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\VORWORT

Hallo, lieber Leser und liebe Leserin,
ich freue mich, dass du dieses Buch in den Handen haltst. Hast du Lust,

zusammen mit mir deinen Vorrat aufzupeppen? Ja, ich gebe zu,

es steckt ein bisschen Arbeit drin. Aber das kannst du alles nach und

nach machen und mit den Dingen anfangen, die dich am meisten

begeistern. Ich habe die meisten Portionsgro3en so gewahlt, dass

es sich um Probiergréf3en handelt. Denn was niitzt es, wenn du mehrere

Glaser Ketchup oder Ajvar im Regal hast, dann aber feststellst,

dass du diese gar nicht so oft benoétigst oder es dir vielleicht nicht

mal so gut schmeckt?

Klein anfangen - nach und nach ausbauen
Deswegen ist die Idee dieses Buches: Erst mal mit
kleinen Mengen anfangen und dann, wenn es dir ge-
fallt, in die GroBproduktion einsteigen. Am besten
verteilst du das Ganze auf verschiedene Nachmitta-
ge oder Abende, an denen du deinen Vorratsschrank
mit gesunden Fertiggerichten ein bisschen auf Vor-
dermann bringst — so teilst du dir die Miihe auch
gleich auf. Es darf ruhig SpaB3 machen — Musik an,
und los geht die Kiichenparty! Oder du verkniipfst
einfach zwei Dinge: ein leckeres Essen zum Sofort-
GenieBen und noch eine oder mehrere Portionen
fiir den Vorrat. Das klappt nicht bei allen Gerichten,
aber bei Ofenbaguette oder Pizza geht das total gut:
Eine wird gleich gegessen, die anderen werden nur
vorgebacken und tiefgefroren, und - schwupps! —
schon hast du dein erstes, gesundes, selbst gemach-
tes Fertiggericht.

Warum selber machen statt kaufen?

Dieses Buch bietet eine Vielzahl an unterschiedli-
chen Rezeptideen. Allen gemeinsam ist, dass du die
fertigen Waren auch einfach im Supermarkt kaufen
konntest. Doch die meisten Produkte aus dem Super-

markt sind nicht mehr so natiirlich, wie viele von uns
das gerne hétten. Sie enthalten Zusatzstoffe, die dafiir
sorgen, dass Lebensmittel lange haltbar sind und am
Ende des Mindesthaltbarkeitsdatums noch genauso
toll aussehen wie beim Kauf. Sie kénnen viel Salz oder
Zucker enthalten, manchmal wiinschst du dir viel-
leicht auch einfach eine andere Geschmacksrichtung
oder hast eine Allergie und méchtest deswegen das
Produkt an deine Bediirfnisse anpassen. Die Griinde
sind vielzdhlig — die selbst gemachten Alternativen
aber auch.

Du bestimmst, was reinkommt

Fakt ist: Wenn du Essen selbst vorbereitest, bestimmst
du, was reinkommt. Du bist dann Herr (oder Herrin)
iiber Geschmack und Zutaten. Du kannst dir gesun-
de Lebensmittel vorbereiten und sparst dadurch an
stressigen Tagen oder wenn du mal keine Lust hast,
groB3 zu kochen, genauso viel Zeit, wie wenn du das
Pendant aus dem Supermarkt zubereiten wiirdest. Au-
Berdem sparst du Verpackungsmaterial ein, wenn du
nicht jedes Mal ein kleines Tiitchen Vanillezucker auf-
reiB3t, sondern dich einfach aus deinem groBen Vor-
ratsglas bedienst. Die Umwelt freut sich.



Die Miihe lohnt

Nach und nach wirst du sicher herausfinden, was du
oft benutzt, was du gerne selbst machen méchtest und
was du weiterhin als fertiges Produkt einkaufst. Es tut
gut, zur eigenen, zuckerreduzierten (vielleicht sogar
zuckerfreien) Miislimischung zu greifen oder sich die
selbst gemachte Marmelade aufs Brot zu streichen. Es
macht unabhéngig von vorgegebenen Geschmacks-
richtungen und du sorgst fiir dich und deine Gesund-
heit — ein schénes Gefiihl.

Nicht nur auf Vorrat

Doch dieses Buch bietet noch mehr, zum Beispiel
selbst gemachte Schokokiisse. Die lassen sich nicht
lange lagern und du kannst sie auch nicht einfrieren —
genau wie bei der Milchschnitte oder bei Waffeln. Da
stellt sich doch die Frage: Warum solltest du das dann
iberhaupt selber machen? Ganz einfach: Der Ge-
schmack wird dich iiberzeugen. Wahrend die Scho-
kokiisse im Supermarkt zwar nicht gekiihlt werden
miissen und lange haltbar sind, solltest du die selbst
gemachten Leckereien nur fiir kurze Zeit im Kiihl-
schrank aufbewahren und bald verzehren. Den Unter-
schied in Frische und Geschmack, der dabei entsteht,
merkt man ganz deutlich. Wenn du also Fan von Scho-
kokiissen bist oder eine Geburtstagsfeier ansteht,
lohnt sich die Miihe des Selbermachens auf jeden Fall.
Du sparst nicht nur Zusatzstoffe ein, sondern erhéltst
dariiber hinaus einen fantastischen Geschmack.

