines Mehl nicht ideal fiir die
Brotherstellung.

Glutenfrei. Deshalb ist reines Hirsemehl zum Backen ungeeignet. Es kann
jedoch in kleinen Mengen mit anderen Mehlsorten gemischt und zu Brot
verarbeitet werden. Gute Quelleigenschaften.

Glutenfrei. Deshalb ist reines Reismehl zum Backen ungeeignet.

Glutenfrei. Deshalb ist reines Maismehl zum Backen ungeeignet. Es kann
jedoch mit anderen Mehlsorten gemischt und zu Brot verarbeitet werden.

Verwendung

Brot und Backwaren

Brot und Backwaren

Brot und Backwaren, Teigwaren

Vollkornbackwaren (Mischung mit an-
deren Mehlsorten)

Teigwaren, Couscous, Hartweizen-

griess

Brot und Backwaren

Sauerteigbrot, Mischbrot, Vollkornback-
waren (Mischung mit anderen Mehlsorten)

Griitze, Graupen, Frihstiicksflocken,
Malzkaffee, Vollkornbackwaren (Mi-
schung mit anderen Mehlsorten)

Haferflocken (Porridge, Miesli, Brot
und Suppen)

Hirseflocken (Miesli, Brei), Hirseschrot
(Suppen, Brei), Hirsekorn (Suppen)

Reis als Beilage (z.B, Langkornreis, Bas-
matireis), Risotto, Klebereis (z.B. Sushi),
Reisstérke

Maisgriess, Polenta, Popcorn, Corn-
flakes, Brot (Mischung mit anderen
Mehlsorten), Maisstarke

Zoliakie und Getreide

Menschen mit Z6liakie (Glutenunvertréglichkeit) missen alle glutenhaltigen Getreidesorten wie Weizen (Hartweizen, Weichweizen, Dinkel,
Griinkern, Kamut, Einkorn, Emmer), die Roggen-Weizen-Kreuzung Triticale sowie Roggen und Gerste meiden, um Schaden der Darmschleimhaut
und deren Folgen vorzubeugen. Hafer wird als glutenfrei eingestuft. Sein Verzehr ist fiir Zoliakiebetroffene trotzdem umstritten, weil wahrend
der Herstellung der Haferprodukte (Flocken, Schrot etc.) die Gefahr einer Verunreinigung durch glutenhaltige Getreidesorten besteht.
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Geschmack der
Liebe

Zwolf wahre
Geschichten mit
zwolf Rezepten,
mit Zeichnungen
von Peter Gut

Jost Auf der Maur,
Echtzeit Verlag
Basel 2010, 116
Seiten, ISBN
978-905800-37-1,
CHF 32.00

.

VON MONIKA MULLER,
DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN HF

Eine neue Serie vom Echtzeitverlag:
Jeweils zwolf Kurzgeschichten
untermalt mit den entsprechenden
Kochrezepten. Wie es scheint, ein
Projekt von ehemaligen Weltwo-
chejournalisten, damals, als die
Weltwoche noch eine richtige,
ernst zu nehmende Schweizer
Wochenzeitung war. Und Jost
Auf der Maur, viel gelesen in der
Weltwoche bis 1995, danach
u.a. in der NZZ am Sonntag,
zeigt in seinem literarischen
Erstling ein amiisantes und
liebliches Feuerwerk seiner
Wortkunst. Seine gesammel-
ten amourdsen Eskapaden
mit all den Frauen, die ihn auf dem Weg
vom jungen Testosteronhengst in den Ehe-
hafen des Lebensherbstes begleitet haben,
liest sich leicht und lasst eigene Erinnerun-
gen aufblitzen. Zum Beispiel an die Risot-
ti meiner eigenen, ersten Jugendliebe in
den Bergdorfern des Malcantone. Jede der
zwolf Frauen hat bei Jost auch einen ku-
linarischen Eindruck hinterlassen, und an
diesem ldsst er uns teilhaben. Teilweise
wirklich raffiniert, manchmal auch sehr
simpel, wie beim Raclette auf dem Kohle-
ofen etwa. Nach dem Weglegen am besten
in der Erinnerung ist mir aber die Geschich-
te hinter der damaligen Schweizer Wo-
chenzeitung (als ich noch eine eifrige Le-
serin derselben war), an deren Ende allen
Protagonisten gekiindigt wurde (und ich
die Zeitung auch nicht mehrlas). Ubrigens:
Reise zum Geschmack von Christian Seiler
ist bereits das ndchste Buch der Serie, mit
kulinarischen Ausfliigen iiber die Schwei-
zer Grenze mit Rezepten und Adressen.

