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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

in keiner anderen Epoche der Menschheitsgeschich-
te war die Vielfalt an Lebensmitteln so groß wie heu-
te. Von uralten Kulturpfl anzen, wie beispielsweise der 
Weintraube oder dem Reis, die in neuen Züchtungen 
den Erfordernissen der Zeit angepasst werden, bis 
hin zu einem riesigen Sortiment an High-Tech-Indus-
trieprodukten aus den Labors der ‚Food Engineers‘.

Bei den stetig beliebter werdenden „Light-Pro-
dukten“ lohnt sich jedoch ein prüfender Blick auf 
die Nährstoffangaben. Denn nicht immer erfüllen die 
vermeintlichen Schlankmacher ihren Zweck, ganz 
im Gegenteil: Es gibt durchaus Stimmen, die darauf 
hinweisen, dass Light-Produkte Übergewicht nicht 
immer reduzieren, sondern dieses sogar fördern. 
Sind wir Verbraucher also wieder einmal bloß einem 
Schwindel der mehr als gutbezahlten Marketingab-
teilungen großer Lebensmittelkonzerne aufgeses-
sen?

Auch bei der Auswahl unserer Getränke sollten wir 
nicht zu unbedacht in das Regal greifen. Denn so-
gar Fruchtsäfte, die auf den ersten Blick sehr gesund 
erscheinen, sind bezüglich der Kalorienzahl nicht zu 
unterschätzen und reichen an die berühmte braune 
Brause heran. Trotzdem konsumieren wir sie guten 
Gewissens und so unbekümmert wie Wasser. Hier ist 
ein stärkeres Bewusstsein für die Vorzüge und die 
Nachteile von Fruchtsäften notwendig, denn per se 
sind Fruchtsäfte ja durchaus gesund. So ist es allseits 
bekannt, dass sie große Mengen an Vitamin C enthal-

ten. Und was dieses bekannteste aller Vitamine kann, 
erfahren sie in dieser Ausgabe.

Außerdem stellen wir Ihnen einen Trend vor, der 
schon seit rund 40 Jahren existiert, aber erst jetzt 
und im Bewusstsein einer zunehmenden Kritik an 
den Bedingungen und Opfern der Globalisierung und 
unserer urbanen Realität an Bedeutung gewinnt: Ur-
ban Gardening. Handelt es sich dabei um ein letztes 
und verzweifeltes Aufbegehren oder vielleicht doch 
um einen Weg, wie die Idee der Selbstversorgung im 
städtischen Raum gelebt werden kann und den Be-
ginn einer neuen Tradition?

Denn wie wir uns zukünftig ernähren, wird von sol-
chen Traditionen geprägt. Den Kern für diese Tra-
ditionen bildet die Familie. So schauen sich unsere 
Kinder ihre eigenen Gewohnheiten gerne von den 
Erwachsenen ab. Das birgt neben einer nicht zu un-
terschätzenden Verantwortung auch die Möglichkeit, 
in frühen Jahren den Grundstein für eine lebenslan-
ge gesunde Ernährung zu legen, über Jahrhunderte 
oder sogar Jahrtausende gewachsene und bewährte 
Traditionen zu bewahren, und Abstand zu Ernäh-
rungsformen zu schaffen, die multinationalen Kon-
zernen scheinbar allzu oft bloß eine lukrative Nische 
auf einem gesättigten Markt eröffnen sollen.

Bei diesen und anderen Themen wünscht Ihnen das 
FEIN Team gute Unterhaltung und einen gesunden 
Appetit!

Ihr Fein-Redaktionsteam
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Kinderernährung

Beim gemeinsamen Kochen und Essen können wir früh Einfluss auf 
die späteren Essgewohnheiten unserer Kinder nehmen.

6

D
en meisten Eltern sind 
die Kernelemente einer 
gesunden Kinderernäh-

rung bekannt: reichlich Gemüse 
und Obst essen, Wasser anstatt 
Limonade trinken, häufig Voll-
korn anstatt Weißmehl verwen-
den. Diese Empfehlungen sind 
ernährungswissenschaftlich gut 
begründet, denn Gemüse und 
Obst sind reich an wichtigen 
Nährstoffen und sogenannten bi-
oaktiven Substanzen, dabei aber 
relativ energiearm. Ein hoher 
Verzehr zuckerhaltiger Getränke 
fördert die Entstehung von Über-
gewicht. Und Vollkornprodukte 
enthalten sehr viel mehr Mineral-
stoffe und Vitamine, aber nicht 
mehr ‚schlechte‘ einfache Koh-
lenhydrate als Weißmehl-Pro-
dukte.

Im Alltag vieler Familien gelingt 
die Umsetzung dieser Empfeh-
lungen aber oft nur unvollstän-
dig oder gar nicht, was bei Eltern 
Enttäuschung und Frustration 
auslöst. Anstatt das Wohlbefin-
den zu fördern, kann das Essen 
zum Anlass von Auseinanderset-
zungen zwischen Kindern und 
Eltern und manchmal auch Groß-
eltern werden.

Da kann es für Eltern erleich-
ternd sein, zu wissen, dass nicht 
nur ihr eigenes Kind oft keine 
Lust auf Gemüse hat, oder dass 
es Süßgetränke liebt und Was-
sertrinken verachtet. Tatsächlich 
bestätigen Ernährungsstudien 
für Deutschland und andere eu-
ropäische Länder übereinstim-
mend, dass Kinder und Jugend-
liche im Mittel nur etwa die 

Hälfte der empfohlenen Menge 
an Gemüse verzehren, und dass 
der Anteil süßer Getränke am 
gesamten Getränkeverzehr mit 
zunehmendem Alter der Kinder 
ansteigt.

Der Geschmackssinn 
entwickelt sich bei 
Kindern erst allmählich

Für Kinder und Jugendliche ist 
der Geschmack das wichtigste 
beim Essen. Eine Vorliebe für 
die Geschmacksqualität ‚süß‘ 
besteht schon bei jungen Säug-
lingen und bleibt auch später 
bestehen – eine mögliche Er-
klärung dafür, dass Kinder laut 
Verzehrstudien mehr Obst essen 
als Gemüse, denn Obst enthält 
Fruchtzucker. Gemüse, vor allem 
dunkelgrüne Sorten und Salate, 
schmecken häufig leicht bitter. 
Säuglinge und Kinder lehnen Bit-

Was Eltern für eine 
gesunde Ernährung
ihrer Kinder tun können

Die Grundsätze sind bekannt, nur 

an der Umsetzung hapert es
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tergeschmack noch ab, eine Ak-
zeptanz entwickelt sich oft erst 
mit dem Alter.

Vor diesem Hintergrund ist es 
aus naturwissenschaftlich-sen-
sorischer und auch aus pädago-
gischer Sicht empfehlenswert, 
kindlichen Essensvorlieben mit 
Augenmaß entgegenzukom-
men, zum Beispiel die Lieb-
lings-Gemüsesorten der Kinder 
bevorzugt zuzubereiten, oder 
Bekanntes mit Unbekanntem zu 
mischen, zum Beispiel süßen Saft 
mit Wasser.

Die Ernährungserziehung 
ist ein komplexes Feld mit 
praktischer Relevanz

In zahlreichen Ratgebern zur 
Kinderernährung ist die ‚Ernäh-
rungserziehung‘ ein großes The-
ma, zu dem Eltern vielfältige 
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Beim gemeinsamen Kochen und Essen können wir früh Einfluss auf 
die späteren Essgewohnheiten unserer Kinder nehmen.

praktische Ratschläge erhalten. 
In Lexika und wissenschaftlichen 
Abhandlungen wird Ernährungs-
erziehung als Prozess sozialer 
Beeinflussung des Ernährungs-
verhaltens mit dem Ziel einer 
gesundheitsfördernden Ernäh-
rungsweise definiert, näher aus-
geführt als ein Hineinwachsen in 
die familiäre Esskultur und die 
Auseinandersetzung mit deren 
esskulturellen Mustern durch Ge-
wöhnung, damit verbundenen 

Geschmackskonditionie-
rungen und Handlungs-

routinen.

