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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

um die Verdauung von Millionen Bundesbürgern 
steht es nicht gut. Seit Jahren machen Begriffe wie 
Lactose-, Fruktose-, Histaminintoleranz, Zöliakie 
oder Lebensmittelallergie die Runde.

Das zeigt, dass nicht nur das in Industriestaaten üb-
liche „zu viel, zu fett, zu süß“ krank machen kann, 
auch Unverträglichkeiten und Allergien können Ma-
gen und Darm zusetzen. Das Verdauungssystem 
protestiert dagegen mit Durchfall, Verstopfung, Ma-
genschmerzen, Blähungen. Oder es macht sich in-
direkt durch Juckreiz, Hautausschlag oder Atemnot 
bemerkbar. Ein Beispiel: etwa jeder sechste leidet an 
einer Laktoseintoleranz. Dem Körper fehlt das Ver-
dauungsenzym Laktose, und so führt Milchzucker 
zu Blähungen und Durchfällen. Auch Lebensmittel-
allergien machen vielen Menschen zu schaffen, oft 
sind es so genannte Kreuzallergien bei von Heu-
schnupfen Betroffenen. Bei ihnen löst zum Beispiel 
der Genuss von Äpfeln oder Nüssen heftige Reaktio-
nen aus.   

Kurzum sollte man wissen, ob und was einen in der 
Nahrung krank macht, und sich dazu besser Ernäh-
rungsalternativen suchen.

Schwangere müssen dabei sogar für zwei denken. 
Werdende Mütter müssen deshalb besonders auf 
die gesunde Ernährung achten. Wie, können sie 
in dieser Ausgabe ebenso erfahren, wie  wissens-
wertes zur problematischen Verdauung und  vieles 
mehr rund um den Teller.

Bleiben Sie gesund!

Ihr Fein-Redaktionsteam
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Z
war ernährt die Mutter ihr werdendes kind 
über den Blutkreislauf mit, doch in den ersten 
drei Monaten der entwicklung braucht sie für 

das kind keine zusätzlichen kalorien. erst ab dem 
vierten Monat fällt das kind sozusagen ins gewicht. 
Aber mit rund 250 kilokalorien mehr ist der energie-
bedarf gedeckt. das entspricht etwa einem zusätz-
lichen, belegten Brötchen.

Qualität statt Quantität

entscheidender für die gesunde entwicklung des 
kindes ist nicht wie viel, sondern was die Mutter isst. 

Sie sollte sich qualitativ hochwertig, ausgewogen 
und gesund ernähren. und auf die Zufuhr von Vit-
aminen (besonders B und C) Spurenelementen und 
Mineralien achten. Folsäure, eisen, Jod, Selen, B-Vit-
amine, ungesättigte Fettsäuren – primär die für die 
gehirnentwicklung so wichtige Omega-3-Fettsäure 
– müssen dem körper in ausreichender Menge zuge-
führt werden. Auf den täglichen Speiseplan gehören 
deshalb frisches Obst und gemüse, Salat, Vollkorn-
produkte, fettarme Milchprodukte und käse, häufiger 
Seefisch und gelegentlich ein Stück mageres Fleisch. 
Von einer guten ernährung profitieren Mutter und 
kind. gleiches gilt übrigens auch für die Stillzeit. 

Essen für Zwei?
Viele Schwangere entwickeln während der Schwangerschaft spezielle Gelüste, 

manche sogar einen regelrechten Heißhunger. Das kann unangenehme Folgen 

für das Gewicht haben. Unsere Mütter und Großmütter fanden es normal, wenn 

Frauen in der Schwangerschaft stark zunahmen. Das ist überholt.
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Wenn die Ernährung krank macht
Damit unser Körper funktioniert und für alle Lebensabläufe die nötige Energie

besitzt, müssen wir essen. Doch nicht immer ist das, was auf den Teller kommt,

bekömmlich. Abgesehen von „zu viel, zu süß und zu fett“ sind es auch Inhalts-

stoffe, die dem Körper zu schaffen machen.

P
robleme im Verdauungs-
system (beispielsweise 
Bauchschmerzen, Blä-

hungen, durchfall oder Verstop-
fung), hautausschlag, Juckreiz 
im rachen und sogar Migräne 
können durch Lebensmittelun-
verträglichkeiten oder Lebens-
mittelallergien ausgelöst wer-
den. eine Allergie entsteht, wenn 
das immunsystem Antikörper 
gegen bestimmte nahrungsmit-
telinhaltsstoffe (Allergene) pro-
duziert und beim kontakt heftig 
auf diese reagiert. unverträg-
lichkeiten können zwar ähnliche 
Beschwerden hervorrufen, sind 

aber keine Folge einer Antikör-
per-reaktion.  

Lebensmittelallergien

Lebensmittelallergien können 
schon in der kindheit oder erst 
im erwachsenenalter entstehen, 
manchmal sind sie auch die Fol-
ge anderer, bereits vorliegender 
Allergien. gut bekannt sind die 
kreuzallergien, von denen heu-
schnupfenpatienten oft betrof-
fen sind. Sie können dazu füh-
ren, dass beispielsweise einem 
Birkenpollenallergiker nach dem 
Verzehr von nüssen oder äpfeln 

der rachen juckt oder das At-
men schwerfällt. ist die reaktion 
des immunsystems sehr heftig, 
kann auch ein lebensbedroh-
licher anaphylaktischer Schock 
entstehen – ein grund, unver-
züglich den notarzt zu alarmie-
ren. Lebensmittel, die häufig all-
ergische reaktionen auslösen, 
sind erd- und haselnüsse, Fi-
sche, krusten- und Schalentiere, 
kuhmilch und eier.

Laktoseintoleranz

in deutschland sind ca. 15 Pro-
zent der Bevölkerung von  
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Laktoseintoleranz betroffen. 
Sie ist eine nahrungsmittelun-
verträglichkeit durch einen en-
zymmangel, keine Allergie. da 
dem körper das Verdauungs-
enzym Laktose fehlt, kann er in 
der nahrung enthaltenen Milch-
zucker nicht richtig aufspalten. 
dieser gelangt dann unverdaut 
in den dickdarm und setzt dort 
gärungsprozesse in gang. das 
führt zu Blähungen und durch-
fall. Laktoseintoleranz kann in 
sehr seltenen Fällen angeboren 
sein, meistens wird sie im Lauf 
des Lebens erworben. die so-
genannte primäre (natürliche) 
Laktoseintoleranz entsteht nach 
der entwöhnung des Säuglings 
und ist in Ländern, in denen 
erwachsene traditionell wenig 
Milchprodukte konsumieren, ein 
ganz normales Phänomen. eine 
sekundäre Laktoseintoleranz, so 
wie sie bei uns häufig ist, kann 
auf erkrankungen des Verdau-
ungssystems, infektionen mit 
Bakterien, Viren oder Parasiten, 
aber auch auf Alkoholmiss-
brauch zurückzuführen sein. 
Weil Laktose nicht nur in Milch 
oder käse steckt, sondern häu-
fig als  Aromaträger in kuchen, 
Brot oder Backmischungen, als 
Bindemittel in Fertiggerichten 
oder als geschmacksstoff in 
Fleisch oder Wurstwaren ver-
wendet wird, empfiehlt sich bei 
einer Milchzuckerunverträglich-
keit ein genaues Studium der 
Zutatenlisten.

Fruktoseintoleranz

es gibt zwei Formen: einmal die 
intestinale, bei der Fruchtzucker 
nicht gut verarbeitet werden 
kann, weil durch einen Mangel 
des  enzyms gLut-5 die Auf-
nahme des Fruchtzuckers über 
den darm nicht richtig funktio-
niert. Außerdem die seltene, 
angeborene hereditäre Frukto-
seintoleranz, bei der das enzym 
ganz fehlt. Wie viele Menschen 
von der intestinalen Fruktosein-
toleranz betroffen sind, ist nicht 
ganz klar. Schätzungen liegen 
zwischen 5 und 30 Prozent. 
Bauchschmerzen, Völlegefühl, 
Blähungen und schlagartige, 

wässrige durchfälle sind die 
Symptome, die sich nach dem 
Verzehr von Obst, eis, kuchen 
oder Fruchtsaft zeigen. Meistens 
toleriert der körper  eine gewisse 
Menge Fruktose. erst wenn eine 
kritische Schwelle überschritten 
wird, deren höhe sehr individuell 
ist, treten die Beschwerden auf. 
Problematisch ist, dass Fruktose 
nicht nur in Früchten vorkommt, 
sondern auch Bestandteil des 
haushaltszuckers ist, der jeweils 
zur hälfte aus glukose und Fruk-
tose besteht. deshalb treten die 
Probleme auch dann auf, wenn 
zu viel normaler Zucker konsu-
miert wird. die Fruktoseintole-
ranz ist genetisch bedingt und 
kann nicht ursächlich behandelt 
werden. Wer betroffen ist, muss 
fruktosereiche nahrungsmittel 
meiden.

Histaminintoleranz

Seltener und kaum bekannt ist 
die histaminintoleranz. Sie be-
trifft etwa ein Prozent der Be-
völkerung, davon sind etwa 80 
Prozent Frauen mittleren Al-
ters. histamin ist ein Botenstoff, 
der im körper gebildet wird 
und eine zentrale rolle bei der 
immunabwehr sowie bei aller-
gischen reaktionen spielt. Bei 
einer histaminintoleranz 
kommt es nach dem 
Verzehr histamin- 
haltiger nahrungs-
mittel zu typischen 
allergischen reak-
tionen, beispiels-
weise Juckreiz, 
n e s s e l s u c h t , 
Asthmaanfälle. 
es können aber 
auch durchfälle, 
kopfschmerzen, 
erniedrigter Blut-
druck, herzrhyth-
m u s s t ö r u n g e n 
oder sogar Mens-
truationsstörungen 
ausgelöst werden. die 
ursache liegt in einem 
ungleichgewicht zwischen 
dem anfallenden histamin und 
seinem unzureichenden Abbau. 
dafür ist ein Mangel des enzyms 
diaminoxidase (dAO) verant-

wortlich. Weil es nicht ausrei-
chend vorhanden ist, wird aufge-
nommenes histamin langsamer 

abgebaut. es sammelt sich im 
körper und dieser reagiert da-
rauf mit Allergie ähnlichen Sym-

A N Z E I G E

Chia - das Extra-Plus für eine 
cholesterinbewusste 

Ernährung

Während man sich in der Vergangenheit 
überwiegend darauf konzentrierte, choles-
terinreiche Lebensmittel zu meiden, um die 
Blutfettwerte zu senken, zeigen aktuelle 
Erkenntnisse, dass sich eine deutliche Cho-
lesterinsenkung nur durch eine ganzheitli-
che Ernährungsumstellung und Bewegung 
erreichen lässt. 

Wie festgestellt wurde, können ballast-
stoffreiche Lebensmittel und solche mit ei-
nem hohen Anteil an einfach- und mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren tatsächlich aktiv 
zu einer Verbesserung der Cholesterinwerte 

beitragen. Konkret geht es um Vollkornpro-
dukte, Nüsse, Gemüse, Fisch und Saaten. 

Ganz aktuell sind Chia-Samen in aller Mun-
de. Und das zu Recht! Chia-Samen werden 
aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehalts 
und ihres hohen Gehalts an der Ome-
ga-3-Fettsäure α-Linolensäure unter an-
derem positive Effekte auf das Lipidprofil 
des menschlichen Bluts nachgesagt. Sie 
sind somit die ideale Ergänzung einer 
gesunden Ernährung und Lebensweise. 
 Probieren Sie doch einmal das neue 
Chia Brötchen zum Aufbacken von 
REWE Beste Wahl.  