Ednait

@ Nette kulinarische Kurzgeschichten
mit Schweizer Folkloretuch vom bekannten
Ostschweizer Journalisten.

© All die gezeichneten nackten Busen
und Pos sind hdchstens fiir die mannliche
Halfte der Menschheit wirklich appetit-
anregend.
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Mannerbiicher zum Thema Abneh-
men sind im Trend. Hier nun ein
Roman, amiisante Ferienlektiire
dazu. Der ziemlich beleibte George
Deffner erklart auf tiber 200 Seiten
rihrend, wie es Mann schafft,
weder seinen Bauch noch die
Frau loszuwerden. Denn beide
will er unbedingt behalten, auch
wenn diese Letztere mit Mann
ohne Fettwanst viel gliicklicher
wadre. All ihre gut gemeinten
Bemiihungen um das Wohler-
gehen ihres gewichtigen Got-
tergatten werden wohl vor-
dergriindig von diesem
freundlich gewtirdigt, um
berechnend und systematisch hinterriicks
sabotiert zu werden. Nein, auch wenn er
des lieben Familienfriedens willen manch-
mal so tut, der Mann will keinesfalls ab-
nehmen. Noch nie hat ein Dicker so offen-
herzig iiber die geheimen Abgriinde seiner
Gedankengange berichtet. So klar all seine
Abwehrmechanismen gegen verniinftiges
Verhalten dargelegt. Dabei sind seine In-
formationen bestens recherchiert und ak-
tuell. Er hat den Pschyrembel und viel
Fachliteratur in- und auswendig studiert
und sie auf urkomische Weise zu seinen
Gunsten mutiert. So macht er sich dariiber
lustig, dass er nach Statistik nur noch
0,59 Jahre zu leben hatte und damit bei
Erscheinen des Buches heute eigentlich
schon tot sein miisste. Und wenn Adipo-
sitasspezialisten so Unsinn von sich geben
wie «Mit hoherem Lebensalter schwacht
sich das Risiko eines friihen Todes ab» so
meint Deffner nur lakonisch, dass das ab-
solut natiirlich sei: «Wer ldanger lebt, ist
spdter tot.» So wird er mit seiner Liebsten
bis in alle Ewigkeit das Spielchen um den
runden Bauch spielen.

@® Meine Familie wollte immer wissen,
woriiberich denn so laut lache. Mein Herz-
allerliebster konnte fast nicht warten, bis
er endlich selbst das Buch lesen durfte.

© Dassder Mannerbauch unserer starken
Halfte nach der Lektlre kleiner wird, ist
mehr als nur unwahrscheinlich.

Mein Bauch,
meine Frau
und ich

Ein Mannerleben
mit der Problem-
zone

George Deffner,
Rowohlt Taschen-
buch Verlag,
Reinbek bei
Hamburg 2011,
254 Seiten,

ISBN 978-3-499-
62582-4,

CHF 14.50
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okt manches Kapitel wieder ge-