Eltern sind 
ihren Kindern 
immer ein 
Vorbild

Was für Laien kom-
pliziert und theo-
retisch erscheinen 
mag, lässt sich für 
die praktische An-
wendung vereinfa-

chen: Bei der Entwicklung des 
Ernährungsverhaltens wirken El-
tern von Anfang an als Vorbild 
und haben damit eine einzigar-

tige Möglichkeit, ihren Kindern 
den Weg zu einer gesunden und 
vielfältigen Ernährung zu ebnen. 
Dieser Prozess beginnt schon mit 
dem Übergang von der Säug-
lingsernährung auf die Teilnahme 
am Familienessen gegen Ende 
des 1. Lebensjahres. Der bekann-
te Kinderarzt und Entwicklungs-
forscher Prof. Remo Largo sagte 
über das Erlernen von Essfertig-
keiten: „Das Kind muss nicht zum 
Essen erzogen werden, sondern 
es eignet sich die Fertigkeiten 
am Familientisch selbständig an, 
wenn es den Eltern und Geschwi-
stern zuschauen kann, wie sie 
aus Tassen und Gläsern trinken 
und mit Messer, Löffel und Gabel 
essen.“ Dieses Selbstaneignen 
durch Nachahmung kann auf die 
Entwicklung von Nahrungspräfe-
renzen und Ernährungsgewohn-
heiten übertragen werden.

In der Konsequenz bedeutet 
dies, dass Eltern eine gesunde 
Lebensmittelauswahl bereitstel-
len und ein angenehmes Essen-
sumfeld schaffen müssen – dann 
kann Ernährungserziehung ohne 
Worte und vor allem ohne erho-
benen Zeigefinger funktionieren. 
Orientierung bietet das am FKE 
entwickelte Konzept der ‚Opti-
mierten Mischkost für Kinder, Ju-
gendliche und Familien‘ mit drei 
zentralen Botschaften für die Le-
bensmittelauswahl: 

 Reichlich Getränke (Wasser) 
und pflanzliche Lebensmittel 
(Gemüse, Obst, Brot, Getreide-
produkte, Kartoffeln). 
 Mäßige Mengen tierischer 
Lebensmittel: Milch(-produkte), 
Fleisch, Fisch, Eier. 
 Kleine Mengen fett- und zu-
ckerreicher Lebensmittel: Spei-
sefette, Süßigkeiten.

Besonders Kinder haben eine 
Vorliebe für Süßes.
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Wer sich an diesen einfachen Re-
geln ausrichtet ist auf dem rich-
tigen Weg.

Das gemeinsame Essen 
mit der Familie ist das 
beste Mittel um Einfluss 
auf Ernährungsgewohn-
heiten auszuüben

Da das soziale Umfeld großen 
Einfluss auf die Entstehung von 
Ernährungsgewohnheiten aus-
übt, ist das gemeinsame Fami-
lienessen ein einfaches Vehikel 
der unterschwelligen Ernäh-
rungserziehung. Im heutigen Fa-
milienalltag ist es allerdings oft 
schwierig, diese Tradition auf-
rechtzuerhalten. Bei guter Pla-
nung sollte es aber möglich sein, 
dass sich die Familie mindestens 
einmal am Tag zum Essen trifft, 
und das Essen gemeinsam ent-
spannt genießt. 

Gastbeitrag von 
Frau Prof. Mathilde Kersting



Nährstoffkunde

Besonders Obst und Gemüse enthalten große Mengen des lebensnotwendigen Vitamin C.

Vitamin C
Der Weltstar unter den Vitaminen

G
eht es um den Bekanntheitsgrad, kann ihm 
keiner das Wasser reichen. Kein anderes Vi-
tamin prangt so häufig auf Lebensmittelver-

packungen und verheißt Gesundheit und Vitalität. 
Und tatsächlich ist sein guter Ruf nicht unbegrün-
det.

Jeder hat schon von ihnen gehört, aber 
was genau ist ein Vitamin?

Wie wichtig Vitamin C für uns ist, wusste man 
schon im 2. Jahrtausend v. Christus. Sowohl die 
Ägypter als auch die Griechen und später die Rö-
mer berichteten von einer Krankheit, die auf einen 
Mangel an Vitamin C zurückzuführen ist: den Skor-

but. Von diesem Namen leitet sich sogar die zweite, 
fachsprachliche Benennung des Vitamin C ab, die 
Ascorbinsäure. Übersetzt bedeutet sie ‚antiskorbu-
tische‘ Säure.

Bis weit ins 18. Jahrhundert forderte der Skorbut 
mehr Todesopfer unter den Seeleuten als jede an-
dere Krankheit. Die Ursache war die einseitige Er-
nährung der Seeleute, die kaum Zugang zu frischen 
Lebensmitteln hatten, und auf lange haltbare, aber 
vitaminarme Lebensmittel wie Pökelfleisch und 
Schiffszwieback zurückgreifen mussten. Die Fol-
ge war eine Störung der Kollagenbildung, die für 
stabile und elastische Zellen unverzichtbar ist. So 
traten Zahnfleischbluten, Zahnausfall, schlechte 
Wundheilung und Hautentzündungen, Knochen-

8

©
 e

le
n

a
b

sl
 /

 f
o

to
lia



9

Besonders zur Zeit der großen Segelschiffe 
war die Vitamin-C-Mangelerkrankung Skorbut 
gefürchtet.

schmerzen, Gelenkentzündungen, Durchfall und 
eine ganze Reihe weiterer Symptome auf, die die 
Matrosen zunächst schwächten und schließlich nie-
derstreckten.

Obwohl ein britischer Schiffsarzt diesen Zusam-
menhang bereits Mitte des 18. Jahrhunderts er-
kannt und dokumentiert hatte, wurde erst Ende 
des Jahrhunderts damit begonnen, die Nahrungs-
mittelvorräte entsprechend zu ergänzen: Auf bri-
tischen Schiffen wurde Zitronen- bzw. Limettensaft 
verabreicht; auf deutschen Schiffen griff man auf 
Sauerkraut zurück. Das brachte den britischen Ma-
trosen die abfällige Bezeichnung ‚Limey‘ und den 
deutschen den Namen ‚Krauts‘ ein. Auch wenn 
danach noch immer Fälle von Skorbut auftraten, 
war man der Bekämpfung bzw. der Prävention der 
Krankheit einen entscheidenden Schritt näherge-
kommen.

Wieviel Vitamin C benötigen wir und 
wo bekommen wir es her?

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
empfiehlt eine Tagesdosis zwischen 95 und 110 mg. 
Manche Mediziner setzen sich auch für eine deutlich 
höhere Dosierung ein und vertreten die Meinung, 
nur so könne eine präventive Wirkung erreicht wer-
den. Die zusätzliche Einnahme von Vitamin C durch 
Nahrungsergänzungsmittel, z.B. bei Personengrup-
pen, die ohnehin einen erhöhten Bedarf haben (z.B. 
Schwangere, Raucher, Diabetiker und Leistungs-
sportler) gilt als unbedenklich, da überschüssiges 
Vitamin C über den Urin ausgeschieden wird.

Bei den natürlichen Lebensmitteln sind Zitrusfrüch-
te wie Orangen, Zitronen und Grapefruits die be-
kanntesten Vitamin-C-Lieferanten. Auch Kohl- und 
Krautarten weisen einen respektablen Gehalt auf, 
der sich durch das maßvolle Kochen paradoxerwei-
se sogar noch steigern lässt. Folgende Lebensmittel 
eignen sich, um den Tagesbedarf zu decken: Kiwis, 
Erdbeeren und Äpfel, Hagebutte, Sanddorn und 
schwarze Johannisbeeren sowie Blumen- und Rot-
kohl, Sauerkraut, Spinat, Feldsalat, Tomaten, Brok-
koli, Paprika, Kartoffeln und Wirsing.

Vitamin C in Nahrungsergänzungsmitteln und Nah-
rungszusätzen wird heutzutage meist industriell 
durch biotechnische Verfahren hergestellt. Passen-
derweise beginnt der Name des weltweit größten 
Produzenten von industriell hergestelltem Vitamin C 
ebenfalls mit einem C: China.Man muss nicht unbe-
dingt das Latinum in der Tasche haben, um in dem 
Wort ‚Vitamin‘ den lateinischen Begriff für ‚Leben‘, 
nämlich ‚Vita‘, zu entdecken. Das kommt nicht von 
ungefähr, denn der menschliche Organismus benö-
tigt Vitamine für die vielfältigsten Aufgaben. Und 
damit ist er nicht allein. Auch Tiere benötigen Vita-
mine, um überleben zu können. Die einzige Ausnah-
me bilden die Pflanzen, die sich nicht darauf verlas-
sen können, alle notwendigen Nährstoffe aus dem 
Boden und der Luft ziehen zu können. Sie synthe-
tisieren alle für sie essenziellen Stoffe selbst. Da der 
menschliche Körper Vitamine hingegen gar nicht 
oder nicht in ausreichendem Maße synthetisieren 
kann, muss er sie über die Nahrung aufnehmen. Im 
Allgemeinen gilt, dass Obst und Gemüse die Haupt-
lieferanten für Vitamine sind. Das stimmt aber nur 
teilweise und ergibt sich daraus, dass Obst und Ge-
müse häufig roh und nicht gegart verzehrt werden. 
So bleiben die Nährstoffe, darunter eben auch die 
Vitamine, erhalten. Dennoch finden sich auch in 
Fleisch, Fisch, Getreide, Nüssen und Milchprodukten 
bedeutende Mengen wichtiger Vitamine 
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Vegetarisch und Vegan10

O
b liebevoll bestellte Beete auf Brachflächen, 
in Hinterhöfen und auf Hausdächern aufge-
stellte Kübel und Kästen oder Seitenstreifen, 

auf denen sich Ranken und Blumen gen Himmel stre-
cken – immer öfter kann man nicht nur in deutschen 
Großstädten Orte entdecken, an denen Einzelne oder 
ganze Gruppen von grünen Enthusiasten Pflanzen 
aussäen, pflegen und schließlich ihre Ernte einbringen 
– oder sich einfach am Anblick erfreuen. Das Phäno-
men nennt sich ‚Urban Gardening‘, was frei übersetzt 
in etwa ‚städtisches Gärtnern‘ oder ‚Gärtnern im ur-
banen Raum‘ bedeutet.