Fein_0916_Anz_Rewe_140x210.indd   1 15.08.16   16:25
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ptomen. histaminhaltige Le-
bensmittel sind beispielsweise 
Wein, Salami, Fleisch oder käse.

Glutenunverträglichkeit

eine glutenunverträglichkeit 
wird auch Zöliakie oder Sprue 
genannt. Sie ist eine chronische 
erkrankung, die zum teil vererbt 
wird und bislang nicht ursäch-
lich behandelt werden kann. 
Meist tritt sie schon im kindesal-
ter auf. Bei Betroffenen reagiert 

der dünndarm auf das kleberei-
weiß gluten, das beispielsweise 
in Weizen, gerste, roggen, ha-
fer und dinkel vorkommt, mit 
entzündungen. Wird diese un-
verträglichkeit nicht festgestellt, 
bildet sich die darmschleimhaut 
zurück. dadurch kann die nah-
rung nicht mehr richtig verdaut 
und nährstoffe nicht mehr rich-
tig aufgenommen werden. das 
führt zu starken Verdauungsbe-
schwerden sowie zu gewichts-
verlust, Übelkeit und erbrechen, 
Appetitlosigkeit sowie zu einem 
Vitaminmangel. einzige Mög-
lichkeit der Behandlung: lebens-
langer glutenverzicht, damit 
sich die darmschleimhaut rege-
nerieren kann. Bleibt die Zöliakie 
unbehandelt, steigt die darm-
krebsgefahr. da gluten nicht 
nur in getreide steckt, sondern 
auch als emulgator, Aromaträ-
ger oder Stabilisator in Fertig-
produkten oder verarbeiteten 
Lebensmitteln verwendet wird, 
müssen Betroffene die Liste der 
inhaltsstoffe besonders sorgfäl-
tig studieren. 
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Jodsalz ist in den allermeisten Fällen notwendig, 
um den täglichen Bedarf an Jod zu decken.

von Schafen oder Asche von Meeresschwämmen. 
Die Idee besteht auch heute noch fort, nur die Mittel 
haben sich geändert: Anstatt auf Organe und Asche 
setzt man seit der Salzverordnung von 1989 auf die 
Anreicherung von Lebensmitteln, eben vor allem von 
Salz, mit Jod. Es werden aber auch Futtermittel für 
Zucht- und Haustiere mit Jod versetzt. In besonders 
akuten oder schweren Fällen einer Unterversorgung 
greift man auf Jodtabletten zurück. Dabei handelt 
es sich aber nicht um die gleichen Tabletten, die bei 
Strahlenunfällen verwendet werden. Gemeinhin ha-
ben diese Maßnahmen dazu geführt, dass Deutsch-
land mittlerweile ausreichend mit Jod versorgt ist. 
Das ist jedoch ein anhaltender Prozess, denn an den 
Grundvoraussetzungen hat sich nicht viel geändert. 
Das Bundesamt für Ernährung rät daher, neben der 
Verwendung von Jodsalz, zum regelmäßigen Verzehr 
von Fisch, Meeresfrüchten, Milch und Eiern.

Von Jodtinktur und Jodtabletten

Nicht zu verwechseln mit den Jodtabletten, die bei 
einem Jodmangel vom Arzt verschrieben werden, 
sind die Jodtabletten, die die Bundesregierung für 
einen nuklearen Unglücksfall hortet – und die damals 
in unserem Regal lagen. Diese Tabletten enthalten 
eine extrem hohe Konzentration stabiler Jod-Isoto-
pe, die nach der Einnahme in der Schilddrüse ein-
gelagert werden, und diese für strahlendes Jod aus 
der Umwelt blockiert. Nach Fukushima stiegen die 
Verkaufszahlen solcher Jodtabletten erneut sprung-
haft an. Wirken tun sie jedoch nur dann, wenn man 
sie vor einer möglichen Kontamination einnimmt.
Und was hat es nun mit der verschmierten Flasche im 
Badezimmer meiner Oma auf sich? Das war Jodtink-
tur. Die findet auch heute noch als Antimykotikum 
und Antiseptikum Verwendung. Bei den allermeisten 
Operationen wird sie noch immer eingesetzt. Aus 
vielen Haushalten ist sie hingegen verschwunden. 
Desinfektionssprays haben ihren Platz eingenom-
men. Die brennen auch nicht mehr ganz so stark. 

B
ei dem Wort Jod denke ich sofort an aufge-
schürfte Knie, an das grün geflieste Badezim-
mer meiner Großmutter, an die Flasche mit 

dem bräunlich-rot verschmierten Deckel – und an 
das Brennen wie von 100 Wespenstichen und die 
beruhigenden Worte, dass das alles gleich vorbei 
sei. Als nächstes denke ich an 1986, an Tscherno-
byl, an abgesperrte Sandkästen und die Angst vor 
dem Regen, der außen an den Fensterscheiben hi-
nab rinnt. Damals kaufte meine Mutter Jodtabletten, 
die wir nie schluckten. Lange Zeit lagen sie auf dem 
oberen Regalbrett, so hoch, dass ich nicht dran kam. 
Erst als letztes denke ich an das Jodsalz, dass heute 
drüben in der Küche steht. Im Supermarkt greife ich 
automatisch zum Jodsalz. Ich benutze es fast jeden 
Tag, ohne groß darüber nachzudenken. Aber was 
hat das eine mit dem anderen zu tun?

Welche Rolle spielt Jod im menschlichen 
Organismus?

Wir Menschen benötigen Jod für unseren Hormon-
haushalt. Dafür nehmen wir es über die Nahrung auf 
und transportieren den Großteil, nämlich 70 %, in die 
Schilddrüse, ein schmetterlingsförmiges Gebilde un-
ter unserem Kehlkopf. Dort wird es für die Bildung von 
Hormonen verwendet, die Körperwachstum, Zelltei-
lung und zahlreiche Stoffwechselvorgänge steuern. 
Jod ist also ein ebenso essenzielles Spurenelement 
wie beispielsweise Zink oder Eisen: Selbst herstellen 
kann der Körper diese Stoffe nicht, daher werden sie 
über die Nahrung aufgenommen. Und geschieht das 
nicht in ausreichender Menge, wirkt sich das unmit-
telbar und negativ auf unsere Gesundheit aus.

Wie äußert sich ein Jodmangel und wie 
beuge ich ihm vor?

Schätzungen zufolge leiden weltweit rund eine Milli-
arde Menschen an einer Jodunterversorgung. Auch 
Deutschland galt aufgrund der niedrigen Jod-Kon-
zentration in den Böden lange als Mangelgebiet. 
Gerade bei Kleinkindern und Säuglingen kann ein 
Jodmangel ernste Folgen haben, z. B. eine schwe-
re Beeinträchtigung der geistigen Entwicklung. Die 
klassische Folge eines ernährungsbedingten Jod-
mangels bei Erwachsenen ist der Kropf, eine Vergrö-
ßerung der Schilddrüse. Der Kropf ist schon seit den 
Frühzeiten der Zivilisation bekannt. Damals verab-
reichte man Patienten die jodhaltigen Schilddrüsen 

Jod
Eine Spurensuche von der Tinktur 

über Tabletten bis hin zum Salz

NäHRSTOFFKUNDE10



RäTSEL 11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

1213

14

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Schon-
kost

Winter-
sport-
anlage

Ein-
nahme

Zeichen-
trickfigur
(‚... und
Jerry‘)

Tier für
span.
Kampf-
spiele

Anzei-
chen für
eine
Straftat

englisch:
sein

weib-
liches
Haustier

Erläu-
terung

Flug-
zeug-
besat-
zung

Drei-
finger-
faultier

Körper-
ertüch-
tigung

Abk.:
Energie-
einheit

Impf-
stoffe

Arznei-
mittel-
form

elektro-
nischer
Fühler

gefro-
renes
Wasser

Ab-
schieds-
gruß

Kugel-
spiel,
Bowling

Zentral-
asiat
(China)

sehr
schnel-
les
Fahren

Funk-
turm

reli-
giöses
Lied

getrock-
nete
Traube

Anker-
winde

ein-
faches
Lokal

in
hohem
Maße

mehrere

Gewebe

Aus-
drucks-
form,
Machart

ein
Brems-
system
(Abk.)

Terrain

Friseur-
läden

Erinne-
rungs-
stück

Un-
erfreu-
lichkeit

Zirkus-
arena

seitlich

eine
Virus-
infek-
tion

Stadt
an der
Weißen
Elster

Solo-
stück
in der
Oper

Fürsten-
haushalt

Halbgott
der grie-
chischen
Sage

alt-
griech.
Innen-
hof

Bauern-
verbund
der eh.
DDR

Lebens-
ab-
schnitt

Eintritt
ins
Leben

Bär im
‚Dschun-
gel-
buch‘

Blas-
instru-
ment

unbe-
festigt

Halbton
unter d

blüten-
lose
Wasser-
pflanze

dt.
Schau-
spieler
(†, Hans)

Farbe
der
Haut

Börsen-
makler

bereit-
willig

Bericht,
Sach-
vortrag

voll-
ständig

drin-
gende
Bitte

Reini-
gungs-
betrieb

Gewicht
der Ver-
packung

Südwind
am
Garda-
see

Wellen-
brecher
an
Küsten

heiliger
Drachen-
kämpfer

ein
Reli-
gions-
gründer

Ver-
ände-
rung

erprobt

Gewäs-
ser in den
Voralpen

Hima-
laja-
bewoh-
ner

Fremd-
wortteil:
Million

arabi-
scher
Sack-
mantel

asiat.
Staaten-
verbund
(Abk.)

kleines
altröm.
Militär-
lager

nicht
leer

Kfz-Z.
Freiburg

eng-
lischer
Gasthof

Süß-
wasser-
fisch

Ge-
lehrter

Zeit-
alter

Lachs-
forelle

Lehrer
Samuels

verzehr-
bares
Tierein-
geweide

Dom-
stadt in
Polen

weib-
liches
Zauber-
wesen

franzö-
sischer
unbest.
Artikel

‚heilig‘ in
engl.
Städte-
namen

feuer-
festes
Mineral

Pflanzen-
stumpf

Vorname
der
Meysel †

ein
Insek-
tizid
(Abk.)

Porzel-
lanver-
zierung

US-
Bundes-
staat

Kampf
unter
Völkern

altröm.
Philo-
soph
† 65

orienta-
lisches
Fleisch-
gericht

Salz-
gewin-
nungs-
anlage

Schiffs-
vorder-
teil

be-
stimmter
Artikel

Stall-
dung

Organi-
sations-
hilfe

dicker
Haar-
knoten

Etat

gericht-
licher
Gegen-
stand

Laub-
baum

West-
euro-
päer

Kunst-
förderer

serb.
Patri-
archen-
kloster

erster
Auftritt

franzö-
sisch:
Straße

Sohn
Noahs
(A.T.)

erster
General-
sekretär
der UNO

Kreuzes-
inschrift

dalma-
tinische
Insel

ein
Farbton

Abk.:
Ein-
kommen

ein
Farbton

Deutung

persön-
liches
Fürwort

Spion

Heiß-
getränk

US-
Film-
komiker
(†, Stan)

Apostel
der
Grön-
länder

Gebirgs-
tier

Um-
gangs-
form

Flüssig-
keits-
maß
(Abk.)