Das grosse
Fressen

Ein kulinarischer
Trip ans Ende der
Nahrungskette

Comelius Lange,
Fabian Lange,
Eichborn Verlag,
Frankfurt am Main
2010,

188 Seiten,

ISBN 978-3-8218-
6603-1,

CHF 27.90
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Der Titel hat mich angespro-
chen. Eine leicht psychedeli-
sche, aber durchaus kritische
Auseinandersetzung mit un-
seren heutigen Essgepflogen-
heiten habe ich erwartet.
Dann habe ich gelesen,

lesen, und verstanden habe
ich Bahnhof. Okay, ich
weiss nun, dass die Gebrii-
der Lange, iibrigens be-
kannte Gourmetkritiker
Deutschlands, offenbar
ein Faible fiir Kaninchen-
hirn aus der Molekular-
kiiche und fiir Quatro
Staggione Doppelkds haben. Immer und
immer wieder kommen diese beiden Spei-
sen repetitiv vor. Irgendwie ist der Trip
nicht meiner. Die Fotos zu jedem Kapitel
sollen humorvoll sein, sie zeigen zum
Beispiel wie die Autoren in einem Volker-
kundemuseum einem Neandertaler Scho-
kokiisse in den Mund stopfen wollen.
Aber iiber Humor lasst sich bekanntlich
streiten. Genau so wenig wie ich als Kind
Laurel und Hardy witzig fand, obwohl
alle anderen Seitenstechen vor lauter La-
chen bekamen, finde ich dieses Buch
witzig. Spannende Ansatze verlaufen im
Sand. So rechnen die Autoren vor, wie
viele Euro ein Outdoorfreak pro zuriick-
gelegtem Wanderkilometer fiir die Aus-
rlistung ausgibt, iibertragen die Rechnung
in die Kiiche, wie viele Euro pro zuberei-
teter Kilokalorie fiir Elektrowok, Kaffee-
vollautomat und sonstigen unniitzen
Kiichenhelfern ausgegeben werden. Jetzt,
jetzt wird das Buch spannend - denke ich
- aber dann stinkt den Autoren offensicht-
lich die Rechnerei und sie lassen mich
wieder mit einem Fragezeichen sitzen.

’ﬂ‘

@ Falls Sie Hardy, Bean, Pannenschau
und so toll finden, dann kénnen Sie sicher
auch an diesem Buch grosse Freude ha-
ben.

© Falls Thr Humor etwas komplizierter
gestrickt ist, sparen Sie die 27.90 CHF bes-
ser fiir einen Kino- oder Museumsbesuch.

Ein Buch, das so richtig zu
Herzen geht. 33-mal erzah-

len Menschen aus aller

Welt die Geschichten ’
rund um ihre Kindheits-
erinnerungen zur Lieb-
lingsmahlzeit. Es sind
die wichtigen Geschich-
ten der kleinen Famili-
engeheimnisse. Der
Liebe, die durch den
Magen geht. Ge-
schichten auch von
Entbehrung  und
dem damaligen
Kampf der Eltern

um das Essen und

das Wohlergehen ihrer Kinder. Ge-
schichten von Miittern, Grossmiittern
und Vdtern durch die Augen der Kinder.
Erinnerungen eben, die zum Sinnieren
einladen. Was wiirde ich schreiben?
Von welchem Gericht? Ich habe die
Geschichten eingesogen und konnte
kaum genug davon bekommen. Meh-
rere der Autoren leben heute in Oster-
reich, und so hat der Verlag wohlweis-
lich noch ein Glossar von osterreichi-
schen Wortern iibersetzt ins Deutsche
beigefiigt. Dabei vergessen wurde, dass
kaum ein deutschsprachiger Nicht-
Osterreicher weiss, was zum Kuckuck
denn ein «dag» ist. So sind ohne Wiki-
pedia viele Rezepte gar nicht nach-
kochbar. Ich habe fiir Sie nachgeschaut:
In der Republik Osterreich ist das De-
kagramm (= 10 Gramm) durch Gesetz
vom 5. Juli 1950 als gesetzliches Mass
fiir die Masse eingefiihrt worden; 1973
wurde das Zeichen «dkg» zu «dag» ge-
dndert, es wird vor allem beim Einkauf
von Lebensmitteln viel verwendet und
dabei umgangssprachlich oft zu «Deka»
verkiirzt. So, jetzt bin ich auch ein biss-
chen gescheiter.

@ Allerliebst. Absolut empfehlenswert!