Von der Graswurzelbewegung zum  
globalen Trend

Seine Ursprünge hat Urban Gardening in den USA, 
genauer gesagt in New York, von wo aus es sich als 
Möglichkeit der Selbstversorgung in zunehmend ver-
waisten und verarmten Städten, wie beispielswei-

se Detroit, ausbreitete. Der Öffentlichkeit bekannt 
wurde es vor allem durch die ‚Ökokathedrale‘ des 
Öko-Pioniers Louis le Roy und die ‚7000 Eichen‘ des 
Aktionskünstlers Joseph Beuys. Noch kontroverser 
wurde jedoch die Aktion von Globalisierungskriti-
kern und Öko-Aktivisten diskutiert, die im Jahre 2000 
den Parliament Square in London bepflanzten – die 
bisher öffentlichkeitswirksamste Aktion der ‚Guerilla 
Gardening‘-Bewegung.

Guerilla Gardening – Protoform des  
Urban Gardening und Mittel des Protests

Die Gründe für das gärtnerische Engagement sind 
vielfältig. Die einen versuchen, langweilig bewieste 
Plätze durch Blumen und andere Zierpflanzen zu 
verschönern und kleine Oasen in das Stadtbild zu 
zaubern. So kann es passieren, dass man die Straße 
entlanggeht und plötzlich Sonnenblumen sprießen 
sieht, wo zuvor nur brauner Rindenmulch lag. Oder 

Faszination ‚Urban Gardening‘
Immer mehr Städter entdecken das Gärtnern im städtischen Umfeld als 

Möglichkeit des Ausgleichs und der Selbstversorgung.

Auf diesem Flachdach inmitten der Stadt lag einst grauer Kies, nun bietet es Pflanzen und Insekten neu-
en Lebensraum.
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man entdeckt beim Halt an der Ampel ganz unerwar-
tet, dass auf dem Mittelstreifen nun Ringelblumen, 
Klatschmohn und Kornblumen gedeihen. Manchmal 
werden diese Pflanzungen zusätzlich mit kleinen Mi-
niaturzäunen begrenzt oder die Pflanzen in Mustern 
angeordnet, die die Absichtlichkeit dieser Begrünung 
unmissverständlich unterstreichen.

In den seltensten Fällen sind diese Verschönerungs-
maßnahmen legal, weshalb man sie unter dem Na-
men ‚Guerilla Gardening‘ zusammenfasst. Mittel zum 
Zweck sind häufig sogenannte ‚Samenbomben‘: kleine 
Pakete aus Blumenerde und Pflanzensamen, die ein-
fach platziert oder an unzugängliche Stellen gewor-
fen werden können. In den Bezeichnungen schwingt 
auch noch eine andere Motivation mit: Protest durch 
Schönheit und der Wille, den anonymen urbanen 
Raum durch zivilen Ungehorsam der – hoffentlich – 
unschädlichen Art wieder ‚in Besitz zu nehmen‘. Ohne 
Zustimmung des Pächters oder Grundstückseigentü-
mers ist das jedoch eine Straftat. Manche Gemeinden 
sehen dennoch von einer Verfolgung dieser Sachbe-
schädigung, denn in rechtlichem Sinne handelt es sich 
genau darum, ab, sondern begrüßen sie angesichts 
klammer Kassen sogar.

Urban Gardening – Im wahrsten Sinne des 
Wortes ein Nischenphänomen

Beim ‚Urban Gardening‘ geht es weniger um den Pro-
test, als vielmehr um den Aspekt der Gemeinschaft 
und der Selbstversorgung. Berühmteste Beispiele in 

Deutschland sind wohl der Prinzessinnengarten am 
Kreuzberger Moritzplatz und das Areal auf dem ehe-
maligen Flughafen Tempelhof – zwei Orte von rund 
200, an denen in Berlin gestadtgärtnert wird.

Doch nicht nur in der trendigen Hauptstadt breitet 
sich das Phänomen immer weiter aus. Auch in allen 
anderen deutschen Großstädten und vielen kleineren 
Städten gewinnt es an Raum. Sogar in Offenbach gibt 
es direkt am Main und mit Blick auf die Frankfurter 
Skyline ein Areal, auf dem Gartenarbeit im städtischen 
Raum verrichtet wird.

Was bei diesem Hafengarten und vielen anderen 
Projekten auffällt: die Pflanzen werden nicht etwa in 
Beeten gezogen, sondern in aufgebockten Kisten. 
Der Grund ist die vielerorts belastete Stadterde. In 
Offenbach befand sich am Ort des Hafengartens zu-
vor der Industriehafen mit seinen Öltanks. Keine gute 
Idee, Nutzpflanzen auf solchem Mutterboden groß-
zuziehen. Denn darum geht es bei den meisten ‚Ur-
ban Gardening‘-Projekten: um die Selbstversorgung 
mit Obst und Gemüse. Angesichts der zunehmenden 
Nahrungsknappheit, die sich in den Industrieländern 
noch wunderbar hinter prall gefüllten Supermarktre-
galen verstecken lässt, ein nachvollziehbarer Gedanke. 
Und auch in Anbetracht immer stärker industrialisier-
ter Produkte, die man aus Angst vor Pestizidrückstän-
den minutenlang wäscht, und deren – im wahrsten 
Sinne des Wortes – Geschmacklosigkeit schon Alltag 
geworden ist, verständlich.

Und doch sind diese Gemeinschaftsgärten auch Orte 
der fröhlichen Anarchie, des Miteinanders und der In-
tegration. So haben sich manche Projekte ganz be-
wusst die Bezeichnung ‚interkultureller Garten‘ gege-
ben, um Migranten und Einheimischen die Möglichkeit 
zu geben, sich über das Thema ‚Gartenarbeit‘ und 
auch darüber hinaus kennenzulernen und auszutau-
schen. Dort wachsen plötzlich nicht nur Tomaten, Kar-
toffeln und Zucchini, sondern auch Kohl und Chilis aus 
Fernost, deren Namen noch nicht einmal eine Über-
setzung haben. Nicht nur geschmacklich eine Berei-
cherung. 

In immer mehr Städten verwandeln Anwohner 
Brachflächen in fruchtbares Ackerland – und 
können schließlich die Früchte ihrer Arbeit ge-
nießen.

Sollte der Boden zu sehr mit Schadstoffen bela-
stet sein, werden die Pflanzen eben in Hochbeeten 
gezogen.
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RÄTSEL

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.  
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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.  
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L
ight-Produkte werben da-
mit, dass sie im Vergleich 
zu herkömmlichen Pro-

dukten weniger oder gar keine 
‚kritischen‘ Inhaltsstoffe, wie zum 
Beispiel Kalorien, Fett oder Zu-
cker, beinhalten. Und Low-Fat 
und Low-Carb laufen gut. Einer 
Studie der Gesellschaft für Kon-
sumforschung (GfK) zufolge, 
greift jeder vierte Konsument 
regelmäßig zu solchen ‚leichten‘ 
Lebensmitteln. Die Begeisterung 
für Light-Produkte geht sogar so 
weit, dass manche Forscher, Ex-
perten und Blogger bereits von 
einer Null-Fett-Generation spre-
chen. Darüber, ob Light-Produkte 
tatsächlich gesünder sind oder 
der gesundheitsbewusste Kunde 
bloß einem geschickten Werbe-

schwindel aufliegt, wird jedoch 
immer wieder heftig gestritten.