Ideen fiir einen gesunden Alltag

Und so ist dieses Buch als eine Art Ideenkiste fiir
einen gesunden Alltag zu verstehen. Mal sparst du
Verpackungsmiill ein, mal Zucker, mal Kalorien und
mal Zusatzstoffe. Geschmacklich bist du immer auf
der Gewinnerseite. Weil unser aller Alltag so vollge-
stopft ist, oftmals alles schnell gehen muss und nicht
viel Zeit fiir gesunde Gerichte bleibt, kannst du dir auf
diese Weise in ruhigeren Phasen eine Art gesunden
Notvorrat aufbauen. Kartoffelsuppe im Glas, Maulta-
schen oder Gemiisecurry kénnen einem schon mal
die Stimmung retten, der Salsa-Dip im Vorrat spart
jede Menge Zucker ein und das selbst gemachte
Sauerkraut steckt voller guter, aktiver Milchsdurebak-

terien, die Verdauung und Immunsystem unterstiit-
zen — im Gegensatz zu den Sauerkrautdosen aus dem
Supermarkt. Das dort gekaufte Kraut tut das ndmlich
nicht. Denn durch die Hitze zum Haltbarmachen sind
die Bakterien schon lange umgekommen.

Ich wiinsche dir viel SpaB3 beim Stébern, Ausprobie-
ren und Aufstocken deines gesunden Vorrats!




Macht es Sinn, Tiefkiihlpizza selbst zu machen?
Was ist der Unterschied zwischen selbst
gemachtem Fruchtjoghurt und dem Pendant aus
dem Supermarkt? Warum es sich lohnt, sich an
freien Tagen in die Kiiche zu stellen und Gerichte
vorzubereiten, die du irgendwann spdater
auf den Tisch bringen kannst, wenn es mal schnell
gehen muss, erfahrst du auf den
folgenden Seiten.






CONVENIENCE

HEISST »B

Auf dem Weg durch die Supermarktgdnge begegnen
einem immer wieder Produkte, die einem das Leben
erleichtern sollen, sogenannte Convenience-Pro-
dukte. Sie sollen dabei helfen, dass es in der Kiiche
schneller und unkomplizierter ablauft. Das klingt ei-
gentlich erst mal gut. Die Supermarktprodukte schaf-
fen das, indem bestimmte Komponenten schon vor-
bereitet sind, etwa bei Tiefkithlgemiise. Hier fallt das
Waschen und Schneiden weg, manchmal sogar das
Wiirzen, und wieder andere kommen sogar mit einer
fertigen Sauce daher. Es gibt auch ganze Bestandteile
von Mahlzeiten, die bereits fertiggestellt sind, etwa
Reibekuchen oder Knédel. Und dann gibt es noch
komplette Gerichte, zum Beispiel in Aluschalen oder
aus der Dose, die ebenfalls nur noch aufgewadrmt wer-
den miissen.

Die Aufzdhlung zeigt, dass es verschiedene Grade der
Verarbeitung gibt und man spater mehr oder weniger
Arbeit damit in der Kiiche hat. Eines schon vorab: Bei
den Gerichten, mit denen man kaum oder keine Ar-
beit mehr hat, die also nur noch aufgewdrmt werden
miissen, kann man auch nicht mehr mitbestimmen,
welche Zutaten drin sein sollen, etwa Zusatzstoffe, Salz
oder Zucker. Einige Produkte gehéren so selbstver-
standlich zu unserem Alltag, dass man sie kaum als
»Convenience« identifizieren wiirde, wie beispiels-
weise Puddingpulver, Gelierzucker oder Vanillezu-
cker. Andere wiederum, etwa fertige tiefgekiihlte Nu-
delgerichte, Lasagne aus der Aluschale oder fertige
Suppen aus der Dose, sind als Fertiggerichte bekannt
und die meisten wiirden wohl, ohne zu zégern, zustim-
men, dass sie das Leben vereinfachen. Hat nicht jeder
schon mal beim Camping die Ravioli-Dose gedffnet
oder nach einem langen Arbeitstag die Tiefkiihlpizza
in den Ofen geschoben? Ab und an ist es eine groBle
Erleichterung, dass es diese »Bequem-Macher« gibt.
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Verschiedene Arten der
Miihelosigkeit
Convenience-Produkte findet man in sédmtlichen
Supermarktsparten. Backmischungen oder Miisli-
mischungen miissen einfach noch mit zwei bis drei
frischen Zutaten wie Butter, Eiern, Milch oder Jo-
ghurt kombiniert werden, und schon ist der Kuchen
(natiirlich nach dem Backen) oder das Friihstiicks-
miisli essbereit. Saucen wie BBQ-Sauce zum Grillen,
Salsa-Dip zu Kartoffelspalten oder Nacho-Chips oder
Pesto zu Spaghetti sind schnelle Helfer, um Gerichte
abzurunden, und finden sich bei fast allen von uns im
Kiihlschrank oder im Vorratsschrank. Und wie schon
beschrieben, machen Tiefkiihlpizza, Ofenbaguettes
oder auch Tiefkiihlbrétchen das Leben enorm einfa-
cher, weil mit wenigen Handgriffen eine Mahlzeit auf
dem Tisch steht.