DEIKE-PRESS-1828-2



NährstoffkuNde12

Vorsicht bei zu viel hitze: Nährstoffe sind meistens keine freunde von hohen temperaturen.

einer Viertelstunde könnten sie warten, ohne braun 
zu werden. Werden sie in einen Wassertopf gelegt, 
bis die übrigen kartoffeln geschält sind, laugen sie 
aus. salat verliere innerhalb einer Viertelstunde im 
Waschwasser circa ein drittel seines Vitamin-C-
Gehalts.

Warum Rohkost so wichtig ist

sekundäre Pflanzenstoffe wie cholesterinsenken-
de Phytosterine, entzündungshemmendes rutin, 
antikarzinogenes Quercetin oder die antioxidativ 
wirksamen flavonoide, Anthocyane, Glucosinolate 
und Carotinoide sind besonders empfindlich. Zahl-
reiche sekundäre Pflanzenstoffe sind leicht flüchtig 
und vor allem hitze und Luftsauerstoff gegenüber 
hochempfindlich. daher ist es zum einen wichtig, 
mindestens eine der fünf von der dGe (deutsche 
Gesellschaft für ernährung) empfohlenen Portionen 
obst und Gemüse als rohkost zu verzehren, zum 
Anderen ein möglichst ein breites spektrum ver-
schiedener sorten zu nutzen.

e
igentlich ist alles ganz einfach. findet jeden-
falls stilla hartmann, fachoberlehrerin für 
hauswirtschaft an der Landwirtschaftsschu-

le in Ingolstadt. sie hält eine fülle von regeln und 
tipps bereit, wie in der küche wertvolle Inhalts-
stoffe der Nahrung geschont werden können, um 
auf dem teller statt in Abfall oder Abwasser zu lan-
den. Vier hauptfaktoren wirken sich mindernd auf 
Nährstoffe aus: hitze, Licht, sauerstoff und Wasser. 
Ziel muss also sein, sie weitgehend auszuschalten. 
Während verschiedene Vitamine unterschiedlich 
empfindlich auf die vier störfaktoren reagieren, 
sind Mineralstoffe wie kalium, Magnesium, eisen 
oder Calcium sehr beständig gegen hitze und 
Licht. sie müssen vor allem davor bewahrt werden, 
ausgewaschen zu werden. Je kürzer – und mög-
lichst unzerkleinert – Gemüse und vor allem salat 
gewaschen wird, desto besser. „Ich sage meinen 
schülerinnen immer, sie sollen den salat nie in eine 
Wasserschüssel hinein putzen, sondern ihn erst fer-
tig putzen und dann Wasser in die schüssel geben“, 
sagt hartmann. Gleiches gelte für kartoffeln. Bis zu 

Nährstoffverluste vermeiden
Tipps zum Einkauf und zur Aufbewahrung fertiger Speisen



13

Vorsicht bei zu viel hitze: Nährstoffe sind meistens keine freunde von hohen temperaturen.

Gemüse gehört ins Gemüsefach 
des Kühlschranks

Nährstoffverluste zu vermeiden fängt beim einkauf 
an. Wer keine guten Lagermöglichkeiten und einen 
kleinen kühlschrank hat, sollte lieber öfter zum ein-
kaufen gehen, denn die Lagerverluste seien enorm. 
„Paprika verliert bei raumtemperatur innerhalb einer 
Woche zwischen 20 und 30 Prozent ihrer Vitamine“, 
erklärt die hauswirtschaftslehrerin. Idealerweise 
sollte Gemüse im Gemüsefach des kühlschranks 
aufbewahrt werden. „kühl, dunkel und unter Luftab-
schluss“, fasst sie die Grundregeln für die Lagerung 
zusammen. Wenn Gemüse nicht zeitnah verwendet 
werden kann, sollte es lieber eingefroren werden. 
Auch dadurch sind Nährstoffverluste vorprogram-
miert, doch deutlich weniger.
Putzen, Waschen und Zerkleinern sind erst kurz vor 
der Zubereitung angesagt. Vorbereitetes Gemüse 
sollte stets abgedeckt werden. Bei vielen Gemüsen 
ist die höchste konzentration an Vitaminen und se-
kundären Pfl anzenstoffen direkt unter der schale 
zu fi nden, daher sollte möglichst wenig abgeschält 
werden.

Was beim Kochen zu beachten ist

dauer und temperatur bestimmen beim Garen über 
die Nährstoffverluste hitzeempfi ndlicher substan-
zen. Wenn möglich sollte Gemüse in der eigenen 
schale gegart werden, alternativ in möglichst groß-
en stücken. Je kleiner die Zubereitungsform, desto 
höher sind die Verluste. Ideal ist, nach schnellem An-
garen auf hoher temperatur, mit wenig Wasser wei-
terzugaren bei 40 bis 60, maximal 70 Grad Celsius, 
möglichst im eigenen saft und die Garzeit kurz hal-
ten. Bissfestes Gemüse schmeckt nicht nur besser, 
es macht auch optisch etwas her und enthält mehr 
wertvolle Inhaltsstoffe. das gelingt im dampfgarer 
leichter als im kochtopf, wobei ein geübter, aufmerk-
samer koch mit guten töpfen und durch dämpfen 
statt kochen ein ähnliches ergebnis erzielen kann. 
„Ich sage meinen schülerinnen immer, sie sollen den 
herd runterschalten“, erzählt hartmann, doch das 
falle vielen schwer. Mikrowellengaren führe grund-
sätzlich zu denselben Verlusten wie kochen. Vorteil-
haft sei, dass in der regel mit weniger Wasser gegart 
werde. die schonendste, aber in der Anschaffung 
recht teure Garmethode ermöglicht der dampfgarer.

Verlustfalle Warmhalten

da wasserlösliche stoffe ins kochwasser übergehen, 
macht es sinn, das kochwasser mitzuverwenden, 
z. B. für soßen oder suppe. reis sollte mit gerade 
soviel Wasser gekocht werden, wie er aufsaugt. Von 
kochbeutelreis hält die expertin daher überhaupt 
nichts. Zugedeckt garen und wenig umrühren spart 
nicht nur energie, sondern schützt die Nahrung vor 
Luft und Licht. essig- oder Zitronensaftzugabe ver-
mindert den Vitamin-C-Verlust. frisch zubereite-

te speisen, die sofort verzehrt werden, haben den 
höchsten Nährstoffgehalt. etwas, das für kantinen 
und sonstige Großküchen natürlich schwer zu ver-
wirklichen ist. Aber auch im Privathaushalt wird zu-
nehmend essen warmgehalten, bis das letzte der 
kinder aus der schule oder der Partner von der Ar-
beitsstelle heimgekommen ist.
Je länger die Mahlzeit bei raumtemperatur steht, 
desto höher sind die Verluste. hartmann empfi ehlt, 
warme speisen aus dem kochgeschirr herauszuneh-
men und kühlzustellen, beispielsweise in der speise-
kammer oder im keller, und sie – sobald raumtem-
peratur erreicht ist – in den kühlschrank zu geben.
„Man sollte aber nicht nur auf Verluste schauen, 
sondern zunächst einmal darauf, dass die Nahrung 
überhaupt wertvolle Nährstoffe enthält“, warnt 
hartmann vor übertriebenem Aktionismus. Mög-
lichst naturbelassene, frische Lebensmittel, viel 
obst, Gemüse, Getreide, Vollkornprodukte, kartof-
feln, hülsenfrüchte, dazu in Maßen fisch und fleisch 
sind Grundlage einer gesunden ernährung. stark 
verarbeitete Lebensmittel sollten möglichst vermie-
den werden. 

Mit rohkost ist man nährstofftechnisch 
natürlich ganz weit vorne.

Welcher Faktor betrifft 
welches Vitamin?

Hitzeempfi ndlich sind: 
die Vitamine A, B, C, folsäure 
und Pantothensäure

Sauerstoff schadet: 
den Vitaminen A, B, C, e und Biotin

Lichtempfi ndlich sind: 
die Vitamine A, d, e, k, B, C und folsäure

Wasserlöslich sind: 
die Vitamine B, C, Biotin und folsäure
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so hat zum Beispiel die rote Paprika sogar dreimal 
mehr Vitamin C als orangen.

Paprika enthält auch die Vitamine 
E, B1, B2 und A

Paprika ist gesund. denn neben viel Vitamin C ent-
hält sie die Vitamine e, B1 und B2. Ihr Körper setzt 
das Betacarotin, das in der Paprika steckt, in Vi-
tamin a um – und zwar genau in der menge, die 
sie benötigen. sie brauchen sich nicht darum zu 
kümmern.

Paprika steckt voller wesentlicher 
Mineralstoffe

mineralstoffe werden genau wie Vitamine benötigt, 
um unzählige Prozesse im Körper reibungslos ver-
laufen zu lassen. es ist gut zu wissen, dass eine Pa-
prika Ihnen hilft, jeden tag wesentliche mineralstoffe 
wie Kalzium, natrium und eisen einzunehmen. Und 
eine süße spitzpaprika enthält viel Folsäure. Lecker 
und einfach gesund essen.

d
er lateinische name von Paprika lautet 
„Capsicum annuum“. das gemüse (d.h. die 
Paprika) kommt ursprünglich aus den tro-

pischen und subtropischen Breiten mittelamerikas. 
Columbus hat während seiner entdeckungsreise 
durch amerika die Paprika bei den Indianern ken-
nen gelernt. sie verwendeten gemahlene Paprika in 
ihren speisen. aufgrund des scharfen geschmacks 
dachte Columbus, dass es sich um eine art Pfeffer 
handelte. In england wird die Paprika daher noch 
immer „pepper“ oder „bell pepper“ genannt.

In europa ist die Paprika als gemüse vom Balkan be-
kannt. sie war dort schon lange beliebt, bevor sie 
im übrigen europa bekannt wurde. Für den nord-
westeuropäischen markt gelten die niederlande und 
spanien als wichtigste Paprikaproduzenten.

Menge Vitamin C in Gemüse und Obst

Paprika sind lecker, leicht zuzubereiten und sehr ge-
sund. sie enthalten viele Vitamine und mineralstoffe, 
oft sogar mehr als andere gemüse- und obstsorten. 

Das Gemüse des Monats: 

Die Paprika
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Mini-Blockpaprika

Klein aber besonders fein. die mini-Blockpaprika 
hat einen durchschnitt von 2 bis 5 Zentimeter 
und wiegt im schnitt nur 30 gramm. durch die 
kleine Blockform eignet sich diese Paprika be-
sonders gut zum Füllen. als ein einfaches Häpp-
chen zum Beispiel oder als besondere Vorspeise. 
die mini-Blockpaprika ist in den Farben Rot, gelb 
und grün erhältlich. 

Süße Spitzpaprika

die süße spitzpaprika gibt es in Rot, gelb und 
orange und hat einen besonders süßen ge-
schmack. eine frische spitzpaprika ist knackig 
und saftig. man kann sie roh im salat oder als ge-
sunden snack essen. Für Kinder ist sie aufgrund 
ihres süßen geschmacks und ihrer dünnen schale 
ein beliebter snack für zwischendurch.
die süße spitzpaprika schmeckt gekocht oder 
gebacken auch sehr lecker. durch die längliche, 
zulaufende Form eignet sich diese Paprika für 
gefüllte Paprika oder als knackiges gemüse auf 
dem grill. da diese Paprika eine dünnere Frucht-
hülle als die gewöhnliche Paprika hat, ist sie 
schnell gar.