Der Teufel steckt im Detail

Ein grundsätzliches Problem bei 
Light-Produkten ist die Tatsache, 
dass der Begriff ‚light‘ gesetz-
lich nicht für alle Produkte um-
fassend reguliert ist. Theoretisch 
könnte man auf so ziemlich jedes 
Etikett ‚light‘ schreiben. Bei man-
chen Produkten, sagen wir mal 
Schweinshaxe, würde sich der 
Hersteller dadurch wahrscheinlich 
unglaubwürdig machen – strafbar 
aber nicht. Außer bei Zigaret-
ten, die in der Europäischen Uni-
on seit 2003 grundsätzlich nicht 
mehr mit dem Begriff ‚light‘ be-
worben werden dürfen. Juristisch 

Der sicherste Weg zu Gesundheit und einem flachen Bauch ist eine Ernährungsumstellung mit viel Obst 
und Gemüse.
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Die Mär von den 

Light-Produkten

Bloß eine Mogelpackung oder tatsächlich gesünder als herkömmliche Produkte?

relevant wird es bei dem meisten 
anderen Produkten erst, wenn 
man ins Detail geht. So muss ein 
‚fettreduziertes‘ Light-Produkt 
30 % weniger Fett haben, als ein 
vergleichbares herkömmliches 
Produkt. Derselbe Grenzwert gilt 
für den Brennwert ‚energiere-
duzierter‘ Light-Produkte. Und 
möchte der Hersteller damit wer-
ben, dass sein Produkt besonders 
‚energiearm‘ ist, darf es höch-
stens 170 Kilojoule bzw. 40 Kilo-
kalorien auf 100 Gramm aufwei-
sen. Handelt es sich dabei um ein 
flüssiges Lebensmittel, z.B. einen 
Saft, gilt ein Höchstwert von 80 
Kilojoule bzw. 20 Kilokalorien auf 
100 Gramm. Das kann dann aber 
zu der paradoxen Situation füh-
ren, dass z.B. ein fettreduziertes 
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sundes Augenmaß zu achten. Sich 
bei einer Diät lediglich auf ver-
meintlich schlankmachende Light-
Produkte zu verlassen, ist jeden-
falls der falsche Weg. Eine 
Ernährungsumstellung 
mit generell weniger 
Fett und Zucker 
bringt da we-
sentlich mehr. 
Der Körper 
gewöhnt sich 
vergleichswei-
se schnell an 
diese Umstel-
lung, so dass 
ihm die zuckrige 
Mahlzeit schließ-
lich viel zu süß er-
scheint – was sie ja 
auch ist. Außerdem sollte 
man auch Limonaden und Frucht-
säfte wegen ihrer Nährstoffdichte 
als Nahrungsmittel und nicht als 
Durstlöscher begreifen. Schon al-
leine die Umstellung auf Wasser 
als Mittel gegen den Durst lässt die 
Pfunde purzeln.

Light-Produkte 
ersetzen keine vollwertige 
Ernährung

Was wir unter der Bezeichnung 
‚light‘ im Supermarktregal finden, 
sind industriell hochgradig ver-
arbeitete Lebensmittel. Die wirk-
lichen Schlankmacher verstecken 
sich jedoch in der Obst- und Ge-

müseauslage. Auch 
Vollkornprodukte, 

fettarmes Fleisch, 
z.B. Geflügel, 
und Fisch ha-
ben aufgrund 
ihrer hohen 
Konzentration 
an Vitaminen 

und Nährstoffen 
einen deutlich 

positiveren Ef-
fekt auf unsere Ge-

sundheit. Dabei sollte 
man auch nicht der ‚Fett-

Hysterie‘ verfallen und sich alles, 
was vermeintlich fett macht, vom 
Brot nehmen lassen. Denn erstens 
sättigt Fett, weshalb wir weni-
ger essen, wenn unsere Nahrung 
Fett enthält. Und zweitens ist das 
körpereigene Fettgewebe kei-
neswegs der unnütze Ballast, für 
den ihn viele halten. Ernährungs-
experten sehen sich immer wie-
der genötigt, darauf hinzuweisen, 
dass der menschliche Stoffwech-
sel und Hormonhaushalt ohne ein 
gewisses Maß an Fett nicht richtig 
funktioniert. Auch für die Aufnah-
me bestimmter Vitamine ist Fett 
unerlässlich. Dieser Expertenmei-
nung zufolge sollte Fett rund ein 
Fünftel des Körpergewichts aus-
machen. Eine Einschränkung gibt 
es jedoch, und die ist auf der Er-
kenntnis begründet, dass unge-
sättigte Fettsäuren, wie sie zum 
Beispiel in rotem Fleisch und vie-
len Milchprodukten enthalten sind, 
sowie Transfette, beispielsweise 
in Knabbergebäck, das Risiko für 
Gefäß- und Krebserkrankungen 
erhöhen. Auf sie sollte man da-
her verzichten. Dagegen wirken 
sich ungesättigte Fettsäuren po-
sitiv auf den menschlichen Körper 
aus. Diese sind vor allem in kaltge-
pressten Speiseölen, Nüssen und 
Fisch enthalten. Also lieber Nüsse 
als Chips knabbern. Und das Rin-
dersteak nicht in billigem Bratfett 
schmurgeln, sondern lieber das 
Lachsfilet in hochwertigem Pflan-
zenöl anbraten. 

Light-Produkt exorbitant hohe 
Zuckermengen aufweist – was 
der Gesundheit wiederum auch 
nicht zuträglich ist.

Kritische Inhaltsstoffe 
werden nicht einfach weg-
gelassen – sondern ersetzt

Der Verbraucher erliegt bei Light-
Produkten häufig dem Irrtum, 
dass sie besonders gesund seien. 
Doch jeder, der schon einmal eine 
Colabrause ‚light‘ getrunken hat, 
um Kalorien einzusparen, weiß, 
dass sie keineswegs weniger süß 
ist. Das liegt an den enthaltenen 
Zuckeraustauschstoffen, die kri-
tischen Meinungen zufolge auch 
nicht unproblematisch sind. In 
manchen Fällen halten Verbrau-
cher Light-Produkte auch für Diä-
ten geeignet – und verzehren sie 
guten Gewissens in rauen Mengen. 
Dabei haben Studien belegt, dass 
der übermäßige Verzehr von Süß-
stoffen unser Geschmackszentrum 
so durcheinander bringt, dass wir 
am Ende deutlich mehr Kalorien zu 
uns nehmen. Denn ‚süß‘ bedeutet 
für unser Gehirn auch immer ‚nahr-
haft‘. Das falsche Versprechen wird 
dann mit einem simplen ‚Mehr‘ 
quittiert – was sich schließlich auf 
den Hüften zeigt. Die deutsche 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
rät daher dazu, die Etiketten von 
Light-Produkten genau zu prüfen 
und auch beim Konsum auf ein ge-

Der sicherste Weg zu Gesundheit und einem flachen Bauch ist eine Ernährungsumstellung mit viel Obst 
und Gemüse.

 Übrigens: Zucker ist für Lieb-
haber von Light-Produkten ein 
Todfeind. Dabei sind Süßstoffe 
wie Aspartam auch nicht unpro-

blematisch.

Grund Nummer 1 für den Kauf von Light-Produkten: Der Kampf 
gegen Übergewicht.
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FRUCHT DES MONATS 

S
Seit jeher befl ügelt die 
Weintraube den Geist und 
erregt die Gemüter. Ob an 

der Decke des altägyptischen 
Grabs des Sennefer, dessen 
Nachbildung man in Hildesheim 
bewundern kann, auf einer Am-
phore aus der Epoche der alten 
Griechen, auf der zu sehen ist, wie 
Athene Herakles Wein in einen 
Kelch eingießt, auf zahlreichen 
antiken römischen Keramiken, auf 
deren Wänden und Decken sich 
Weinranken winden, oder schließ-
lich auf den Stillleben des Barock, 
in denen Weintrauben symbolisch 
für das Opfer des Jesus Christus 
einstehen – die Kunst hat die Be-
deutung der Weintraube zu allen 
Zeiten hervorgehoben. Nie war 
sie bloßes Nahrungsmittel, son-
dern stand für das Leben selbst.