Warum nun also selber machen
statt kaufen?

Bei den vielen Vorteilen fragt sich der oder die eine
oder andere nun: Warum sollte ich mir die Miihe ma-
chen und meinen Vorrat selbst anlegen, wenn ich ihn
doch genauso gut spontan im Supermarkt einkaufen
kann? Fakt ist: Nicht alle Convenience- und Fertig-
produkte sind ungesund. Es kommt auf die Zusam-
mensetzung und die verwendeten Zutaten an. Alle
Angaben dazu stehen auf der Produktverpackung in
der Zutatenliste. Die Nahrstofftabelle gibt einen gu-
ten Uberblick iiber die Nahrwertzusammensetzung,
insbesondere dazu, wie viel Zucker, Salz, Fett und
Kalorien das Produkt enthilt. Werfen wir einen ge-
naueren Blick auf die Vor- und Nachteile von Fertig-
produkten.



Vorteile:

* Zeitersparnis, weil Komponenten oder ganze Mahl-
zeiten schon vorbereitet sind

* Vorratshaltung — oft gut und lange lagerfédhig, sodass
man nicht planen muss, sondern spontan darauf zu-
riickgreifen kann

* Sie sind oft portioniert, sodass man sie flexibel, je

nach Bedarf, zubereiten kann

Nachteile:

* Haufig ungiinstige Néahrstoffzusammensetzung mit
zu viel Salz, Fett und Zucker

* Bei hochverarbeiteten Produkten N&ahrstoffverluste,
zum Beispiel von Vitaminen

* Einheitsgeschmack

* Viel Verpackungsmiill

Meal Prep fiir die nachsten Monate

Letztendlich bedeutet das Selbermachen nichts an-
deres als Meal Prep, eben nur fiir einen ldngeren
Zeitraum. Wahrend du beim Meal Prep die kommen-
de Woche vorbereitest und schon wei3t, was es die
nédchsten fiinf Tage zu essen gibt, bereitest du die
meisten Convenience- und Fertigprodukte fiir einen
langeren Zeitraum von mehreren Wochen oder Mona-
ten zu. Du hast schnelle Helfer in der Hinterhand, die
ganz ohne Zusatzstoffe auskommen. Zudem bestimmst
du die Zusammensetzung und den Geschmack. Du

bereitest also gesunde, leckere Alternativen vor.

FiinfVorteile von Selbermachen statt
Kaufen

Aus den bereits genannten Vor- und Nachteilen von
Fertigprodukten aus dem Supermarkt ergeben sich
auch gleich die Vorteile von selbst gemachten Be-
quem-Machern:

1. Genuss

Der Geschmack von Selbstgemachtem ist einfach viel
besser als der von gekauften Produkten. Kein Wunder:
Du hast frische Zutaten benutzt und nicht mit Aromen,

Stabilisatoren oder Emulgatoren nachgeholfen.

2. Gesundheit

Du méchtest dich gesund ernédhren und trotzdem soll
es manchmal schnell gehen? Dann ist Convenience-
Selbermachen genau das Richtige fiir dich. Du be-
stimmst, wie viel Zucker, Fett und Salz deinen Gerich-
ten zugefiigt werden soll, und Zusatzstoffe kommen
gar nicht erst rein.

3. Weniger Miill

Du fragst dich, warum du Vanillezucker selber ma-
chen solltest? Na, weil du dadurch jede Menge
Miill einsparst. Vanillezucker ist hdufig in kleinen
8-Gramm-Tiitchen verpackt. Diese wiederum gibt es
im Supermarkt als 3er- oder 5er-Pack, jeweils wieder-
um in Plastikfolie eingeschweif3t. Beim Selbermachen
verzichtest du auf all das.