Paprika in besonderen Farben

Paprika gibt es auch in sehr besonderen Farben 
Was halten sie von Weiß, Braun, Lila oder minz-
grün? Lilafarbene, weiße und minzgrüne Paprika 
haben ebenso wie die grüne Variante einen wür-
zigen und aromatischen geschmack. Wenn man 
eine lilafarbene Paprika erhitzt, färbt sie sich grün. 
das ist gut zu wissen, wenn man in einem gericht 
einen bestimmten Farbeffekt erzielen möchte. 
die braune schote schmeckt ein wenig süßer.
Paprika in besonderen Farben werden in Luxusre-
staurants oft als dekoration verwendet. aber sie 
können auch einfach zu Hause verwendet wer-
den. sie sind ebenso gesund, lecker und einfach 
zu zubereiten wie die Blockpaprika. Und man 
kann seine tischgenossen damit überraschen. 

Die Blockpaprika

die Paprika wie wir sie kennen, heißen auch 
Blockpaprika. die Blockpaprika ist ideal für Fül-
lungen, da sie aufgrund ihrer Form nicht um-
fällt. die bekanntesten Farben sind Rot, grün und 
gelb. auch die orangefarbene Blockpaprika gibt 
es immer häufi ger im supermarkt.

Paprikasorten:

Paprika enthält kein Fett

dass Paprika kein Fett enthält, ist ein Vorteil. min-
destens ebenso schön ist die tatsache, dass Papri-
ka kaum eiweiß und beinahe keine Kalorien enthält. 
man kann davon so viel essen wie man möchte. ganz 
sicher eine gesunde Idee. 
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Zutaten für 4 Personen:
• 2 grüne Paprikaschoten • 2 Zwiebeln • 1 Knob-
lauchzehe • 3 Süßkartoffeln, geschält und in Stücke 
geschnitten • 2 EL gelbe Curry-Paste • 1 Dose 
Kokosmilch • 4 Hähnchenschenkel-Filets, in Stücke 
geschnitten • 1 EL Kokosöl • Salz • Je nach Belieben: 
Koriander

Zubereitung:
1. Zwiebel und Knoblauch ca. 5 minuten in Kokos-
öl anbraten. gelbe Curry-Paste und Hähnchen hin-
zugeben und weitere 5 minuten anbraten. süßkar-
toffeln und Paprika hinzugeben und weiter köcheln 
lassen.
2. mit der Kokosmilch und einem halben Liter Was-
ser ablöschen. alles ca. 20 minuten köcheln lassen.
3. mit braunem Reis servieren und Koriander ab-
schmecken.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

Zutaten für 4 Personen:
• 400 g Schenkelfi let vom Freilandhuhn (ohne Kno-
chen), in Scheiben geschnitten • 1 Knoblauchzehe 
• Salz • die geriebene Schale einer Orange • 1 EL Öl 
• 1 orange Paprika, in dünne Streifen geschnitten 
• 1 Zucchini, gewürfelt • Saft einer halben Orange 
• 1/2 TL Zimt • 1 EL extra natives Olivenöl • 200 g 
Couscous • 1 EL Blattpetersilie, feingeschnitten 
• 1 EL Minze, feingeschnitten • 1 orange Paprika, in 
Würfel geschnitten • 50 g Fetakäse, gewürfelt

Zubereitung:
1. 1 eL Öl in einer Bratpfanne erhitzen. die Filetschei-
ben mit salz, Pfeffer und geriebener orangenschale 
würzen. die geriebene orangenschale gut auf den 
Hähnchenscheiben verteilen. die Filetscheiben bei ho-
her temperatur ungefähr 5 minuten goldbraun braten. 
dann den gepressten Knoblauch darüber geben und 
vorsichtig weiterbraten. Zum schluss die Paprika und 
die Zucchini 1 - 5 minuten mit braten. so, dass das ge-
müse gar aber noch bissfest ist. mit dem orangensaft 
und Zimt abschmecken und wenn nötig noch etwas 
salz und Pfeffer hinzugeben.
2. Währenddessen den Couscous nach Kochanleitung 
zubereiten. den Couscous mit der Petersilie, minze 
und den Paprikawürfeln in eine große schüssel geben.
3. dann die warmen Hähnchenfiletscheiben hinzufü-
gen und alles vorsichtig vermengen. das gericht lang-
sam abkühlen lassen bis es lauwarm oder kalt ist, je 
nach geschmack. Vor dem servieren den Fetakäse 
darüber streuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Schnelles Currygericht 
mit Paprika

Couscous-Salat mit 
Paprika, Hähnchen 
und Orangen



Zutaten für 4 Personen:
• 2 Zwiebeln • 1 Knoblauchzehe • 3 orangefarbene 
oder gelbe Paprika • 4 EL Olivenöl • 200 g Passierte 
Tomaten aus der Dose • 1 l Gemüsebrühe 
• 1/2 TL Getrockneter Oregano • 3 EL kalte Butter 
• 2 cl Cognac • Salz, Zucker, Cayennepfeffer 
• 300 g Hackfleisch • 1 Altbackenes Brötchen 
• 1 Ei • 2 EL gehackte Petersilie • Holzspieße

Zubereitung:
1. die Zwiebeln und Knoblauchzehe schälen und fein 
hacken. die Paprika waschen, halbieren, stielansät-
ze, Kerne und Innenhäute entfernen. das Frucht-
fleisch in stücke schneiden. 1 eL Öl in einem topf 
erhitzen und die Hälfte der Zwiebeln darin andün-
sten. die Knoblauchzehe und Paprika zugeben und 
unter Rühren 3 minuten mitschmoren. die tomaten 
einrühren, die Brühe angießen und die suppe etwa 
15 minuten köcheln.
2. das Brötchen einweichen, danach gut ausdrücken 
und zerpflücken. mit dem Hackfleisch, der restlichen 
Zwiebel und dem ei zu einem teig verarbeiten und 
mit salz und Pfeffer würzen. aus dem teig kleine 
Fleischklopse formen. das restliche Öl in einer Pfan-
ne erhitzen und die Fleischklopse darin knusprig 
braten.
3. die suppe pürieren, mit salz, Pfeffer, Zucker, ore-
gano und Cayennepfeffer würzen. den Cognac zu-
geben, die kalte Butter mit dem stabmixer einrüh-
ren. die Fleischklößchen auf Holzspieße stecken, die 
Paprikasuppe auf teller verteilen und mit den spie-
ßen servieren.

Zutaten für 4 Personen:
• 2 EL Pinienkerne • 6 Spitzpaprika, (rot und/oder 
grün) • 200-250 g Frischer Ziegenkäse • 3-4 EL 
Crème fraîche • 4 EL Geriebener alter Bauernkäse 
• 1 Knoblauchzehe, gepresst • 12 Basilikumblätter, 
fein gehackt • 1 Ei, verschlagen • Salz und Pfeffer 
• Einige Basilikumblätter • ca. 1 EL Olivenöl

Zubereitung:
1. die Pinienkerne ohne Fett in der Pfanne gold-
gelb rösten. Paprika längs halbieren und Kerne 
und Kerngehäuse entfernen. den Ziegenkäse mit 
Crème fraîche, dem gereiften Käse, Knoblauch, 
Basilikum, ei, Pinienkernen verrühren und mit salz, 
Pfeffer abschmecken. 
2. die Paprikahälften mit der masse füllen und in 
eine eingefette Pfanne oder feuerfeste Form legen. 
2-3 eL Wasser in die auflaufform geben und die 
Paprika 25-30 min. auf mittlerer schiene im vorge-
wärmten ofen bei 180°C backen, bis der Käse ge-
schmolzen ist. Vor dem servieren die Paprika mit 
Basilikum ausgarnieren und mit etwas olivenöl be-
träufeln. Warm servieren.

Zubereitungszeit: 20-30 Minuten

Gefüllte Spitzpaprika

Paprikasuppe mit 
Fleischklößchen-
Spießen

17
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t
atsächlich ist die ablehnung der Verbraucher 
gegenüber gentechnisch veränderten nah-
rungsmitteln so vehement, dass es kaum ein 

Produzent wagt, diesen Willen offen zu missachten. 
Dabei mag es auf Verbraucherseite nicht immer um 
rationale gründe gehen, sondern auch um diffuse 
Ängste. Denn gentechnisch veränderte Produkte si-
chern – zumindest kurzfristig – höhere Erträge und 
benötigen weniger Pflanzenschutzmittel, also Pesti-
zide. Eine stabilisierung des ökologischen gefüges 
dürfte durch sie hingegen nicht erreicht werden. 
außerdem befürchten kritiker, dass „genfood“ zu 
neuen allergien und antibiotikaresistenzen führen 
könnte. Doch was auch immer der grund für die 

breite ablehnung in der bevölkerung sein mag: Das 
Verbot gentechnisch veränderter Lebensmittel be-
deutet ohnehin nicht, dass alle Produkte, die hierzu-
lande auf den tellern, in schälchen oder in gläsern 
landen, auch tatsächlich frei von gentechnik sind. 
auf der Homepage der bundesregierung liest man, 
dass „Lebensmittel in Deutschland grundsätzlich 
gentechnikfrei“ sind. aber stimmt das auch?

Bietet das „Ohne Gentechnik“-Siegel die 
versprochene Sicherheit?

gewissheit darüber liefere das entsprechende „Ohne 
gentechnik“-siegel des bundesverbraucherministe-

Gentechnikfreie Lebensmittel
Gentechnisch veränderte Lebensmittel haben in Deutschland einen schweren 

Stand. Rund 80 % der Bevölkerung lehnen Eingriffe in das Erbgut ihrer Nahrungs-

mittel ab. Regierung und Handel respektieren diesen Wunsch. Zumindest hat es 

den Anschein. Denn trotz entsprechender Verordnungen gibt es Lebensmittel, bei 

deren Produktion sehr wohl gentechnische Verfahren angewendet werden. Dem 

Verbraucher bleibt das aufgrund geschickter Verschleierung meist verborgen.

trotz anderslautender beteuerungen finden sich in deutschen supermarktregalen sehr wohl Produkte, 
die unter Einsatz von gentechnik hergestellt wurden.
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riums. Dieses freiwillige siegel bietet laut aussage 
der bundesregierung die absolute sicherheit, dass 
keine gentechnisch veränderten bestandteile im 
Produkt enthalten sind, z.b. gentechnisch verän-
derte Enzyme oder Zusatzstoffe wie Vitamine, ami-
nosäuren oder aromen. bei tierischen Produkten, 
z.b. fleisch, Milch und Eiern, greift die bestimmung, 
dass das Erzeugertier nicht mit gentechnisch ver-
änderten futtermitteln gefüttert werden darf. al-
lerdings darf das futter durchaus gentechnisch 
veränderte Enzyme und Zusatzstoffe enthalten. 
außerdem gilt das Verbot nicht für die gesamte 
Lebensdauer des tieres, sondern lediglich für be-
stimmte, von tierart zu tierart unterschiedliche fri-
sten. so dürfen schweine während der letzten vier 
Monate vor der schlachtung kein entsprechendes 
futter mehr bekommen, Milchkühe während der 
letzten drei Monate vor dem Melken, und Legehen-
nen während der letzten sechs Wochen vor dem 
Eierlegen. selbst das „Ohne gentechnik“-siegel ist 
also keineswegs so transparent und total, wie sei-
ne formulierung vermuten lässt. Ein weiteres Pro-
blem ist die freiwilligkeit. Denn selbst bei Erfüllung 
aller kriterien nutzt die Lebensmittelindustrie die 
Möglichkeit der Zertifizierung nur selten. Der grund: 
Wäre ein solches siegel verpflichtend und flächen-

Gentechnik durch die Hintertür

Zunächst einmal sieht die europäische rechtspre-
chung eine kennzeichnungspflicht für alle Lebens-
mittel vor, deren bestandteile durch gentechnische 
Verfahren zu mehr als 0,9 Prozent verändert wur-
den. Landwirtschaftliche Produkte, also auch fut-
termittel für nutztiere, die diesen Prozentsatz un-
terschreiten oder deren „gentechnisch veränderte 
bestandteile zufällig oder technisch unvermeidbar“ 
sind, fallen nicht unter diese kennzeichnungspflicht. 
auch futtermittelzusätze, zu deren Herstellung 
gentechnisch veränderte Mikroorganismen verwen-
det wurden, sind erlaubt. Derzeit importiert die Eu 
pro Jahr rund 35 Millionen tonnen zum überwie-
genden teil gentechnisch veränderter sojabohnen 
aus nord- und südamerika, um den bedarf an ei-
weißreichem futtermittel zu decken. Der Verbrau-
cher muss da schon einiges detektivisches gespür 
beweisen, um ganz sichergehen zu können, dass das 
steak oder die Milch von einem rind stammt, das 
noch nie mit gentechnik in berührung gekommen 
ist. Das ist umso schwieriger, da auch die behand-
lung mit gentechnisch hergestellten arzneimitteln 
oder impfstoffen erlaubt ist. Zwar wird man derzeit 
also tatsächlich kein gengemüse im deutschen su-
permarkt finden. Doch gänzlich frei von gentech-
nischen Verfahren sind viele unserer Produkte auch 
heute schon nicht mehr.