Wie die Weintraube nach 
und nach die Welt eroberte

Die ältesten Zeugnisse ihres kul-
turellen Anbaus datieren aus der 
Zeit Sumers, eines uralten Reichs 
im heutigen Irak. Damals, also um 
5.000 v.Chr., war das Zweistrom-
land zwischen Euphrat und Tigris 
von blühenden Landschaften ge-
prägt. Von dort verbreitete sich 
die Weintraube im gesamten Na-
hen Osten. Ab diesem Zeitpunkt 
nahm sie in allen Hochkulturen 
eine herausragende Rolle ein: 
bei den Ägyptern, den Griechen, 
den Römern – bis hinein ins fi n-
stere Mittelalter, als vor allem die 
Klöster neben der Bierbrauerei 
auch den Weinanbau weiter kul-
tivierten. Es kommt nicht von un-

Die Frucht des Monats Oktober: 

Die Weintraube
Seit Jahrtausenden wird sie gefeiert. Wir schließen uns 
mit einer Hommage an eine der ältesten Kulturobst-
sorten an und erklären die Weintraube zur ‚Frucht des 
Monats‘!

Eine Weinprobe auf einem Weingut ist die ideale Gelegenheit, um 
verschiedene Weine einer Region kennenzulernen.

Traditionsbewusste Abfüller 
setzen auch im Zeitalter der 
Schraubverschlüsse weiterhin auf 
solche Korken, die aus der Rinde 
der Korkeiche gewonnen werden.16

©
 fl

 a
ir

im
a
g

e
s 

/ 
fo

to
lia

©
 a

k
f 

/ 
fo

to
lia

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

gefähr, dass sich auch heutzutage 
noch große Anbaufl ächen in den 
Händen von Abteien und Stiften 
befi nden. Doch die Ausbreitung 
der Weintraube kam nie ins Sto-
cken: Anbaugebiete in Australien, 
an der Westküste der USA, Süd-
afrika und Südamerika gewinnen 
immer mehr an Renommee – und 
China, wo der Weinanbau bereits 
seit circa 4600 Jahren prakti-
ziert wird, soll Prognosen zufolge 
um das Jahr 2020 zum größten 
Weinmarkt der Welt aufsteigen.

Von grün über gelb und rot 
bis dunkelblau – Es gibt 
mehr Sorten als Trauben an 
einer Rebe

Die vielen Jahrtausende der Kulti-
vierung haben sage und schreibe 
rund 16.000 verschiedene Wein-
rebsorten hervorgebracht. Der 
Laie unterscheidet meist nur zwi-
schen dunklen und hellen, kern-
losen und solchen Trauben mit 
Kern – und macht dabei meist 
noch den Fehler, die Trauben im 
Supermarkt Weintrauben zu nen-
nen. Denn eigentlich handelt es 
sich dabei um Tafeltrauben, die 
nicht für die Weingewinnung ge-
züchtet und angebaut wurden. 
Bei den tatsächlichen Weintrau-
ben gilt der Cabernet Sauvignon 
weltweit als meistangebaute Reb-
sorte. Er zeichnet sich durch seine 
feinen Aromen von Johannisbee-
re, Lakritz und Paprika aus, und 
eignet sich hervorragend für Ver-
schnitte. Diesem Umstand zum 
Trotz gelten gerade reine Caber-
nets aus Kalifornien als absolute 
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verkehrsfähig‘ – also aufgrund 
von Belastungen eigentlich un-
verkäufl ich. Das Problem dabei 
ist, dass bis zum Ergebnis ent-
sprechender Untersuchungen 
die Trauben längst verkauft und 
verzehrt wurden. Biotrauben 
sind ihr Geld also durchaus wert. 
Wer dennoch lieber zu den her-
kömmlichen Tafeltrauben greift, 
sollte sie zumindest sorgfältig 
unter lauwarmem Wasser ab-
waschen und anschließend tro-
ckentupfen. 

Blutbildung und –reinigung so-
wie die Unterstützung einer ge-
sunden Verdauung umfassen. Die 
enthaltenen Antioxidantien, vor 
allem Polyphenole, sollen unter 
anderem den Gefäß- und Immun-
schutz verbessern, die Blutzirku-
lation anregen und bei niedrigem 
Blutdruck helfen.

Ein großes Problem bei den Ta-
feltrauben ist jedoch die hohe 
Belastung mit Pfl anzenschutz-
mitteln. Immer wieder erweisen 
sich ganze Chargen als ‚nicht 

Spitzenweine. Unangefochtener 
Spitzenreiter in Sachen Anbaufl ä-
che in Deutschland ist der Ries-
ling, der sich aufgrund seiner aus-
geprägten Winterfestigkeit nicht 
nur hervorragend für nördlichere 
Anbaugebiete eignet, sondern 
dort auch noch die qualitativ be-
sten Weine hervorbringt.  

Tafeltrauben – Wertvolle 
Inhaltsstoffe, aber häufi g 
belastet

Weltweit gilt bei den weißen Ta-
feltrauben die ‚Sultana‘ als Spit-
zenreiterin, dicht gefolgt von der 
goldgelben ‚Regina‘. Neben die-
sen existieren aber noch mehrere 
tausend weitere Sorten.

Tafeltrauben schmecken meist 
sehr süß, haben eine große Frucht 
mit festem Fruchtfl eisch und sind 
zunehmend kernlos. Sie enthal-
ten nicht nur viel Vitamin C und 
B, sondern versorgen den Körper 
auch mit Calcium, Magnesium, 
Eisen und Kalium. Ihre gesund-
heitsfördernde Wirkung soll die 

In Deutschland sind viele Regionen an Rhein, Main, Nahe, Neckar 
und Mosel seit rund 600 Jahren vom Weinanbau geprägt.
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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

 Übrigens: Trauben reifen nach der Ernte nicht nach. Kaufen Sie 
daher immer nur reife Früchte, deren trübwachsige Schicht auf der 
Oberfl äche noch vorhanden ist.



Und wer schon einmal die Rocky 
Horror Picture Show im Kino ge-
sehen hat, wird zuhause auch erst 
einmal gründlich die Klamotten 
ausgeschüttelt haben. Dabei ge-
langte die Reispflanze erst relativ 
spät nach Europa, nämlich im 10. 
Jahrhundert. Importiert wurde er 
von den Mauren. Aus dem ara-
bischen Namen ‚ar-ruzz‘ wurde 
das spanische ‚arroz‘ – und über 
Umwege schließlich der deutsche 
‚Reis‘.

Heutzutage gibt es nur zwei 
Nutzpflanzen, die in noch grö-
ßeren Mengen angebaut werden: 
Zuckerrohr und Mais. Und das 
auch nur deswegen, weil Mais 
zum großen Teil als Futtermittel in 
der Tierhaltung verwendet wird. 
Die Zahlen sprechen für sich: Mit 
80  % nimmt Reis den absoluten 

R
eis als ‚Sättigungsbeilage‘ 
zu betiteln, ist ungefähr so 
zutreffend, wie einen Su-

persportwagen ein Kfz oder die 
Petronas Towers in Kuala Lumpur 
ein Haus zu nennen – es entspricht 
im Grunde der Wahrheit, greift 
aber viel zu kurz. Denn Reis ist 
eine der ältesten und wichtigsten 
Kulturpflanzen der Menschheit. 
Besonders in asiatischen Ländern 
hielt er Einzug in verschiedenste 
Bereiche des Lebens. Doch auch 
in Europa hat er seine Spuren 
hinterlassen – und hinterlässt sie 
noch heute.

Reis und Kultur – Eine 
Erfolgsgeschichte

Reis ist nicht nur eine der wich-
tigsten Kulturpflanzen, er war und 

ist auch die wichtigste Pflanze 
für ganze Kulturen. In Thailand, 
Laos und Bangladesch bedeutet 
das Wort ‚Reis‘ auch ‚Essen‘ oder 
‚Mahlzeit‘. In China spricht man 
nicht von Frühstück, Mittag- und 
Abendessen, sondern vom Mor-
gen-, Mittag- und Abendreis. Bei 
Familienfesten wird ein Schälchen 
Reis für die Verstorbenen auf-
gestellt, damit sie an den Feier-
lichkeiten teilhaben können. Und 
in Japan galt eine Mahlzeit ohne 
Reis lange Zeit als keine ‚richtige‘ 
Mahlzeit. Mindestens 7.000 Jahre 
reicht seine Geschichte als Kultur-
pflanze zurück.

Auch hierzulande ist der Reis 
mittlerweile symbolisch aufge-
laden. So hat er bei Hochzeiten 
den Weizen abgelöst, den man 
früher über das Brautpaar warf. 

Reis gehört zu den ältesten und wichtigsten Nahrungsmitteln der Menschheit.