4. Geld sparen

Fertigprodukte wie Tiefkiihlpizza oder fertige Sa-
latdressings sind oft teurer als die selbst gemachte
Alternative. Aber auch wenn du eine Vanilleschote
kaufst und mit Zucker in ein Glas fiillst, ist der selbst
gemachte Vanillezucker viel giinstiger, als die kleinen
Péckchen aus dem Supermarktregal zu kaufen.

5. Genau richtig fiir dich

Wenn du dein Essen selber zubereitest, bist du Herr
(oder Frau) iiber die Zutaten. Du wahlst aus, was in
welchen Mengen in deine Miislimischung oder auf
dein Ofenbaguette kommt. Du bereitest dir deine
Produkte nach deinem Gusto zu. Heutzutage heif3t das
»customizedq; ein neuer Trend, der mehr und mehr in
den Handel kommt und den man mit einem ordent-
lichen Aufpreis bezahlt.
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Viele verarbeitete Lebensmittel enthalten Zusatz-
stoffe. Sie vereinfachen die Herstellung industriell
gefertigter Produkte und haben verschiedene Funk-
tionen. Sie sorgen beispielsweise fiir langere Halt-
barkeit und bestimmen Farbe oder Geschmack. Es
gibt iiber 300 Zusatzstoffe. Da sie teils lange Namen
haben, konnen sie auf der Zutatenliste auch mit ihrer
jeweiligen E-Nummer genannt sein.

Was sind E-Nummern?

Das »E« steht fiir Europa. Alle Zusatzstoffe haben eine
in Europa einheitliche Nummer. Das aus Rotalgen ge-
wonnene Carrageen etwa hat die Nummer E 407. Auf
der Zutatenliste kann sowohl »Verdickungsmittel
E 407« als auch »Verdickungsmittel Carrageenc ste-
hen. Carrageen ist ein Mehrfachzucker, der als Ge-
liermittel (zum Beispiel in Milchprodukten) einge-
setzt wird. Alle in Europa zugelassenen Zusatzstoffe
mit E-Nummern wurden auf gesundheitliche Unbe-
denklichkeit getestet.

Welche Arten Zusatzstoffe gibt es?

Es gibt sehr viele verschiedene Arten von Zusatz-
stoffen, die alle ganz eigene, teils vielfédltige Funktio-
nen haben. Einige dienen auch mehreren Aspekten.
So kann das in Backpulver enthaltene Diphosphat
(E 450) sowohl als Backtriebmittel als auch als Sdue-
rungsmittel eingesetzt werden. Im Folgenden lernst
du eine Auswahl an Zusatzstoffen ndher kennen.

Sie verzégern den Abbau und Verfall von Lebensmit-
tel-Inhaltsstoffen, wenn diese mit Sauerstoff in Kon-
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LUSATZSTOFFEIN
SMITTELN UNBEDENKLICH?

takt kommen. Sie sorgen beispielsweise dalfiir, dass
Fette nicht so schnell ranzig werden, Obst nicht so
rasch brdunt oder Vitamine abgebaut werden. Ascor-
binsdure (E 300) in Obstkonserven sorgt etwa dafiir,
dass auch bei langer Lagerung die Farbe erhalten
bleibt. Natiirlicherweise kommt Ascorbinsaure (Vita-
min C) in vielen Obst- und Gemiisesorten vor.

Sie setzen das Gas Kohlendioxid frei, lockern da-
durch Teige auf und vergréBern das Volumen. Natiir-
liche Backtriebmittel sind Hefe und Sauerteig. Das
bekannteste chemische Backtriebmittel ist Backpul-
ver. Es besteht aus Natriumkarbonat (E 500) sowie

einem Sdure- und einem Stdrkeanteil, beispielsweise
Diphosphate (E 450) und Starke.




Emulgatoren

Sie halten Ol und Wasser zusammen und sorgen da-
fiir, dass sie sich, zum Beispiel innerhalb einer Sauce,
nicht wieder voneinander trennen oder dass das Fett
in einer Schokolade gleichméBig verteilt bleibt. Le-
zithine (E 322) sind ein bekanntes Beispiel fiir Emul-
gatoren. Natiirlicherweise kommen sie im Eidotter
vor, werden heute aber auch aus Riickstdnden der
Sonnenblumen- oder Rapsélproduktion hergestellt.

Farbstoffe

Wenn Lebensmittel dlter werden, verlieren die Far-
ben an Strahlkraft. Farbstoffe verhindern das, indem
sie die natiirlichen Farbtone stdrken. Sie sorgen fiir
ein immer konstantes Erscheinungsbild eines be-
stimmten Produktes. Und manchmal verleihen sie
Lebensmitteln auch erst ein attraktives Aussehen —
etwa bei SiiBigkeiten.