© Alsam Ende des Buches plotzlich noch
das Méarchen vom Zwerg Nase kam, war ich
fast enttauscht. Lieber hatte ich noch eini-
ge Kindheitserinnerungen mehr gelesen.

Was auf den
Tisch kam
Lieblingsspeisen
und Geschichten
aus der Kindheit

Gesammelt und
illustriert von
Linda Wolfsgruber,
Mandelbaum
Verlag,

Wien 2010,

167 Seiten,

ISBN 978-3-
85476-337-6,
CHF 37.90
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VON CHRISTIAN RYSER,
GESCHAFTSFUHRER SGE

Die SGE - im Brenn-
punkt der Anspruchs-
gruppen

Ob Schule, Fussball - oder
Essen und Trinken: Wo man sel-
ber auf vielfdltige personliche
Erfahrungen zuriickgreifen kann,
fiihlt man sich befdhigt, mitzu-
reden, zu urteilen und es mit-
unter besser zu wissen. Gepragt
von einschldgigen Erlebnissen
wandeln wir uns in der privaten
oder auch beruflichen Diskussi-
on zum Lehrer, zum Fussball-
trainer oder eben - zur Ernah-
rungsfachperson.

Gerade die Diskussion iiber
Empfehlungen zur ausgewoge-
nen Erndhrung fordert uns als
Fachorganisation stark. Einer-
seits begriissen wir, dass «un-
ser» Thema in der 6ffentlichen
Diskussion eine zunehmend
wichtige Rolle spielt. Anderer-
seits miissen wir der Verunsi-
cherung, die eine unsachliche,
héufig von Ideologien und per-
sonlichen Praferenzen gepragte
Auseinandersetzung mit dem
Inhalt hervorruft, zu begegnen
versuchen. Als unabhdngige In-
stanz in Erndhrungsfragen ist
die SGE zwar als glaubwiirdiger
und verldsslicher Partner sehr
gefragt.

Um aber ihrer Stimme in die-
sem kommunikativen Durchei-
nander zu mehr Durchschlags-
kraft und Resonanz zu verhel-
fen, ist die SGE auf Netzwerke
und Kooperationen angewiesen.
Nur mit Unterstiitzung und Nut-
zung dieser Mittlerkandle wer-
den wir die notige Breitenwir-
kung erzielen konnen und der
Offentlichkeit niitzliche Hilfs-
mittel im Bereich der gesunden
Erndhrung bereitstellen konnen.
Dabei werden wir insbesondere

unseren Lebensnerv, ndmlich
die Glaubwiirdigkeit, hegen und
pflegen miissen.

Unsere Dienstleistungen sol-
len also fachlich von hoher Giite
bleiben, gleichzeitig miissen sie
aber auch umsetzungsnah und
bedarfsorientiert sein. Diese An-
spriiche fiir alle Beteiligten ge-
winnbringend unter einen Hut
zu bringen, wird eine spannen-
de Herausforderung sein, der
wir uns gerne stellen.

Diesen Anforderungen wird
die SGE in diesem Jahr in ver-
schiedener Hinsicht ganz kon-
kret Rechnung tragen. Zum ei-
nen erstellen wir im Rahmen der
bestehenden Strategie ein neues
Kommunikationskonzept, aus
welchem wir entsprechende
Massnahmen ableiten werden.
Zum anderen versuchen wir die
steigende Nachfrage von Seiten
der Industrie und des Handels
nach Dienstleistungen der SGE
mit inhaltlicher Qualitat und
bediirfnisorientierten Angebo-
ten zu befriedigen.

Neue Ufer!