18 Ernährung International

Überlebenswichtige 
Nebenrollen

FEIN-Serie zum Thema „Sättigungsbeilagen“

Teil 3 des weltweiten Überblicks: Der Reis
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Inhaltsstoffe – Satt und 
schlank durch Reis

Reis verfügt über einen sehr ho-
hen Anteil, rund drei Viertel seiner 
Masse, an komplexen Kohlenhy-
draten. Somit ist er ein perfekter 
Energielieferant und macht lan-
ge satt. Durch das Kochen re-
duzieren sich außerdem die ent-
haltenen Kalorien, so dass eine 
vergleichbare Menge gekochter 
Nudeln über die doppelte Menge 
verfügt. Mit Reis, der obendrein 
noch glutenfrei ist, lässt sich eine 
Diät also besonders gut durchhal-
ten. Besonders gesund ist hierbei 
der ungeschälte Reis, denn in der 
Schale sind zum einen viele wert-
volle Vitamine enthalten, z.B. die 
Vitamine E, K und mehrere Vita-
mine aus der B-Gruppe, und zum 
anderen Ballaststoffe, die eine ge-
sunde Verdauung unterstützen.
Auch ein reichhaltiges Angebot 
an Mineralstoffen, z.B. Magnesi-
um, Eisen, Zink und Kalium, so-
wie Eiweiß aus essentiellen Ami-
nosäuren machen Reis zu einem 
wertvollen Nahrungsmittel und 
der idealen Sättigungsbeilage 
– falls Sie das zu diesem Zeit-
punkt überhaupt noch bezweifeln 
sollten.

In diesem Sinne: 你吃过了吗? (chi-
nesischer Gruß, auf Deutsch: Ha-
ben Sie heute schon Ihren Reis 
gegessen?) 

weniger geeignet. Am weitesten 
verbreitet und häufigsten nach-
gefragt ist hierzulande die Pre-
mium-/Spitzenqualität mit einem 
maximalen Bruchreisanteil von 
5 %.

Doch auch die ‚Abfallprodukte‘ 
erfüllen noch einen Zweck: Kleie, 
Schrot und Stroh können als Tier-
futter, Füllmaterial für Kissen und 
Matratzen oder als Pack- und 
Dämmstoff verwendet werden. 
In manchen Regionen fertigt man 
aus dem Stroh auch Hüte und 
Schuhe – denn Reis kleidet.

Eine ganz besondere traditionelle 
Verwendung soll hier nicht unter-
schlagen werden: die Destillation. 
Denn was mit Gerste und Weizen 
funktioniert, geht natürlich auch 
mit Reis. So entstehen beispiels-
weise der südostasiatische Ar-
rack und der japanische Sake.

Mammutanteil der Ernährung 
der Menschen in Asien ein. 700  
Millionen Tonnen werden jährlich 
geerntet. Über 95 % des weltweit 
produzierten Reises stammt aus 
Asien. Jahrhunderte und Jahrtau-
sende der Züchtung haben über 
8.000 verschiedene Reissorten 
hervorgebracht, die an die un-
terschiedlichsten klimatischen 
Bedingungen angepasst wurden. 
Doch während in Asien jedes 
Jahr über 150 Kilogramm Reis pro 
Kopf verbraucht werden, sind es 
in Deutschland lediglich zwischen 
drei und fünf Kilogramm.

Produktion und Verarbei-
tung – Nahe an der Tradition

Trotz der gewaltigen Produkti-
onsmengen wird der Großteil des 
Ertrags noch immer ohne umfas-
sende Automatisierung und Me-
chanisierung erwirtschaftet. Die 
typischen überfluteten Reister-
rassen, die von einem Wasserbüf-
fel durchpflügt werden, sind also 
keine romantische Verklärung, 
sondern vielerorts noch Produkti-
onsalltag. Lediglich in den hoch-
entwickelten Industrienationen, 
wie z.B. den USA, erfolgen Aus-
saat, Düngung und Pestizidein-
satz mithilfe von Maschinen, 
beispielsweise Flugzeugen. Nur 
so kann der Reis dort profitabel 
produziert werden. Nach der Ern-
te werden die Reiskörner gedro-
schen, getrocknet und gereinigt. 
Dafür werden die Spelzen, das 
sind die Ährenblättchen, entfernt. 
Das so geschälte Korn kann durch 
Abschleifen noch weiter gereinigt 
werden, allerdings hat ungeschäl-
ter Reis einen deutlich höheren 
Nährwert, da die Vitamine vor 
allem im Silberhäutchen vorkom-
men, dass durch das Abschleifen 
entfernt wird. So behandelt, lan-
det der Reis dann auf Tellern und 
in Schüsseln – und in unserem 
Magen.

In Deutschland existieren ver-
schiedene Qualitätsstufen, die 
sich durch den Anteil an Bruch-
reis, also Bruchstücke, unterschei-
den. Das macht sie für bestimmte 
Gerichte mehr und für andere 

Reis gehört zu den ältesten und wichtigsten Nahrungsmitteln der Menschheit.

Ein großer Teil des weltweit produzierten Reises wird noch immer 
auf solchen Reisfeldern angebaut.

Ungeschält ist Reis besonders 
reich an wertvollen Inhalts-
stoffen.
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REZEPTE20

Zutaten (für 4 Personen):
• 250 g Naturreis • 2 EL Chia-Samen • 2 Kiwis • 
150 g Erdbeeren • 2 Äpfel • Zitronensaft • Zimt • 
2 EL Rohrohrzucker • 1 Orange • 800 ml Tomaten-
saft • 80 ml Brennnessel-Presssaft

Zubereitung:
Den Reis nach Packungsanweisung kochen und 
abkühlen lassen, dabei die Chia-Samen unterrüh-
ren. Die Kiwis schälen und würfeln. Die Erdbee-
ren waschen, putzen und in Stücke schneiden. 
Die Äpfel vierteln, Stielansatz und Kerngehäuse 
entfernen, in Spalten schneiden und mit Zitro-
nensaft beträufeln. Die Orange entsaften. Das 
Obst mit dem Reis in einer Schüssel mischen, mit 
Zimt und Rohrohrzucker süßen, mit Orangensaft 
beträufeln. Tomatensaft mit Brennnessel-Press-
saft (fördert die Entwässerung und Entgiftung) 
mischen und dazu trinken.

Pro Person: 385 kcal (1612 kJ), 8,6 g Eiweiß, 4,1 g 
Fett, 74,2 g Kohlenhydrate

Zutaten (für 4 Personen):
• 400 g gemischte Meeresfrüchte (Muscheln, 
Krabben, Langusten, Tintenfi sche), frisch oder 
tiefgefroren • Zitronensaft • 2 kleine Zwiebeln • 2 
Knoblauchzehen • 1 Frühlingszwiebel • 6 EL Oli-
venöl • 250 g Risottoreis • 500 ml Gemüsebrühe 
• 125 ml Weißwein • Petersilie • Kerbel • Thymian • 
Salz • Pfeffer • 4 Tassen Wohlfühltee Ingwer

Zubereitung:
Meeresfrüchte mit kaltem Wasser abspülen und 
abtropfen lassen (tiefgefrorene Ware auftauen 
lassen) und mit Zitronensaft beträufeln. Zwiebeln 
und Knoblauchzehen abziehen und würfeln, Früh-
lingszwiebel in Ringe schneiden und in 4 EL Öl 
andünsten. 250 g Risottoreis zugeben und unter 
ständigem Rühren erhitzen, bis die Körner glasig 
sind und glänzen. Gemüsebrühe und 125 ml Weiß-
wein angießen und alles leise kochen lassen, bis 
der Reis die Flüssigkeit aufgenommen hat. Die 
Meeresfrüchte mit 2 EL Öl anbraten und unter den 
Reis heben. Mit Petersilie, Kerbel, Thymian, Salz 
und Pfeffer würzen. Dazu schmeckt ein erfrischen-
der Ingwertee mit einem Hauch Lemongras und 
Zitronenverbena.