Bei welchen Produkten sollten 
Verbraucher ganz genau hinschauen?

„gentechnikfrei“ ist ein relativer begriff. seine be-
nutzung wird durch fristen und grenzwerte gere-
gelt. Was zu beginn des Produktionszyklus noch 
gentechnikfrei war, kann zwischenzeitlich zu einem 
gentechnisch zumindest beeinflussten Produkt 
werden – nur um schließlich wieder mit dem „Ohne 
gentechnik“-siegel zertifiziert im regal oder in 
der auslage aufzutauchen. tatsächlich finden Ver-
braucher nur wenige Produkte, die ganz klar als 
gentechnisch modifiziert gekennzeichnet werden 
müssen. bei den allermeisten davon handelt es sich 
um Lebensmittel, die aus dem ausland importiert 
wurden. Das gilt im besonderen Maße für stark ver-
arbeitete Produkte, wie z.b. saucen oder fertigge-
richte aus asia-Läden bzw. Milch- und getreidepro-
dukte aus den usa. Der Handel weiß jedoch sehr 
genau um die geringe akzeptanz hierzulande, und 
vermeidet daher, allzu viele „Ladenhüter“ ins sor-
timent zu nehmen. Wer ganz sicher gehen möch-
te, kann sich im internet auf verschiedenen seiten 
über gentechnisch veränderte Produkte informie-
ren und diese auch melden, um einen unbewussten 
konsum zu vermeiden und Druck auf den Handel 
auszuüben, damit dieser die jeweiligen Produkte 
aus dem Programm nimmt. Letztlich zählt also die 
Mündigkeit und Eigenverantwortlichkeit eines je-
den Einzelnen. keines von beidem sollten wir uns 
nehmen lassen. 

futtermittel für tiere unterliegen viel weniger 
strengen regeln als nahrungsmittel für Menschen.

trotz anderslautender beteuerungen finden sich in deutschen supermarktregalen sehr wohl Produkte, 
die unter Einsatz von gentechnik hergestellt wurden.

deckend, würde der umsatz aller herkömmlichen, 
nicht-zertifizierten Produkte wohl schlagartig ein-
brechen – und das sind die allermeisten. Wer die 
größtmögliche sicherheit möchte, sollte also auf 
Produkte aus ökologischem anbau zurückgreifen.
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F
rische ist das erste wesentliche Kennzeichen 
der Vollwertkost: frisches Obst und gemüse, 
Kräuter und Kartoffeln, Milch, Käse, Eier, but-

ter, kaltgepresstes Pflanzenöl, honig und Vollkorn-
mehl. Die anhänger der Vollwertkost setzen zwar 
vorwiegend pflanzliche nahrungsmittel auf ihren 
speisezettel, aber Fleisch und Fisch kommen ge-
legentlich auch auf den tisch. Das zweite wichtige 
Kennzeichen der Vollwertkost ist die Verwendung 
unverarbeiteter Lebensmittel. Danach ist der zu-
ckersüße schokoriegel ebenso tabu wie gezuckerte 
säfte und die bequemen Convenience-und Fast-
Food-Produkte. Das gesamte sortiment von Mc-
Donalds & Co. ist, auch wenn deren Werbung gerne 
anderes erzählt, das gegenteil von vollwertig. be-
sonderen Wert legt die Vollwertküche auf das volle 
Korn, denn darin befinden sich nicht nur Kohlenhy-
drate wie im weißen auszugsmehl, sondern all die 

wertvollen stoffe wie Vitamine, Mineralstoffe, unge-
sättigte Fettsäuren, Eiweiße und ballaststoffe. Diese 
Faser- und Quellstoffe wurden lange für überflüssi-
gen ballast gehalten, aber es zeigte sich, dass sie für 
die gesunde Verdauung unerlässlich sind.

Das Ernährungskonzept der Vollwertkost hatte sich 
schon im 19. Jahrhundert unter dem Einfluss der Le-
bensreformbewegung entwickelt. sie entstand als 
reaktion auf die gesellschaftlichen Veränderungen 
im Zuge der Industrialisierung und propagierte eine 
naturnahe Lebensweise: ökologische Landwirt-
schaft, Vegetarismus, reformkleidung, Freikörper-
kultur (FKK), turnbewegung. Damit sind die Prin-
zipien einer vollwertigen und gesunden Ernährung 
gelegt worden, die heute mehr denn je gelten: fri-
sches Obst und gemüse, mäßiger Fleischkonsum 
und dazu – bewegung. 

Was ist Vollwertkost?
Frisches Obst und Gemüse, Getreideprodukte aus dem vollen Korn und

durchaus auch Fisch und Fleisch.
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   Kinderhotel Benjamin
               Das Kinderparadies 

                  im Kärntner Maltatal

7 Übernachtungen im Familienzimmer Seerose 

04.09.2016 – 13.10.2016

ab € 533,- 

Mit Baby verreisen... 
     Entspannte Urlaubstage mit Ihrem Baby

               Das Kinderparadies                Das Kinderparadies                Das Kinderparadies 

                  im Kärntner Maltatal                  im Kärntner Maltatal                  im Kärntner Maltatal

★ 5 – 7 Übernachtungen 
im Familienzimmer mit extra Kinderzimmer 

★ Vollpension ★ Babybreie, Babymenüs 
★ Baby- und Kleinkindbetreuung 

★ Babymassagekurs mit einer ausgebildeten 
Hebamme ★Mami-Verwöhnmassage 

★ Babyschwimmen ★ Babyausstattung 
im Zimmer ★ Kinderwagen, Buggy 

und Rückentragenverleih 
★ Kinder bis 6 Jahre frei
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Überlebens-
 wichtige 

Nebenrollen
FEIN-Serie zum Thema „Sättigungsbeilagen“

Teil 2 des weltweiten Überblicks: Die Kartoffel

Das mag auch an den vielen en-
demischen Sorten liegen, die 
aufgrund der besonderen klima-
tischen Bedingungen nur dort ge-
deihen. Doch auch in Venezuela, 
Bolivien, Argentinien und Chile ist 
sie weit verbreitet und hoch an-
gesehen. Nach Europa gelangte 
sie erst im 16. Jahrhundert, als sie 
verstaut im Bauch spanischer Se-
gelschiffe den Atlantischen Oze-
an überquerte. Da betrachtete 
man sie aber noch nicht als die 
kleinen hungerstillenden Nähr-
stoffpakete, die sie sind. Stattdes-
sen schätzte man das gefällige 
Aussehen der Pfl anze, das in na-
turkundlichen Sammlungen und 
botanischen Gärten ausgestellt 
werden sollte. Erst Ende des 17. 
und zu Beginn des 18. Jahrhun-
derts erkannte man in ihr allmäh-
lich das Lebensmittel.
Mitte des 18. Jahrhunderts be-
schloss schließlich der preußische 
Kaiser Friedrich der Große, die 
Kartoffel auf deutschen Äckern 
auszusäen – und legte mit die-
sem ‚Kartoffelbefehl‘ den Grund-
stein für den Mythos der ‚typisch 
deutschen Kartoffel‘. Was einfach 
klingt, erforderte jedoch eine List, 
denn die Kartoffel galt ja bis dato 
höchstens als hübsche Zierpfl an-
ze. Als Nahrungsmittel war sie 
nahezu unbekannt und daher be-
deutungslos. Also legte Friedrich, 

Sie hat viele klingende Namen: 
Amandine, Bintje, Lady Claire, 
Fontane, Hermes und Panda. 
Doch nicht alle Bezeichnungen 
sind so einschmeichelnd, wie die-
se Sortennamen. Deutlich boden-
ständiger klingt sie in der Mund-
art verschiedener Regionen, z.B. 
Erdappel, Grundbirn, Tüfte und 
Gromper. Die Rede ist natürlich 
von der Deutschen liebsten Sät-
tigungsbeilage, der Kartoffel. Ihr 
Image ist etwas bieder, angestaubt 
und unscheinbar. Die Kartoffel 
steht für Schnörkellosigkeit – fast 
schon Einfallslosigkeit – und gute 
Hausmannskost. Doch tut man ihr 
Unrecht, wenn man sie als bloßen 
Magenfüller abstempelt. Die Kar-
toffel kann nämlich viel mehr. Was 
alles hinter und in der tollen Knolle 
steckt, erfahren Sie hier.

Typisch deutsch? – 
Nicht wirklich.

Es gibt wohl kein Lebensmittel – 
außer vielleicht Wurst und Bier – 
dass als so typisch deutsch gilt, 
wie die Kartoffel. Dabei stammt 
sie ursprünglich gar nicht aus 
unseren Breiten, sondern aus 
dem fernen Südamerika. Dort, 
im Hochland der Anden, begann 
ihre Kultivierung. Besonders Peru 
gilt allgemein als ihr Heimatland. 

so besagt es der Mythos, rund um 
Berlin bewachte Kartoffelfelder 
an. Die Bauern wurden neugie-
rig ob des großen Aufwands und 
schlichen nachts auf die Äcker, um 
die Knollen zu stehlen. So lernten 
sie das fremde Nachtschatten-
gewächs kennen – und aufgrund 
seines hohen Ertrags und relativ 
geringen Pfl egeaufwands schnell 
schätzen.
Übrigens: Wer einmal das Grab 
des berühmten Preußenkönigs im 
Schloss Sanssouci in Potsdam be-
sucht, kann sich für diesen Anlass 
auch eine Kartoffel mitnehmen. 
Denn seit vielen Jahren legen Be-
sucher dem frühen Förderer der 
Kartoffelknollen ebendiese auf das 
Grab, um ihm Respekt zu zollen.