Nach fast acht Jahren bei der
SGE hat sich Beatrice Liechti
beruflich neu orientiert und die
SGE-Geschaftsstelle verlassen.
Beatrice Liechti hat mit viel Ge-
schick, Engagement und Erfolg
verschiedene Projekte lanciert,
begleitet und umgesetzt. In den
letzten Jahren war sie haupt-
sdachlich im Bereich Schule und
Erndhrung aktiv. Wir danken
Beatrice Liechti herzlich fiir al-
les Geleistete und wiinschen ihr
auf neuen Pfaden gutes Gelin-
gen und Erfiillung! Die interne
Nachfolge hat Caroline Bernet
angetreten. Sie wird fiir den Bil-
dungsbereich  verantwortlich
sein und sich auch um verschie-
dene Kooperationen mit exter-
nen Partnern kiimmern. Auch
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Caroline Bernet wiinschen wir
viel Freude an den neuen Auf-
gaben!

Neue Stimme!

Mit Steffi Schliichter-Siewert,
dipl. Erndahrungsberaterin HF,
hat am 1. Februar 2011 der In-
formationsdienst NUTRINFO®
und der Medienservice eine
neue Stimme erhalten! Wir
schdtzen uns gliicklich, mit Steffi
Schliichter diesen fiir die SGE
sehr wichtigen Kommunikations-
kanal zur Bevolkerung und den
Medien weiterhin kompetent
betreuen zu konnen, und begriis-
sen unsere neue Mitarbeiterin
herzlich bei der SGE!

F

Steffi Schliichter-
Siewert

Neu in der Kategorie 3

Weight Watchers Schweiz ist
neu zum SGE-Gonnermitglied
der Kategorie 3 aufgestiegen!
Wir freuen uns auf die weitere
Zusammenarbeit.

Veranstaltungen 2011

Bitte reservieren Sie sich schon jetzt diese Daten in lhrer
Agenda:

* Die Mitgliederversammlung der SGE wird am 4. Mai 2011
in Lausanne an der Ecole Hoteliere Gastrecht finden. In
Zusammenarbeit mit der Hotelfachschule kénnen wir wie-
derum ein attraktives Rahmenprogramm bieten. Die ent-
sprechenden Infos finden Sie in der Beilage!

* Die Nutrinet-Friihlingstagung unter dem Titel «Cassis de
Dijon — berauschend oder erniichternd?» wird am 12. Mai
2011 im Anschluss an die Emahrungsplattform des Bun-
desamtes fiir Gesundheit stattfinden. Nach Referaten vom
BAG und dem Lebensmittelhandel wird im Rahmen eines
spannend besetzten Roundtables den Erfahrungen, die seit
der Einfiihrung des Gesetzes gemacht worden sind, auf den
Grund gegangen. Genaue Informationen zur Veranstaltung
finden Sie unter www.nutrinet.ch.

* Die SGE-Fachtagung 2011 findet am 16.9.2011 in Bern
statt unter dem Titel «Der Kopf isst mit». Das detaillierte
Programm liegt bei. Wenn Sie vom Frithbucher-Rabatt pro-
fitieren méchten, melden Sie sich bis spatestens am 31. Mai
2011 an!



8.-9. April

14.-16. April

27. April

29.-30. April

4, Mai

5.-6. Mai

6.-7. Mai

11. Mai

12. Mai

19.-20. Mai

26.-28. Mai

3. Juni

18. Juni

16. September

Nutridays 2011 - SVDE-Jahreskongress

Spezialseminar Erndhrung und Kardiologie

16. Workshop Moderne klinische Emahrung

Spezialseminar Erndhrung und Psyche

Mitgliederversammlung SGE

VEO-Tagung: «Intolerant oder doch
allergisch. Lebensmittel und Immunsystem»

Tagung «Ernahrung aktuell» mit Festakt
30 Jahre UGB

2nd Swiss FoodTech-Day

Nutrinet-Friihlingstagung

5. Symposium Funktionelle Lebensmittel

Erndhrung 2011, 10. Dreilandertagung

Swiss Athletics Forum 2011

Hunger und Sattigung — wie wird die
Nahrungsaufnahme reguliert?

SGE Fachtagung 2011: «Der Kopf isst
mit»

Neuigkeiten in den Themen «Rund um den Beruf», «Aus der Praxis»,
«Aus der Forschung» und «Trends». In der BEA Bern Expo. Weitere
Informationen, Programm und Anmeldung unter www.nutridays.ch.