Aus gesundheitlichen Griinden sind fiir viele Farb-
stoffe Hochstmengen festgelegt. E 160a ist auch unter
der Bezeichnung Karotin oder Betacarotin bekannt.
Es kommt natiirlicherweise in Méhren vor, kann aus
Algen oder Palmél hergestellt oder synthetisch er-
zeugt werden. Es wird hdufig unter anderem bei der
Herstellung von Kédse, Mayonnaise, Butter oder Eis
zugesetzt.

Geschmacksverstirker

Sie werden eingesetzt, um die im Lebensmittel vor-
handenen Aromen zu intensivieren. Geschmacksver-
starker machen es mdglich, in der Lebensmittelher-
stellung teure Zutaten wie Gewiirze einzusparen und
stattdessen den vorhandenen Geschmack kiinstlich
zu verstarken. Prominentes Beispiel ist die Glutamin-
sdure (E 620). Sie wird iiblicherweise von Mikroorga-
nismen erzeugt und kommt in Suppen, Wiirzen oder
Fertiggerichten zum Einsatz. Natiirlich vorkommen-
de freie Glutaminsdure findet sich beispielsweise in

(getrockneten) Tomaten oder Parmesan.

Konservierungsstoffe

Sie machen Lebensmittel haltbar und schiitzen vor
Verderb. Allerdings wirken viele Konservierungs-
stoffe nur gegen einzelne Organismen. Deshalb wer-
den Konservierungsstoffe miteinander kombiniert,
um eine moéglichst hohe Haltbarkeit zu erreichen.

Schwefeldioxid (E 220) wird zum Beispiel bei der
Weinherstellung eingesetzt, weil es Farbe und Ge-
schmack bewahrt. Auch die Fasser konnen damit ge-
reinigt werden, denn es wirkt gegen Hefen, Pilze und
Bakterien. Bei der Behandlung von Trockenobst ver-
hindert Schwefeldioxid zudem die Dunkelfdrbung,
ibernimmt also die Funktion eines Antioxidations-
mittels. Natiirliche Konservierungsmittel sind Essig,
Alkohol, Salz und Zucker.

Stabilisatoren

Sie sorgen dafiir, dass Farbe und Textur eines Le-
bensmittels auch bei ldngerer Lagerung stabil blei-
ben. Farbstabilisatoren etwa helfen dabei, die Far-
be zu erhalten oder zu intensivieren. Selbst farben
konnen sie nicht. Der Stabilisator Gummi arabicum
(E 414) sorgt beispielsweise dafiir, dass Schwebteil-
chen, zum Beispiel in naturtriiben Fruchtséften, sich
gleichmédBig verteilen und nicht zum Boden absin-
ken. Bei Tiefkiihlprodukten verringert der Zusatzstoff
die Bildung von Eiskristallen.

SiiBungsmittel

Sie ersetzen Zucker und bringen eine angenehme
SiiBe mit, enthalten aber weniger bis keine Kalo-
rien. SiiBungsmittel werden in die beiden Gruppen
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Zuckeraustauschstoffe und SiiBstoffe eingeteilt. Be-
kannte Beispiele sind etwa der Zuckeraustausch-
stoff Xylit (E 967), der auch als »Birkenzucker« ver-
marktet wird, oder der SiiBstoff Steviolglycoside/
Stevia (E 960).

Verdickungsmittel

Sie machen Saucen und Fruchtaufstriche dick und
sdmig und sorgen fiir ein angenehmes, »volles« oder
»rundes« Mundgefiihl. Ein bekanntes natiirliches
Verdickungsmittel ist Stdrke, zum Beispiel aus Kar-
toffeln oder Mais. Modifizierte Starke hingegen wur-
de mit anderen Substanzen wie Kaliumpermanganat
versetzt. Als modifizierte Starke konnen beispiels-
weise Distdarkephosphat (E 1412) oder Hydroxypro-
pylstdrke (E 1440) bezeichnet werden.

Keine E-Nummern bei unverpackten
Lebensmitteln

Produkte mit kleinen Verpackungen oder solche, die
lose — ohne Verpackung — daherkommen, sind nicht
mit E-Nummern gekennzeichnet. Beim Béacker, am
Take-away oder im Restaurant kannst du nachfragen.
Hier sollte es eine Liste mit verwendeten Zusatzstof-
fen geben. Manchmal findest du auch Hinweise di-
rekt auf der Speisekarte.

Was ist mit Aromen?