Die vielen Gesichter 
der Kartoffel

Weltweit gehört die Kartoffel zu 
den wichtigsten Nahrungsmitteln. 
Fast 400 Millionen Tonnen wer-
den jährlich geerntet, Tendenz 
steigend. Nicht alle der mehreren 
tausend Sorten landen im Koch-
topf oder der Fritteuse. Auch als 
Futtermittel für die Tierzucht und 
als Industrierohstoff eignen sie 
sich hervorragend. Wir Menschen 
bevorzugen sie gekocht, frit-
tiert, gepellt oder mit Schale, im 
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Ganzen als Beilage oder geschnit-
ten im Kartoffelsalat. Der Varian-
tenreichtum ist dabei nahezu un-
erschöpflich. Die grundlegende 
Entscheidung beim Kauf sollte 
den Kocheigenschaften gelten, 
denn diese sind ausschlaggebend 
für das Gelingen des Gerichts. 
Man unterscheidet festkochende 
Sorten mit wenig Stärke, die sich 
besonders für Bratkartoffeln, Gra-
tin und Salate eignen, von vor-
wiegend festkochenden Sorten, 
die weniger formstabil sind und 
daher besonders gut zu Rösti 
und Pommes Frites verarbeitet 
werden können. Mehligkochende 
Sorten weisen einen besonders 
hohen Stärkegehalt auf, weswe-
gen man sie für Eintöpfe, Püree 
oder Knödel verwenden sollte.
Übrigens: Die Süßkartoffel trägt 
ihren Namen aufgrund der starken 
Ähnlichkeit in Aussehen und Ei-
genschaften mit der normalen 
Kartoffel, ist aber eigentlich ein 
Windengewächs – und damit gar 
keine ‚richtige‘ Kartoffel.

Das Tolle in der Knolle

Betrachtet man die Kartoffel von 
einem rein ernährungsphysiolo-
gischen Standpunkt, erweist sie 
sich als äußerst wertvoll. Gerade in 
vergangenen Zeiten, als Obst und 
Gemüse für die ärmere, städtische 

Bevölkerung kaum aufzutreiben 
war, lieferte die Kartoffel wichtige 
Spurenelemente, wie Magnesium, 
Kalium, Kalzium, Phosphor und 
Eisen, und Vitamine, vor allem 
Vitamin C, B1, B2, B6, Niacin und 
Pantothensäure. Und auch heute 
noch sollte man den Wert der Kar-
toffel für eine gesunde Ernährung 
nicht unterschätzen. Durch den 
hohen Kohlenhydrat- und gerin-
gen Fettgehalt in Verbindung mit 
reichlich Ballaststoffen ist sie der 
ideale Sattmacher. Da sie von al-

len pflanzlichen Eiweißlieferanten 
außerdem über den höchsten An-
teil an für den Menschen verwert-
barem Eiweiß verfügt, ist sie auch 
besonders wertvoll für Vegetarier 
und Veganer.
Natürlich geht ein Teil der Nähr-
stoffe beim Kochen verloren. Auf 
das Garen sollte man dennoch 
nicht verzichten, denn erst da-
durch wird die enthaltene Stär-
ke genießbar. Doch Vorsicht! Alle 
grünen Teile der Pflanze samt den 
Keimen sind für Menschen giftig. 

In Deutschland wachsen Kartoffeln auf rund 300.000 Hektar Ackerland. Im Grunde könnte man sie also 
auch selbst aus dem Acker graben – das Einverständnis des Landwirts natürlich vorausgesetzt.

Friedrich der Große erkannte in der Kartoffel die Lösung für eines 
der größten Probleme seiner Untertanen: den Hunger. Der Sage 
nach wandte er dafür sogar eine List an, die die Bevölkerung vom 
Wert der Kartoffel überzeugen sollte.
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ziehen ihre Produkte als Backmischungen, die sie ein-
fach zusammenrühren. Bei Sahnekuchen ist klar, dass 
man lieber die Finger davon lassen sollte. Doch was 
genau enthält ein Brötchen? Wie viel Milchzucker 
steckt im Brot? Ebenso schwierig ist ein Restaurant-
besuch oder die Ernährung während einer Urlaubs-
reise. Menschen mit Laktose-Intoleranz verbringen 
viel Zeit mit der Recherche von Nahrungsmittelzu-
taten und dem Studium von Verpackungsetiketten. 

Auf Milchprodukte muss  niemand mehr 
verzichten

Mit dem wachsenden Angebot laktosefreier Lebens-
mittel ist die Ernährung aber auch einfacher  geworden. 
Niemand muss mehr auf Milchprodukte verzichten. 
Denn Milchprodukte sind wegen ihres Kalzium gehalts 
ein wichtiger Ernährungsbaustein. Milch, Joghurt, 
Quark, Käse, Pudding – es gibt mittlerweile viel Aus-
wahl im Supermarkt, sogar Bio-Milchprodukte sind 
laktosefrei zu haben. Auch Restaurants oder Kaffee-
hausketten stellen sich zunehmend auf die Klientel ein. 
So bekommt man hin und wieder sogar laktosefreien 
Latte macchiato oder Cappuccino. 

D
ie häufi gste Unverträglichkeit ist vermutlich 
die Laktose-Intoleranz. Das bedeutet, dass 
Milchzucker in der Nahrung nicht verdaut 

werden kann, weil dem Körper das Enzym Laktase 
fehlt. Für Dreiviertel der Weltbevölkerung und 90 
Prozent der Asiaten ist das übrigens ein Normalzu-
stand. Doch da in Deutschland nur etwa 20 Prozent 
von Laktose-Intoleranz betroffen sind, während der 
Rest der Einwohner mit Milchprodukten prima zu-
rechtkommt, gilt sie als Störung des Verdauungs-
systems. Die Symptome einer Laktose-Intoleranz 
reichen von Bauchschmerzen, Krämpfen, Blähungen 
und Übelkeit bis hin zu spontanen Durchfällen. 
Grundsätzlich gibt es für Betroffene zwei Möglich-
keiten, mit dem Problem umzugehen. Entweder 
meiden sie Milchzucker in ihrer Ernährung oder sie 
nehmen Laktase vor den Mahlzeiten ein. Die meisten 
nutzen – je nach Situation – beide Möglichkeiten. 

Selbst kochen und  Etikettenstudium

Milchzuckerverzicht ist einfach, wenn man selbst 
kocht und genau weiß, welche Zutaten verwendet 
wurden. Doch schon beim Bäcker wird es schwierig. 
Kaum ein Bäcker backt noch selbst. Die meisten be-

Verdauungsprobleme?
Es gibt Menschen, die im Lokal immer ganz genau nach den Zutaten fragen oder immer Sonderwünsche 
haben. Das Dressing am Salat möglichst nur mit Essig und Öl, alle Speisen ohne Glutamat, bloß keine 
Nüsse im Kuchen und Hülsenfrüchte sind sowieso Tabu. Was die einen genervt die Augen verdrehen 
lässt, ist für andere Alltagsbewältigung – sie leiden unter Nahrungsmittelunverträglichkeiten. 

Wellness-Genuß Tage im Thüringer Wald

Inhaber M. Schienemann
Notstr. 33 • 98574 Schmalkalden
Telefon 03683 466570

Inhaber: 
M. Schienemann

Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und erleben Sie mit 
allen Sinnen unsere herzliche Thüringer Gastfreundschaft. 

Das Aktiv & Vital Hotel Thüringen liegt in Alleinlage oberhalb der Lutherstadt Sch-
malkalden, mit Blick auf die Rhön und den Rennsteig. Unweit von Eisenach mit seiner 
Wartburg direkt am Naturpark Thüringer Wald. Unser Wellnesshotel bietet komforta-
ble Hotelzimmer für Ferien, Urlaub, Wandern, Geschäftsreise oder auch eine Tagung. 
Die gemütlich, geschmackvoll eingerichteten Restaurants mit Festsaal für Hochzeiten & 
Events, Räumen für Feiern und der Biergarten, laden zum Verweilen ein und bieten mit 
ihrer bekannt guten Küche und aufmerksamen Service ein vielfältiges Angebot. 
Aktiv genießen Sie unsere Bowlingbahn, das Hallenbad, den Tennisplatz oder die Wan-
der & Nordic Walkingrundwege die direkt am Hotel starten. „Die schönste Zeit mit allen 
Sinnen genießen“ ist unsere Philosophie.

• 3 Übernachtungen in der 
 gebuchten Kategorie
• 3x Frühstücksbuffet inkl. 
 Kaffeespezialitäten
• 3x Vital-Halbpension als
 3-Gang Wahl-Menü
• 1x Wellness-Fruchtcocktail
  zur Begrüßung

schon ab 289,00 € pro Person im DZ

• 1x Fußreflexzonen oder gleichwertige
  Massage für 25 Minuten
• 1x Ganzkörpermassage mit  Aromaöl 
 ca. 60 min pro Person
• kuscheliger Leihbademantel und 
 Slipper
• kostenfreie Nutzung des  Hallenbades
 und  Saunabereiches
• kostenfreier Parkplatz am Hotel

www.aktivhotel-thueringen.de
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Wellness-Genuß Tage im Thüringer Wald

Inhaber M. Schienemann
Notstr. 33 • 98574 Schmalkalden
Telefon 03683 466570

Inhaber: 
M. Schienemann

Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und erleben Sie mit 
allen Sinnen unsere herzliche Thüringer Gastfreundschaft. 

Das Aktiv & Vital Hotel Thüringen liegt in Alleinlage oberhalb der Lutherstadt Sch-
malkalden, mit Blick auf die Rhön und den Rennsteig. Unweit von Eisenach mit seiner 
Wartburg direkt am Naturpark Thüringer Wald. Unser Wellnesshotel bietet komforta-
ble Hotelzimmer für Ferien, Urlaub, Wandern, Geschäftsreise oder auch eine Tagung. 
Die gemütlich, geschmackvoll eingerichteten Restaurants mit Festsaal für Hochzeiten & 
Events, Räumen für Feiern und der Biergarten, laden zum Verweilen ein und bieten mit 
ihrer bekannt guten Küche und aufmerksamen Service ein vielfältiges Angebot. 
Aktiv genießen Sie unsere Bowlingbahn, das Hallenbad, den Tennisplatz oder die Wan-
der & Nordic Walkingrundwege die direkt am Hotel starten. „Die schönste Zeit mit allen 
Sinnen genießen“ ist unsere Philosophie.

• 3 Übernachtungen in der 
 gebuchten Kategorie
• 3x Frühstücksbuffet inkl. 
 Kaffeespezialitäten
• 3x Vital-Halbpension als
 3-Gang Wahl-Menü
• 1x Wellness-Fruchtcocktail
  zur Begrüßung

schon ab 289,00 € pro Person im DZ

• 1x Fußreflexzonen oder gleichwertige
  Massage für 25 Minuten
• 1x Ganzkörpermassage mit  Aromaöl 
 ca. 60 min pro Person
• kuscheliger Leihbademantel und 
 Slipper
• kostenfreie Nutzung des  Hallenbades
 und  Saunabereiches
• kostenfreier Parkplatz am Hotel

www.aktivhotel-thueringen.de
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E
s gibt Teigarten, die von vornherein ohne 
Milch und Eier auskommen, z.B. Hefe-, Stru-
del-, Mürbe- und Blätterteig. Bei den meisten 

Rührteigsorten sind Milch und Eier jedoch feste Be-
standteile des Rezepts. Beim veganen Backen müs-
sen sie daher ersetzt werden, d.h. das Rezept muss 
‚veganisiert‘ werden. Allerdings haben alle Zutaten 
ihre spezifischen Eigenschaften. Erst aus ihrem Zu-
sammenspiel entsteht ein leckerer Kuchen, Muffin, 
Cupcake etc. Will man sie substituieren, muss man 
zunächst verstehen, welche Aufgabe Milch und Eier 
in einem bestimmten Rezept haben.

Wofür werden Eier und Milch im Teig 
verwendet?