Ernahrungstherapie fiir kardiologische Patienten im Herz-Kreislauf-
Zentrum in Gross Gerungs, Osterreich.

Weitere Informationen unter http://www.diaetologen.at/
blueline/upload/kardiologieseminar11.pdf.

Fokus Geriatrie. Im Inselspital Bern, Auditorium Ettore Rossi.

Im Gesundheitspark Hohenfreudenstadt, Deutschland
Weitere Informationen unter
www.ernaehrung.de/termine/files/ernaehrung-psyche-2011.pdf.

Mittwoch, 4. Mai 2011, 13.30-14.30 Uhr, Ort: Hotelfachschule
Lausanne. Weitere Informationen in der Beilage.

Durchgefiihrt vom Osterreichischen Verband der Erndhrungswissen-
schafter. Weitere Informationen, Programm und Anmeldung unter
WWW.veoe.org.

Durchgefiihrt vom Verband fiir Unabhédngige Gesundheitsberatung
Deutschland in der Kongresshalle Giessen. Weitere Informationen,
Programm und Anmeldung unter www.ugb.de.

Arbeitstitel: Micronutrients and Functional Ingredients. Durchge-
fihrt von den Institutionen von Swiss Food Research. In Sisseln.
Weitere Informationen, Programm und Anmeldung unter
www.foodresearch.ch.

Thema: «Cassis de Dijon- berauschend oder erniichternd?». Im
Anschluss an die Erndhrungsplattform des Bundesamtes fiir
Gesundheit in Bern. Weitere Informationen, Programm und
Anmeldung unter www.nutrinet.ch.

Bioaktivitat/Bioverfligbarkeit, Anreicherung/Verkapselung/
Stabilitdt, Kommunikation/Konsumentenverhalten. In Kiel. Weitere
Informationen, Programm und Anmeldung unter
www.dlg.org/functionalfood.

Thema: «Alt, jung — dick, diinn». Durchgefiihrt von der Osterrei-
chischen Gesellschaft fiir Klinische Ernahrung, der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrungsmedizin und der Gesellschaft fiir Klinische
Erndhrung der Schweiz. Ort: Congress, Graz. Weitere Informationen,
Programm und Anmeldung unter www.ernaehrung2011.at.

Supplementierung — extra Leistung oder unnétiges Risiko? In
Ittingen. Weitere Informationen, Programm und Anmeldung unter
www.swiss-athletics.ch/de/forum/swiss-athletics-forum-2011.html.

Veranstaltung rund um die Pravention und Therapie der Adipositas.
In Bern. Weitere Informationen, Programm und Anmeldung unter

www.gesundheit.bfh.ch.

Thema: Erndhrung und Psyche. In Bern. Frithbucher-Rabatt bis
31. Mai. Weitere Informationen in der Beilage.
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Als SGE-Mitglied oder
TABULA-Abonnent/in erhalten Sie
zusatzliche TABULA-Exemplare
gratis. Sie bezahlen nur den Versand.

Schwerpunkt in der nachsten Nummer
(2/2011, erscheint Ende Juni 2011):

Die Lebensmittelkontrolle

Dazu finden Sie im Heft Wissenswertes
iiber Blattsalat, einen Beitrag iiber die
ungarische Kiiche sowie das
Didacta-Poster zum Thema Dampfen.

Ankreuzen, ausschneiden, profitieren!

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

_ Exemplare TABULA 2/2011 Versandkosten: 20-50 Exemplare CHF 20.-
51-100 Exemplare CHF 25.-
101-200 Exemplare CHF 30.-

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

Name/Vorname

Beruf

Strasse

PLZ/Ort

SGE Schweizerische Geselschaf or Emahrung Talon ausschneiden und bis 1. Juni 2011 einsenden an:
SO Sonete fusse de huon Schweiz. Gesellschaft fiir Erméhrung, Postfach 361, 3052 Zollikofen
Tel. +41 31 919 13 06, Fax +41 31 919 13 14, E-Mail info@sge-ssn.ch