Uber 2500 Aromastoffe sorgen dafiir, dass industri-
ell hergestellte Produkte immer gleich schmecken.
Und bei Produkten, die keinen groBen Eigenge-
schmack enthalten, kénnen sie ein ansprechendes
Aroma vOllig neu kreieren oder auch einzelne Zu-
taten ersetzen. Ein Tee mit Bratapfel-Geschmack
enthdlt beispielsweise keinen Bratapfel. Chemisch
hergestellte Aromen sind filigrane Mischungen aus
vielen einzelnen Komponenten. Auf der Packung er-
kennt man diese in der Zutatenliste durch die Kenn-
zeichnung »Aroma«. Zwar zdhlen Aromen nicht zu
den Zusatzstoffen, sie benétigen aber haufig Zusatz-
stoffe, etwa Konservierungsmittel, um ihre Funktion
zu erfiillen.
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Natiirliches Aroma

Aromen werden auf verschiedene Weisen herge-
stellt. Mikroorganismen und Schimmelpilze bei-
spielsweise konnen unterschiedlichste natiirliche
Aromen herstellen. Und: Natiirliche Aromen werden
nicht zwingend aus den Lebensmitteln gewonnen,
nach denen sie schmecken. Sie kénnen auch eine
Kombination verschiedener natiirlicher Aromastoffe
sein, die dann zum Beispiel natiirliches Aroma erge-
ben, das nach Apfel schmeckt, aber gar nicht aus Ap-
feln stammt. Auf der Packung steht dann »natiirliches
Aromac. Steht in der Zutatenliste hingegen »natiirli-
ches Apfel-Aroma«, muss 95 Prozent des zugesetzten
Stoffes aus Apfeln stammen. 5 Prozent diirfen dann
— immer noch »natiirliches Aroma« — aus anderen Na-
turstoffen sein.

Das Phdanomen der
Geschmacksverschiebung

Gesundheitlich sind zugelassene Aromen iibrigens
unbedenklich. Einzig der Geschmackssinn wird von
einem dauerhaften Konsum aromatisierter Lebens-
mittel verwirrt. Er passt sich dem an, was er oft zu
kosten bekommt. Du kennst das vielleicht auch:
Wenn du iiber einen ldngeren Zeitraum Erdbeerjo-
ghurt mit Erdbeeraroma isst, schmeckt Naturjoghurt
mit echten Erdbeeren plétzlich irgendwie fad. Eine
Neujustierung deines Geschmackssinns ist aber je-
derzeit wieder méglich, indem du einfach von Aroma
auf echten Geschmack umsteigst.

Schaden Zusatzstoffe der
Gesundheit?

Es gibt iiber 2500 verschiedene Zusatzstoffe, die
Lebensmitteln zugesetzt werden. Warum die Fiille?
Ein Teil des Problems ist hausgemacht: Wenn wir auf
gilinstige Lebensmittelpreise bestehen, kénnen wir
nicht die volle Qualitit erhalten. Denn sonst macht
der Hersteller ein Minusgeschéft. Er spart also an
wertgebenden Zutaten und setzt beispielsweise
Farb- oder Aromastoffe ein. Doch was macht das mit



unserer Gesundheit, wenn sich Lebensmittel immer
weiter von ihrem natiirlichen Ursprung entfernen
und kiinstlich aufgepeppt werden?

Hyperaktivitat

Bei einigen Zusatzstoffen ist es bereits belegt, bei
anderen werden gesundheitliche EinbuBlen vermu-
tet: Problematisch und in Verruf geraten sind bei-
spielsweise Azofarbstoffe, darunter E 102 — Tartrazin,
ein gelber Farbstoff. In Norwegen ist der Zusatzstoff
verboten, hierzulande gelten Hochstgrenzen. Le-
bensmittel, die den Stoff enthalten, miissen folgen-
den Warnhinweis tragen: »Kann Aktivitdt und Auf-
merksamkeit bei Kindern beeintrdchtigen«. Denn es
gibt starke Hinweise darauf, dass Tartrazin existie-
rende Aufmerksamkeitsprobleme verstiarken kann.
Auch Produkte mit den Farbstoffen Chinolingelb
(E 104), Gelborange S (E 110), Azorubin (E 122), Co-
chenillerot A (E 124) und Allurarot AC (E 129) miis-
sen mit dem Warnhinweis versehen sein.

Bauchschmerzen und Co.

Lebensmittel, die Zuckeraustauschstoffe enthalten,
tragen ebenfalls einen Warnhinweis, ndmlich »kann
bei iiberméBigem Verzehr abfithrend wirken«. Bla-
hungen, Bauchschmerzen oder Durchfdlle kénnen
die Folge eines zu hohen Verzehrs dieser SiiBungs-
mittel sein. Sulfite kénnen bei manchen Menschen,

die darauf empfindlich reagieren, zu Kopfschmerzen
oder Ubelkeit fithren.