Eier dienen meist als Bindemittel, d.h. als Emulgator, 
durch den sich Wasser, Fett, Mehl und Zucker mitei-

nander verbinden und ein geschmeidiger Teig ent-
steht. Außerdem liefern sie Feuchtigkeit für Teigsor-
ten, in denen sonst nur wenig Flüssigkeit vorhanden 
ist. So wird der Teig zart und geschmeidig und nicht 
zu hart. Bei Eiern lassen sich Eigelb und Eiweiß auch 
gut voneinander scheiden. Eiweiß gerinnt während 
des Backens und verleiht dem Teig Festigkeit und 
Elastizität. Steifgeschlagenes Eiweiß gibt dem Teig 
Lockerheit und Luftigkeit. Eigelb wird häufig auch 
als Färbemittel genutzt, um dem Teig eine goldgel-
be Farbe zu verleihen. Auch als Treibmittel können 
Eier verwendet werden.

Milch wird meist dazu genutzt, dem Teig die nöti-
ge Flüssigkeit zu geben. Dadurch lässt sie sich sehr 
leicht ersetzen. Allerdings sollte man sich auch hier 
ein paar Gedanken machen, welches Ersatzprodukt 
sich für das jeweilige Rezept am besten eignet. Auch 

Dass man vegan und lecker kochen kann, hat sich mittlerweile herumgesprochen. 

Etwas anders sieht es noch beim Backen aus. Das liegt vor allem an den klassischen 

Zutaten, die man für fast jeden Kuchen, jeden Muffin und jedes Plätzchen verwen-

det: Milch und Eier. Dabei lassen sich beide Zutaten relativ einfach ersetzen.

Beim Backen gehören Eier und Milch zu den wichtigsten Zutaten – doch Veganer wollen und müssen 
darauf verzichten.

Vegan backen
Wie kann man beim Backen 
Milch und Eier ersetzen?
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einige Milchprodukte, z.B. Sahnecreme und Quark 
müssen natürlich ersetzt werden.

Vergleichsweise einfach: Die Substitution 
von Milchprodukten

Dient sie bloß als Flüssigkeitslieferant kann man 
Milch ganz einfach durch Wasser ersetzen. Kohlen-
säurehaltiges Wasser verleiht der Teigmischung zu-
sätzliche Luftigkeit. Ansonsten empfi ehlt sich natür-
lich Sojamilch. Aber auch Reismilch und Nussmilch 
sind brauchbare Alternativen. Der generelle Vorteil 
all dieser Milchvarianten: ihre längere Haltbarkeit. 
Ihre jeweiligen Nachteile: Reismilch bindet keine 
Stärke, weshalb sie sich nicht als Bindemittel eig-
net. Durch Nussmilch wird der Teig außerdem we-
niger luftig. Verwendet man Kokosmilch, sollte man 
den Geschmack von Kokosnüssen mögen, denn sie 
schmeckt sehr intensiv.

Möchte man Sahne ersetzen, kann man auf Sojasah-
ne oder andere Getreidesahnesorten umschwen-
ken. Allerdings lassen sich diese Sahnesorten nur 
schlecht oder gar nicht aufschlagen. Ist eine steife 
Sahnecreme das Ziel, sollte man die Sahne daher 
mit etwas Stärke und aufgekochtem Agar-Agar, 
einem aus Meeralgen gewonnen Bindemittel und 
Gelatineersatz, mischen. Auch Quark lässt sich ganz 
einfach aus Sojajoghurt herstellen – wenn man es 
nicht gerade furchtbar eilig hat: Dazu gibt man den 
Joghurt bloß in ein Tuch und lässt ihn in einem Sieb 
24 Stunden lang abtropfen. Voilà, fertig ist der So-
jaquark.

Eine kleine Kunst für sich: Der richtige 
Ersatz für Eier

Die gute Nachricht: Es gibt verschiedene Möglich-
keiten, um Eier in einem Backrezept zu ersetzen. 

Die schlechte: Man muss die richtige davon erst fi n-
den. Dienen Eier im Teig als Bindemittel kann man 
stattdessen auf Ei-Ersatzpulver zurückgreifen. Das 
besteht aus Lupinen- oder Maisstärke und ist ge-
schmacksneutral, weswegen es sich für nahezu alle 
Kuchen-, Torten- und Plätzchenteige eignet. Ebenso 
geschmacksneutral ist Kartoffelstärke. Sojamehl, das 
sich ebenfalls anbietet, hat hingegen einen deutlich 
stärkeren Eigengeschmack. Gemahlene Pfl anzensa-
men, z.B. Lein- oder Chiasamen, können gemahlen 
und mit Wasser vermischt werden, wodurch sie sich 
ebenfalls als Bindemittel eignen. Zu guter Letzt kann 
man auch auf Fruchtpürees zurückgreifen. Das klingt 
komplizierter als es tatsächlich ist. Eine zerdrückte 
Banane oder Apfelmus aus dem Einmachglas erfüllen 
bereits den Zweck. Der Teig wird so feuchter und lo-
ckerer. Einzig dabei zu beachten, ist die geschmack-
liche Note, die der Teig unweigerlich bekommt. Durch 
den enthaltenen Fruchtzucker kann man außerdem 
etwas weniger herkömmlichen Zucker verwenden. 
Soll es etwas herzhafter werden, kann man stattdes-
sen auf Kürbispüree zurückgreifen.

Dienten die Eier ursprünglich als Treibmittel, können 
sie am einfachsten durch mehr Backpulver ersetzt 
werden. Ein halber bis ein ganzer Teelöffel ersetzt 
dabei ein Ei. Dabei muss man nur im Kopf behalten, 
dass Backpulver einen gewissen Eigengeschmack 
besitzt. Möglich ist auch eine gleichzeitige Verwen-
dung von Backpulver und Natron, oder von Natron 
alleine. In letzterem Fall muss der Teigmischung 
nur etwas zusätzliche Säure hinzugefügt werden, 
z.B. durch etwas Essig. Außerdem sind Backpulver 
und Natron natürlich eine sehr trockene Alternati-
ve zu einem Ei. Die fehlende Flüssigkeit muss da-
her ersetzt werden, z.B. durch kohlensäurehaltiges 
Mineralwasser. Das lockert durch die kleinen Gas-
bläschen den Teig zusätzlich auf. Als Faustregel gilt: 
50 ml Flüssigkeit entsprechen einem Ei.

Und nun kann der Backofen vorgeheizt werden… 

Beim Backen gehören Eier und Milch zu den wichtigsten Zutaten – doch Veganer wollen und müssen 
darauf verzichten.

Auch beim veganen Backen läuft einem beim 
Anblick des Ergebnisses garantiert das Wasser 
im Mund zusammen.

Früchte- und Gemüsepürees verleihen einem 
Teig die nötige Leichtigkeit und diesen beson-
deren, geschmacklichen Touch.
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Zutaten für ca. 10-12 Stücke):
• 1 Packung Pizzateig (= 400 g) • 250 g Cham-
pignons • 1 kg Porree • 125 g Baconwürfel • 1 EL 
Olivenöl • 1 Packung Sahneschmelzkäse (= 200 g) 
• 100 ml Milch • 4 Eier • Salz • bunter, grob ge-
schroteter Pfeffer • Paprikapulver • Muskatnuss, 
gemahlen

Zubereitung:
Elektro-Backofen auf 220 Grad vorheizen. Den Piz-
zateig entrollen, einen kleinen Rand formen, mit 
dem Backpapier auf ein tiefes Backblech legen, 
eventuell den Rand mit etwas Alufolie abstützen. 
Champignons evtl. waschen, putzen, in dünne 
Scheiben schneiden, Porree putzen, waschen und 
in feine Streifen schneiden. Baconwürfel im heißen 
Olivenöl auslassen, Champignons und Porree dazu-
geben und ca. fünf Minuten dünsten und auf dem 
Teig verteilen. Schmelzkäse, Milch und Eier verrüh-
ren, mit den Gewürzen pikant würzen und über die 
Gemüse-Bacon-Mischung geben. Den Kuchen ca. 
20-30 Minuten (Elektro- und Erdgasbackofen: 220 
Grad/Stufe 5, Umluft 200 Grad) backen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Backzeit: ca. 20-30 Minuten

Zutaten für 4 Portionen:
• 4 Scheiben Weißbrot • 2 EL Butter • Meersalz 
Mittelgrob • frisch gemahlener Pfeffer • 800 g 
mehlig kochende Kartoffeln • 1 Möhre • 1 Zwie-
bel • 1 Stange Lauch • ca. 1 1/2 Liter Fleisch-
brühe • 50 g Mettenden • 1 Becher Sahne (200 
ml) • 1 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:
1. Für die Croûtons Weißbrot in Würfel schnei-
den, in 1 EL erhitzter Butter goldbraun braten, 
mit Salz und Pfeffer würzen und beiseite stel-
len. Kartoffeln und Möhre schälen waschen und 
in Stücke schneiden. Zwiebel abziehen und 
würfeln. Lauch putzen, waschen und in Ringe 
schneiden.
2. Kartoffeln, Möhren, Zwiebel und Lauch in rest-
licher erhitzter Butter ca. 5 Minuten anschwitzen, 
Brühe angießen, aufkochen und ca. 30 Minuten 
garen. Mettenden in Scheiben schneiden und ca. 
3 Minuten in einer beschichteten Pfanne braten. 
3. Suppe pürieren, durch ein Sieb geben, Sah-
ne dazugeben, nochmals kurz erhitzen und mit 
Meersalz und Pfeffer abschmecken. Suppe in 
tiefen Tellern anrichten mit Mettenden garnie-
ren, Petersilie mit Croûtons vermischen, über die 
Suppe streuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Porree-Champignon-Kuchen

Kartoffel-Cremesuppe



Zutaten für 4 Stücke:
• je 1 kleine Zucchini und Aubergine • je 1 kleine 
rote und gelbe Paprikaschote • 150 g Champi-
gnons • 6 EL Olivenöl • 3 EL geschnittene Kräu-
ter • Salz, frisch gemahlener Pfeffer • 1 Packung 
Focacciateig (= 380 g) • 80 g frische Parmes-
anhobel

Zubereitung:
1. Zucchini und Aubergine waschen, putzen und 
in Scheiben schneiden. Paprikaschoten halbieren, 
putzen, waschen und in grobe Stücke schneiden. 
Champignons putzen und vierteln.
2. Gemüse mit 4 EL Öl und Kräutern vermischen, 
mit Salz und Pfeffer würzen, auf einem Back-
blech verteilen und im vorgeheizten Backofen 
bei 240 °C (Gas: Stufe 6, Umluft 220 °C) ca. 15 
Minuten grillen; die Ecken sollten leicht gebräunt 
sein.
3. Den Focacciateig mit dem Backpapier auf 
einem weiteren Backblech entrollen, mit einer 
Gabel einstechen, mit restlichem Öl bepinseln, 
mit Salz bestreuen und mit dem Gemüse bele-
gen. Parmesan überstreuen und im vorgeheizten 
Backofen bei 200 °C (Gas: Stufe 4, Umluft 180 
°C) ca. 15 Minuten goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

Zutaten für 4 Personen):
• 500 g Rinderhack • 1-2 EL Olivenöl • 2 Zwiebeln 
• 2-3 Knoblauchzehen • 2-3 EL Tomatenmark 
• 500 ml Gemüsebrühe • 400 g Zucchini • 400 g 
Tomaten • je 1-2 Zweige Rosmarin und Thymian 
• 1 Dose Mais (= 425 ml) • Salz, frisch gemahlener 
Pfeffer • einige Tropfen Pfeffersauce • 1-2 EL Zu-
ckersirup • 2-3 EL Balsamicoessig • Basilikum zum 
Garnieren

Zubereitung:
Rinderhack in erhitztem Olivenöl anbraten. Zwiebeln 
und Knoblauch abziehen, Zwiebeln fein würfeln, 
Knoblauch zerdrücken, beides zum Fleisch geben 
und kurz mitbraten. Tomatenmark einrühren, mit 
Brühe auffüllen und bei mittlerer Hitze ca. 15-18 Mi-
nuten garen. Zucchini waschen, putzen und in Schei-
ben schneiden. Tomaten kreuzweise einritzen, mit 
kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen 
und das Fruchtfleisch würfeln. Kräuter waschen und 
fein hacken. Mais abtropfen lassen, mit dem Gemü-
se und den Kräutern in den Hackfleischtopf geben 
und weitere ca. zehn Minuten garen. Hackfleischtopf 
mit Salz, Pfeffersauce, Zuckerrübensirup und Balsa-
micoessig kräftig abschmecken und mit Basilikum 
garniert servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Französischer Hackfl eischtopf mit Sommergemüse
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Kartoffel-Cremesuppe Antipasti-Focaccia
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IHRE MEINUNG IST UNS WICHTIG!
• Haben Sie Wünsche, Anregungen oder Kritik?
• Was sollte Ihrer Meinung nach verbessert / verändert werden?
• Haben Sie spezielle Themenwünsche oder Fragen?