Pro Person: 446 kcal (1867 kJ), 20,2 g Eiweiß, 18,2 
g Fett, 50,4 g Kohlenhydrate 

Fruchtiger Reissalat mit Chia

Risotto
mit Meeresfrüchten
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 Was ist eigentlich Chia? Die kleinen, nussigen Chia-Samen hielten schon die Mayas und Azteken fit. Jetzt wurden 
sie von der modernen Wissenschaft wieder entdeckt. Ihre hohe Konzentration essentieller Nährstoffe verleiht Gerich-
ten wie Salaten, Suppen, Müslis, Broten, selbst gebackenen Riegeln, Smoothies und sogar Süßspeisen die Extrapor-
tion Gesundheit. Hochwertiges, pflanzliches Eiweiß, Omega-3-Fettsäuren für Herz und Hirn, Eisen und 5mal soviel 
Calcium wie Milch sind ebenso enthalten wie wertvolle Ballaststoffe, die die Verdauung regulieren. Chia kann roh 
verzehrt oder zuvor in Wasser eingeweicht werden, um die Nährstoffe besser aufzuschließen. 
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Krach,
Radau

Quatsch,
Unsinn

altgrie-
chische
Grab-
säule

Schuh-
schnür-
band

franzö-
sisch:
Ära
europ.
TV-Sa-
telliten-
system

Tasche
aus
Papier

kurz für:
an dem

Vorname
der
Piaf †

gelände-
gängiges
Motorrad

Benzin-
rohstoff

Blas-
instru-
ment

Fremd-
wortteil:
zwischen
indiani-
sche
Sprach-
familie

Zitter-
pappel

Draht-
wicklung

er-
forder-
lich

vollstän-
diges
Bienen-
volk
hoher
engl.
Adels-
titel

Teil
dori-
scher
Säulen

frühere
soziale
Gruppe

diesig

Hunde-
rasse

US-
Schrift-
steller,
† 1849

ererbtes
Ver-
mögen

Segel-
leine

Bienen-
männ-
chen

Titelfigur
bei
Karl May

Wortteil:
natürlich,
naturbe-
lassen

Direkt-
verbin-
dung
(EDV)

negative
Elek-
trode

eine
Pflan-
zen-
form

Öl-
pflanze

ver-
dorren
(Blumen)

während
der
Arbeits-
woche

Ehren-
titel
jüdischer
Gelehrter

Morast,
Schlamm

Schiffs-
küche

Fremd-
wortteil:
halb

Gestalt
der
Edda

Pfütze

Initialen
Disneys

Vorname
der
Aichin-
ger

Kosewort
für
Therese

ober-
gäriges
Bier

Beses-
sen-
heit

Lock-
mittel
zum
Tierfang

Stadt-
gott von
Theben

Radio-
direkt-
über-
tragung

deutsche
Pianistin
(Elly) †

ein
Fürwort

Locken-
kopf bei
Michael
Ende

latei-
nisch:
Kunst

mäßig
kalt

Gesuch

Fremd-
wortteil:
gegen

geistig
über-
ragend

Welt-
meer

Salz der
Schwe-
felsäure

Ent-
zündung
der Talg-
drüsen

kleines
Zimmer

Körper-
training

Roman
von
Wole
Soyinka

eine
offizielle
südafrik.
Sprache

Pferde-
laut

veraltet:
Oberst

Schon-
kost

Erd-
schicht
im Tage-
bau

Kfz-Ge-
triebe-
teil

Arbeits-
lied der
Matro-
sen

über-
genau,
kleinlich

Wurf-
scheibe

Fakul-
tätsvor-
steher

Blüten-
trieb

Räder-
werk

Freund
des
Schönen

Roman
von
Maupas-
sant

altrömi-
scher
Grenz-
wall

krank-
hafte
Angst

schlech-
ter
Mensch

arabi-
sches
Segel-
schiff

TV-Mode-
rator
(Kurz-
name)

Frei-
herr

Fremd-
wortteil:
Milliarde

Hotel-
diener,
Bote
(engl.)

enthalt-
samer
Mensch

dt.
Astro-
nom
† 1846

Diebes-
gut

franzö-
sische
Käseart

Schick-
sal

deutsche
Vorsilbe

Unter-
arm-
knochen

Fremd-
wortteil:
Luft

Töpfer-
material

Vorname
Beckers

Gemüse-
pflanze

zusam-
menge-
hörige
zwei

geräu-
chertes
Fleisch

Rock'n'-
Roll-Star
der 50er
(Elvis)

ichbezo-
gener
Mensch

Gerät zur
Kamm-
herstel-
lung

Rotwein
aus
Piemont

Unter-
händler,
Agent

ein
Trink-
spruch

Massen-
angst

regel-
mäßiges
Vieleck

ergrif-
fen

von
Moses
her-
rührend

geäu-
ßerter
Wunsch

Richtung
und Ort
bestim-
men

Pelzart

ein
Lösungs-
mittel

italie-
nisch:
Liebe

chem.
Zeichen
für
Helium

3./4. Fall
von ‚wir‘

Orientie-
rungs-
karte

offi-
zieller
Ratgeber

Ge-
wichts-
maß
(Kw.)

Fahrrad
(engl.)

Dauer-
bezug
(Kw.)

folglich,
deshalb

beruf-
liche
Tätig-
keit

Schliff
im
Beneh-
men

Prophet
zur Zeit
Davids
(A.T.)

Walart

span-
nende
Filme
(Kw.)

Wachol-
der-
brannt-
wein

Lebens-
hauch

rote
Filz-
kappe

chine-
sischer
Politi-
ker †

Land-
enge
in Hinter-
indien

Priem

Titel-
figur bei
Brecht
(Arturo)

Rufname
Laudas

Halbton
über C

Hunde-
laute

Box-
begriff
(Abk.)

Kfz-Z.
Geln-
hausen

Busch-
gelände

spa-
nisch:
Freund

Schreib-
schrank

abwärts,
hinunter

Waren-
angebot

durch-
lässig

Feuer-
land-
indianer
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Zutaten (für 2 Personen):
• 1 Filterbeutel Grüntee Matcha mit Minze • 150 g 
Ananas (aus der Dose) • 2 Orangen • 100 g Voll-
milch-Joghurt • 15 ml Acerolasaft

Zubereitung:
Den Filterbeutel mit 150 ml frischem, sprudelnd 
kochendem Wasser übergießen. 5 Minuten zie-
hen und danach abkühlen lassen. Den Grüntee 
Matcha mit Minze anschließend gut durchkühlen 
lassen. Ananas in Stücke schneiden. Aus einer 
Orange für die Dekoration zwei Schnitze heraus 
schneiden, den Rest der Frucht sowie die zwei-
te entsaften. Die Ananas, den frisch gepressten 
Orangensaft und den Joghurt in den Mixer ge-
ben und gut pürieren. Den abgekühlten Grüntee 
Matcha und für die Extraportion Vitamin C den 
Acerolasaft zugeben. Nochmals gut durchmixen 
und den Drink in zwei Gläser gießen.

Pro Person: 125 kcal (523 kJ), 2,7 g Eiweiß, 2,1 g 
Fett, 22,1 g Kohlenhydrate

Zutaten (für 2 Personen):
• 1 Filterbeutel SuperFruits mit Mango, Goji, Mara-
cuja, Aronia • 100 g Aprikosen • 100 g Himbeeren 
• 100 g Banane • 150 g Vollmilch-Joghurt • 1-2 TL 
Honig 

Zubereitung:
Den Filterbeutel mit 150 ml frischem, sprudelnd 
kochendem Wasser übergießen. 8 Minuten zie-
hen und danach abkühlen lassen. Inzwischen die 
Aprikosen und Himbeeren waschen. Die Apriko-
sen halbieren, vom Stein befreien, die Himbeeren 
putzen, einige Himbeeren zurücklegen. Apriko-
sen, Himbeeren, die geschälte Banane und den 
Joghurt in einen Mixer geben, gut verquirlen. Den 
gekühlten SuperFruits-Tee zugießen. Alles noch-
mals durchmixen und den Drink nach Geschmack 
mit Honig süßen. Den VMB-Healthie – VMB steht 
übrigens für Vitamin, Mineral- und Ballaststoffe – 
in zwei große Cocktail-Gläser geben und mit den 
restlichen Himbeeren garnieren.

Pro Person: 142 kcal (594 kJ), 4,2 g Eiweiß, 3,0g 
Fett, 22,7 g Kohlenhydrate

Tropicana-Healthie

VMB-Healthie

Healthies sind der ideale Mix aus Frucht und leckerem Tee. Der Tee enthält keine Kalorien, 
gibt einen runden, vollen Geschmack und liefert zusätzlich wichtige sekundäre Pfl anzen-
stoffe. Besonders geeignet sind Matcha- oder SuperFruits-Tee sowie Ginkgo-Tee, den es 
in der Apotheke gibt. Wer den Healthie süßen will, nimmt dafür am besten Honig. Honig 
wirkt antibakteriell und unterstützt das Immunsystem.