Weitere gesundheitliche Folgen

Viele gesundheitliche Auswirkungen sind noch nicht
hinreichend untersucht oder belegt. Es mehren sich
jedoch Hinweise darauf, dass Zusatzstoffe sich unter
anderem negativ auf die Darmflora und somit auf
unser Immunsystem auswirken kénnen.

Fazit

Zusatzstoffe sind perfekte kleine Helfer bei der Le-
bensmittelproduktion. Einige benutzt du bestimmt
auch selbstverstandlich in deiner Kiiche, etwa Back-
pulver. Dagegen ist nichts einzuwenden, denn nicht
alle Zusatzstoffe sind bedenklich. Allerdings ist es
einen Gedanken wert, zu hinterfragen, ob ich wirk-
lich regelméBig Lebensmittel auf meinem Teller ha-
ben mochte, die schoén aussehen, weil sie viele Zu-
satzstoffe enthalten, und die auch gut schmecken,
aber eben nach Aromen aus dem Chemielabor. Wie
so oft hilft es auch hier, das richtige MaB zu finden,
die Zutatenliste zu lesen und 6fter mal selbst zu ko-
chen. Ubrigens: Bio-Lebensmittel enthalten weniger
Zusatzstoffe, weil weniger zugelassen sind.
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NAHRSTOFFZUSAMMENSETZUNG VON
FERTIGPRCDUKTEN

Je hoéher ein Produkt verarbeitet ist, umso ungiins-
tiger wird in der Regel die Nahrstoffzusammenset-
zung. Oft haben hochverarbeitete Produkte einen ho-
hen Zucker-, Salz- und Energiegehalt. Was haufig auf
der Strecke bleibt, sind satt machende Ballaststoffe,
ausreichend EiweiB3 sowie Vitamine und Mineralstof-
fe. Das Beispiel anhand von Tomaten zeigt, wie sich
ein Lebensmittel in seiner Zusammensetzung im Lau-
fe der industriellen Weiterverarbeitung verdndert:

100 g Tomate

Verarbeitungstiefe

Roh, am Stiick

handelt im Tetrapak oder

Gesiindere Fertigprodukte einfach
selbst herstellen

Der Vergleich zeigt, dass durch die Verarbeitung Ka-
lorien-, Salz- und Zuckergehalt steigen, wertgebende
Inhaltsstoffe wie Vitamin C hingegen reduziert wer-
den. Wenn du dein Ketchup selbst zubereitest, wird
zwar der Vitamin-C-Gehalt immer noch sehr niedrig
sein, weil das Vitamin, wie gesagt, hitzeempfindlich

100 g passierte Tomate 100 g Tomatenketchup

Piiriert, gewiirzt, mit
anderen Zutaten kombi-
niert und eingekocht, in

Passiert und wiarmebe-

in der Flasche

Energie ca. 17 kcal

Vitamin-C-Gehalt ca.2l mg
Salz -
Zucker =

Dieses Beispiel zeigt, dass die rohe Tomate noch eine
gute Portion Vitamin C mitbringt, aber kein zusétz-
liches Salz oder Zucker. Passierte Tomaten enthalten
kaum noch Vitamin C, denn dieses ist hitzeempfind-
lich und wird durch Erhitzen zerstért. Zudem ist be-
reits etwas Salz zugefiigt. Tomatenketchup hat etwa
fiinfmal so viele Kalorien wie frische oder passierte
Tomaten. Das liegt unter anderem daran, dass dem
Ketchup Zucker zugegeben wurde. AuBerdem enthélt
Ketchup oft noch weitere Gewiirze und Essig. Toma-
tenketchup enthdlt ebenfalls kaum noch Vitamin C,
dafiir aber eine grof3e Menge Salz und eine noch hé-
here Menge Zucker.
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der Flasche
ca. 20 kcal ca. 100 kcal
ca.4 mg ca.2 mg
0,49 lg
- 17 g (3,5 TL)

ist. Aber du kannst eigenstindig den Zucker- und
Salzgehalt reduzieren und dir so ganz einfach ein ge-
siinderes Fertigprodukt herstellen.

Zucker - was gehort dazu?

Zucker gehort zu den Kohlenhydraten und damit,
neben Fetten und EiweiBen, zu den Hauptndhrstof-
fen. Haushaltszucker (Saccharose) ist der bekann-
teste. Honig, Fruchtzucker, Milchzucker, Agaven-
dicksaft oder Ahornsirup spielen auch alle im Team
Zucker mit. Natiirlicherweise kommt Zucker in fast
allen pflanzlichen Lebensmitteln und auch in Milch
und Milchprodukten vor. Unser Kérper benétigt zum



Uberleben also keinesfalls den weiBen raffinierten
Zucker, der leise aus der Tiite rieselt. Wir kénnen gut
und gesund ohne zugesetzten Zucker leben. Und hier
beginnt das Problem.