Wir freuen uns auf Ihre Nachricht per E-Mail unter:

fein@hoppe-medien.de

Ihr Team von FEIN

Die nächste Ausgabe erscheint zum 01.10.2016.

In der nächsten Ausgabe:

Einkaufsratgeber: Light Produkte
Werbung für Light- und Diät-Produkte 
suggerieren dem Verbraucher oftmals, dass 
man gerade diese Lebensmittel bedenkenlos 
zu sich nehmen kann, auch ohne genau auf die 
Mengen zu achten. Doch ein genauer Blick auf die 
Nährstoffangaben lohnt sich. Manche Produkte 
entpuppen sich  als echte Mogelpackung.

Nährstoffkunde: Vitamin C
Schutz vor Krankheiten Vitamin C steigert 
nicht nur die Abwehrkräfte des Körpers und 
schützt vor Erkältungen. Es ist auf für viele andere Prozesse im 
Körper unabdinglich.

Ernährung international: Teil 3 der Serie Sättigungsbeilagen – „Reis“
Reis ist bei uns eine beliebte Beilage zu den verschiedensten Gerichten. 
In großen Teilen der Welt ist der Stellenwert wesentlich höher. Dort ist 
der Reis eines der wichtigsten Grundnahrungsmittel überhaupt.

Frucht des Monats: Die Weintraube
Ob als Snack zwischendurch, in Form von Saft oder weiterverarbeitet 
zu Wein. Die Traube hat sich Ihren Platz als Frucht des Monats 
bei uns verdient und ist auch zu dieser Jahreszeit noch frisch aus 
heimischem Anbau verfügbar.

Werbung für Light- und Diät-Produkte 
suggerieren dem Verbraucher oftmals, dass 
man gerade diese Lebensmittel bedenkenlos 
zu sich nehmen kann, auch ohne genau auf die 
Mengen zu achten. Doch ein genauer Blick auf die 
Nährstoffangaben lohnt sich. Manche Produkte 

Schutz vor Krankheiten Vitamin C steigert 
nicht nur die Abwehrkräfte des Körpers und 

Oktober 2016

Diese Ausgabe wurde Ihnen überreicht durch:

Einkaufsratgeber:

Light Produkte

Nährstoffkunde:

Vitamin C
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HORMONHAUSHALT
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Prost

Lehrer
an einer
Hoch-
schule

nicht
hart

Gefolge

Flechte,
Hautaus-
schlag

ugs.:
klein

Bewoh-
ner des
antiken
Italien

Storch
in der
Fabel

binär

Welle

ital.
Rechts-
gelehrter,
† 1220

arabi-
scher
Fürsten-
titel

Last-
und
Reittier

männ-
licher
Artikel

erstes
öffentli-
ches Auf-
treten

Substanz
der Gene
(engl.)

erzäh-
lende
Dicht-
kunst

franzö-
sischer
unbest.
Artikel

vorsich-
tiges
Vor-
gehen

Abk.:
Verrech-
nungs-
einheit

zusätz-
lich,
plus

Fels,
Schiefer

Ton-
intervall

Abk.:
Milli-
ampere

populär

latei-
nisch:
Sei
gegrüßt!

Figur der
Oper
‚Der Ba-
jazzo‘

Titan-
erz

Zahl un-
ter dem
Bruch-
strich

sozusa-
gen, ge-
wisser-
maßen

Verzie-
rung
an Bau-
werken
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Rausch-
gift-
händler
(engl.)

zu-
sperren

Teil der
Schreib-
maschi-
ne

Pferde-
gang-
art

Strom
durch
London

Strom
durch
Gerona
(Span.)

modifi-
zieren

Kern
einer
Sache

Wissen
aneignen

Ein-
spruch

Bruch-
stück

niedrige
Empore

Ost-
euro-
päer

Gefäß
zur
Blumen-
pflege

Haus-
tier

span.:
sich,
man

gas-
förmiges
chem.
Element
poet.:
Tod
(Freund
...)

medizi-
nisch:
Leber

Manu-
skript-
prüfer

scheel-
süchtig

Kiefern-
art

Käse-
sorte
mit roter
Rinde

Wäh-
rung
Europas

musika-
lisches
Übungs-
stück

Erzittern
der
Erde

deutsch
für
‚Mono-
gamie‘

Rang
beim
Karate

Nahrung
auf-
nehmen

gelände-
gängiges
Motorrad

Beson-
derheit

tiefste
Männer-
stimm-
lage

Teil des
Pilzes

ein
Binde-
wort

ein
Trink-
gefäß

müde

ehem.
Währung
in
Portugal

Schnell,
schnell!

schwarz-
weißer
Raben-
vogel

‚Killer-
wal‘

spani-
sche
Anrede:
Herr

Probe-
zeit im
Kloster

Vorname
von US-
Filmstar
Moore

Ab-
schieds-
wort

Deck-
schicht

Linse
an opti-
schen
Geräten

deut-
scher
Motoren-
erfinder

altes
Apo-
theker-
gewicht

Frei-
beuter

Vorname
des
Autors
Mailer

süd-
amerik.
Tee-
pflanze

offi-
zieller
Ratgeber

Stern
im
‚Aquila‘

Teil der
Kamera

Kurort
an der
Lahn
(Bad ...)

kolumbi-
anische
Währung

Ruf-
name
Eisen-
howers

Schiffs-
zubehör

Zeitun-
gen, TV,
Radio

chem.
Element

dt.
Jour-
nalist
(Stefan)

Kirchen-
sprache

Papier-
zählmaß
(100
Bogen)

Balkone,
Söller

nord-
amerika-
nisches
Wildrind

Geduld,
Milde,
Güte

männ-
liches
Haustier

Atoll
in der
Südsee

Lust-
spiel

Teil des
Schlüs-
sels

griechi-
scher
Buch-
stabe

franz.
Schau-
spieler
(Alain)

chem.
Zeichen
für
Kobalt

Wasser-
vogel

Krawatte

Regen-
schutz
am
Mantel

gesetz-
lich

markig

kohlen-
säure-
haltiges
Wasser

persön-
liche
Anrede

... und
her

Ältesten-
rat

Lohn

Kinder-
bau-
stein

hin
und ...

dt.
Formel
I-Fahrer,
† 1970

gewich-
tig

ein
großer
Planet

tödlich
(lat.)

Mix-
becher

flügel-
loses
Insekt

Kunst-
stil des
18. Jhs.

Teil
des Hub-
schrau-
bers

Kanton
der
Schweiz

engl.
Parla-
ments-
entscheid

Geliebte
des
Zeus

Bruder
von
Fafnir

Baby-
kost

weib-
liche
Raub-
katze

feine
Haut-
öffnung

Schilf

byzan-
tinische
Prin-
zessin

italie-
nisch:
drei

aus zwei
Einhei-
ten be-
stehend

persön-
liches
Fürwort
(4. Fall)

Schutz-
heiliger

Leicht-
metall
(Kurz-
wort)

dt. Kom-
ponist
† 1983

Bewoh-
ner einer
Donau-
stadt

Abk.:
Flug-
ingenieur

Platz
eines
Verbre-
chens

kurz für:
eine

Fremd-
wortteil:
eigen,
sonder

Wind-
rich-
tung

britische
Prin-
zessin

Geist-
licher

Erkennt-
nis,
Ver-
ständnis

Leu-
mund

Kranken-
salbung

ein
Edel-
metall

Schau-
spieler

süd-
deutsch:
Haus-
flur

Unter-
stützer

türk.
Woll-
teppich-
art
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GENUSS URLAUB IM ZILLERTAL AUF 1.300M

Abseits der Hauptstrasse - ruhige, sonnige Lage - familiäres Ambiente 
dies sind nur ein paar Punkte im Schönruh, die einen wunderbaren Erholungsurlaub 
in der Natur und Bergkulisse der Zillertaler Alpen garantieren.
 
Das familiär geführte Hotel Schönruh gehört zu den besten 4*Hotels in Tirol und 
wurde abermals mit der begehrten Auszeichnung "Bewusst Tirol" prämiert. Hiermit  
garantiert unser Küchenteam für Frische & Regionalität der Produkte, und zaubert 
Ihnen mit Begeisterung immer wieder aufs neue wahre "Gaumenfreuden".

Verwöhnen lassen - Im Wellnessbereich auf 4 Etagen mit 9 verschiedenen  
Saunen, Lifestyle Hallenbad, 2 multimedia Relaxzonen und dem Panorama- 
Ruheraum "Fireplace" geniessen sie pure Entspannung und Wohlbefinden.

Urlaub nahezu ohne Pollenbelastungen erleben Sie im Hochtal Gerlos, wo sich rund 
um das Hotel fünf romantische Seitentäler erstrecken, und das Wandern ohne Auto 
oder Bus, zu einem einzigartigen Erlebnis machen. 
Den besonderen Adrenalin-Kick findet man dann auf der Sommerrodelbahn, dem 
Arena Skyliner, im Klettergarten, einer Rafting- & Canyoningtour, oder als Biker auf 
den zahlreichen Routen oder Singletrails.

Im Sommer erhalten alle Schönruh Gäste den "Free Mountain Pass" -
kostenlose Nutzung der Bergbahnen und täglich 3 geführte Wanderungen  
sowie 2 Mountainbiketouren mit erfahrenen Guides stehen Ihnen zur Verfügung.

Preis für 7 Tage inkl. 3/4 Verwöhn-Pension pro Person ab € 640,- 

www.schoenruh.com

Hotel Schönruh GmbH- Familie Krupik, A-6281 Gerlos 285 - Zillertal / Tirol   |   Tel: +43 5284 5368  |   info@schoenruh.com  |  www.schoenruh.com

O  KOSTENLOSE Nutzung der Gondelbahnen 

O  tägl. 3 geführte Wanderungen und 2 Bike Touren

O  BBQ Abend mit dem Sruh Smoker

O  Sonnenaufgangstour

O  20% Ermäßigung auf´s Greenfee Golfplatz Zillertal

O  E-Bike Verleih 

O  Weinverkostungen, und vieles mehr ....

Key Facts im Sommerurlaub