Vorsicht vor Zuckerfallen

Wahrend natiirlich vorkommender Zucker in naturbe-
lassenen Produkten keinen Grund zur Sorge darstellt,
sieht das bei zugesetztem Zucker schon anders aus.
Das Stiick Kuchen, der Loffel Zucker im Kaffee und
der Vanillepudding zum Dessert — hier sind wir uns
vermutlich alle im Klaren, dass wir uns etwas génnen,
und sind mit Genuss bei der Sache. Anders sieht die
Sache bei Saftschorlen, Fruchtjoghurts, Grillsaucen,
Tiefkiihlpizza, Trink-Kakao, Kaffee-Drinks aus dem
Kiihlregal oder Snacks wie Joghurt-Reiswaffeln aus.
Hier tappen wir unbewusst immer wieder in die Zu-
ckerfalle.

Weniger ist mehr

Das Problem am vielen Zucker, den wir hdufig zu uns
nehmen, auch ohne es zu wissen oder zu wollen, sind
vielfdltige gesundheitliche Folgeschdden. Haushalts-
zucker beispielsweise wirkt kariogen, er begiinstigt
also Karies. Zudem kann ein dauerhaft iiberhdhter
Zuckerkonsum zu Ubergewicht und Fettstoffwechsel-
stérungen bis hin zu einer Fettleber und zu Diabetes
fiihren. Der Stoffwechsel gerét in eine Schieflage und
eine Lawine an gesundheitlichen Problemen kann ins
Rollen kommen. Oft rollt sie im Inneren schon lange
unbemerkt und richtet dabei Schaden an, bevor sich
erste Symptome zeigen und Diagnosen gestellt wer-
den kénnen.

Zucker in immer mehr Produkten

Zucker ist eine beliebte Zutat bei vielen verarbeiteten
Produkten, Convience- und Fertiggerichten. Lebensmit-
teltechnologisch erfiillt er wichtige Funktionen: Er ...

* rundet durch seine SiiBe Gerichte ab, Bitterstoffe
werden abgemildert,

* macht Marmeladen samtig, gibt Kuchen Volumen
und eine leichte Textur,

* verleiht Gebackenem eine appetitliche Braune und

* bindet Wasser und macht Lebensmittel so ldnger

haltbar.

Wenn der Gesamtgehalt an Zucker auf deinem Tel-
ler jedoch stdndig das empfohlene Maximum iiber-
schreitet, macht das auf Dauer krank.

Auch auf die Salzzufuhr achten

Dass zu viel Zucker der Gesundheit schadet, hat sich
mittlerweile herumgesprochen. Aber auch zu viel Salz
kann das Wohlbefinden beeintrdchtigen. 6 Gramm
Speisesalz tdglich werden als Maximalmenge von der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung empfohlen,
aber iiber 70 Prozent der Deutschen essen jeden Tag
viel mehr Salz.

Salz ist wichtig — doch zu viel schadet

Salz besteht aus Natrium und Chlorid — beides wichti-
ge Nahrstoffe fiir unseren Kérper. Ohne Natrium bei-
spielsweise kann Wasser nicht in die Koérperzellen
aufgenommen werden. Dauerhaft zu viel Salz auf dem
Teller unterstiitzt den Kdrper jedoch nicht, sondern
schadet ihm. Beispielsweise erhéht sich der Blutdruck
und das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt.

Ursachen fiir hohen Salzkonsum

Der Léwenanteil der Salzzufuhr stammt aus verarbei-
teten Lebensmitteln und dem AulBer-Haus-Verzehr:
Restaurants, Imbisse, Kantinen, Mensen ... Es ist auch
nicht die Prise Salz iiber dem Friihstiicksei, sondern
eher die Scheibe Brot mit Kése, die es dazu gibt, was
den Salzkonsum ansteigen ldsst. Denn neben Fertig-
gerichten sind es vor allem Brot, Kdse und Wurstwa-
ren, die einen hohen Salzgehalt haben und damit das
tdgliche Salzkonto rasch fiillen.

Fazit

Bei verarbeiteten Produkten lohnt sich ein Blick auf
die Zutatenliste und Nahrwerttabellen doppelt und
dreifach. So kannst du einfach nachsehen, wie viel
Salz und Zucker enthalten sind und welche Zusatz-
stoffe verwendet wurden. Wenn du dann noch mdég-
lichst hdufig naturbelassene Lebensmittel wie Gemii-
se, Obst, Getreide, Hiilsenfriichte, Krauter, Salate und
Niisse in deinen Speiseplan integrierst und ab und zu
selbst mal den Kochléffel schwingst, bist du auf dem
richtigen Weg zu einer ausgewogenen Erndhrung.
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