HEALTHIES STATT SMOOTHIES

REZEPTE



Zutaten (für 2 Personen):
• 1 Filterbeutel Wohlfühltee Ginkgo • 150 g Papaya 
• 150 g Mango • 150 g Vollmilch-Joghurt

Zubereitung:
Den Filterbeutel mit 150 ml frischem, sprudelnd 
kochendem Wasser übergießen und 8 Minuten 
ziehen lassen. Den Ginkgo-Tee anschließend gut 
durchkühlen lassen. Die Mango halbieren und 
den Stein herauslösen. Das Fruchtfleisch aus der 
Schale lösen. Die Papaya in Spalten schneiden, 
die Kerne heraus nehmen und das Fruchtfleisch 
in grobe Stücke zerteilen. Mit dem Joghurt und 
dem Ginkgo-Tee im Mixer gut pürieren. Sofort 
servieren und nicht zu lange stehen lassen. Fri-
sche Papayas enthalten das eiweißspaltende En-
zym Papain. Dieses spaltet das im Joghurt ent-
haltene Eiweiß in Aminosäuren und lässt dadurch 
den Drink nach 20-30 Minuten bitter werden. 

Pro Person: 115 kcal (481 kJ), 3,3 g Eiweiß, 4,1 g 
Fett, 17,7 g Kohlenhydrate

Avocado-Healthie 
„Schöne Haut“

Mango-Papaya-Healthie

Zutaten (für 2 Personen):
• 1 Filterbeutel Grüntee Matcha mit Minze • 100 g 
Avocadofl eisch (möglichst gut gereift) • 150 ml 
Buttermilch • 1 TL Honig • 20 ml frisch gepresster 
Orangensaft • Salz • Pfeffer 

Zubereitung:
Den Filterbeutel mit 150 ml frischem, sprudelnd 
kochendem Wasser übergießen und 5 Minuten 
ziehen lassen. Den Grüntee Matcha mit Minze an-
schließend gut durchkühlen lassen. Das Frucht-
fleisch der Avocado mit einem Löffel herauslö-
sen. Sofort mit Orangensaft beträufeln, und mit 
der Buttermilch und dem Honig im Mixer gut ver-
quirlen. Grüntee Matcha zugeben und gut unter-
rühren. Den Healthie ganz dezent mit Salz und 
Pfeffer abschmecken und in Kelchgläser füllen.

Pro Person: 151 kcal (632 kJ), 3,7 g Eiweiß, 12,2 g 
Fett, 6,2 g Kohlenhydrate

 Matcha – der Top-Tee für Healthies: Im Gegensatz zu Smoothies enthalten Healthies kaum Zucker. 
Während Smoothies aus reinem Fruchtpüree bestehen, werden Healthies mit kalorienfreiem, vitalstoff-
reichem Tee gemixt. So bekommen sie einen runden, vollen Geschmack, enthalten aber deutlich weniger 
Kalorien. Matcha ist eine speziell hergestellte, supergesunde Grünteesorte, die mit Zitrusfrüchten und 
Exoten harmoniert.
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Einkaufsratgeber

W
ussten Sie, dass Fruchtsäfte offiziell keine 
Getränke sind? Klingt komisch, ist aber so. 
Das, was da in Ihrem Glas schwappt, ist laut 

Lebensmittelverordnung nämlich ein ‚pflanzliches Le-
bensmittel‘. Der Grund dafür ist der hohe Nährstoff-
gehalt von Fruchtsäften. Der ist so hoch, dass man 
eine der von der Deutschen Gesellschaft für Ernäh-
rung (DGE) empfohlenen täglichen Portionen Obst 
durch ein Glas Fruchtsaft ersetzen kann. Trotzdem 
konsumieren wir Fruchtsäfte eher wie Wasser als 
Durstlöscher. Mitunter kann das problematisch wer-
den – gerade für Diabetiker und Menschen, die abneh-
men wollen und im Glauben, sich etwas Gutes zu tun, 
statt zur Cola zum Fruchtsaft greifen.

Variantenreichtum und Sortenvielfalt

Die Supermarktregale sind voll von ihnen. Aber nicht 
überall wo ‚Saft‘ draufsteht, ist auch bloß Saft drin. 
Um alle Geschmäcker und Bedürfnisse zu befriedigen 
reicht das Angebot von Direktsaft über Schorlen bis 
hin zum Trend-Saft namens Smoothie, den wir schon 
in der August-Ausgabe näher unter die Lupe genom-
men haben. Hier ein kleiner Überblick:

Direktsaft

Direktsaft hat einen Fruchtanteil von 100 
Prozent und kommt ohne Farb- und Kon-
servierungsstoffe und ohne zusätzlichen 
Zucker aus. Er gilt damit als die gesün-
deste Variante unter den Säften. Geeignete 
Früchte: Äpfel, Zitrusfrüchte, Trauben.

Fruchtsaftkonzentrat

Säfte aus Konzentrat weisen ebenfalls einen 
Fruchtanteil von 100 Prozent auf. Allerdings 
wird ihnen zunächst alles Wasser entzogen, 
was Transport und Lagerung erleichtert. Erst im 
nächsten Schritt werden sie wieder verdünnt und 
mit Fruchtfleisch und natürlichen Aromen angerei-
chert. Farb- und Konservierungsstoffe sowie zusätz-
lichen Zucker findet man auch hier nicht. Geeignete 
Früchte: die gleichen wie für Direktsäfte.

Nektar

Im Nektar beläuft sich der Fruchtgehalt auf 25 bis 30 
Prozent. Die fehlende Süße wird mit zusätzlichem Zu-
cker ausgeglichen. Farb- oder Konservierungsstoffe 
dürfen ihm nicht zugesetzt werden. Geeignete Früch-
te: Mango, Johannisbeere, Sauerkirsche, Banane.

Fruchtsaftschorle

Der Fruchtanteil bei Schorlen ist sehr unterschied-
lich und abhängig von der verwendeten Frucht. Meist 
liegt er aber um die 50 Prozent. Eine zusätzliche Zu-
ckerung ist ebenso erlaubt wie Farb- und Konservie-
rungsstoffe. Geeignete Früchte: Äpfel, Trauben, Zitro-
nen, Grapefruits und Mischungen daraus.

Fruchtsaftgetränk

Fruchtsaftgetränke weisen den niedrigsten Frucht-
anteil auf, da der natürliche Fruchtgeschmack hier 
nicht im Vordergrund steht. Er liegt zwischen 6 und 
30 Prozent. Erlaubt sind außerdem verschiedenste 
Zusätze, z.B. Farbstoffe, Aromen und Zucker. Geeig-
nete Früchte: je nach gewünschtem Geschmack jede, 
z.T. auch Mischungen aus verschiedenen Obstsorten.

24

Die bunte Welt der 

Fruchtsäfte
Fruchtsäfte gelten als gesunde Durstlöscher und fehlen auf 
kaum einem Frühstückstisch. Die Auswahl an verschiedenen 
Obstsorten und Saftvarianten ist entsprechend groß und 
manchmal sogar verwirrend.

Der Deutschen liebster Saft: der Apfelsaft. 
Besonders appetitlich sieht er mit einigen 
frischen Apfelscheiben und etwas Zimt aus.
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Säfte sind wahre 
Vitaminspeicher

Welche Nährstoffe in 
Fruchtsäften enthalten 
sind, hängt in einem ho-
hen Maß von der Art des 
Fruchtsaftes ab. Frisch 
gepresster Saft ist grund-
sätzlich am gesündesten, 
da durch den Verarbei-
tungsprozess enthaltene 

Vitamine und Mineralstoffe 
teilweise verlorengehen und 

weniger Faserstoffe aus dem 
Saft herausgefiltert werden. Das 

bedeutet einen höheren Gehalt an nützlichen 
Ballaststoffen. Allerdings können diese In-

dustriesäfte mit zusätzlichen Vitaminen und 
sogenannten Hilfs- oder Zusatzstoffen an-

gereichert werden, was ihren Nutzen für den 
menschlichen Organismus wiederum steigert. 

Die bekannteste Variante ist der ACE-Saft, dem 
das Provitamin A sowie die Vitamine C und E zuge-

setzt werden.

Generell enthalten Säfte aus Zitrusfrüchten, z.B. Zitro-
nen, Limetten, Orangen und Apfelsinen, große Mengen 
Vitamin C. So deckt ein Glas Orangensaft (200  ml) 
den Tagesbedarf eines durchschnittlichen Erwachse-
nen von 100 mg zu über 80 %. Gießt man noch et-
was nach, hat man das Soll erfüllt. Auch die schwarze 
Johannisbeere kann mit einer ordentlichen Dosis des 
wohl berühmtesten aller Vitamine aufwarten.

Tiefgelbe bis orangefarbene Früchte und Gemüsesor-
ten (u.a. Tomaten, Karotten, Aprikosen, Mangos und 
Pfirsiche) enthalten das Provitamin A, besser bekannt 
unter der Bezeichnung Beta-Karotin. Raucher und 
Trinker sollten hier jedoch Vorsicht walten lassen: Stu-
dien zufolge erhöht sich bei dieser Gruppe bei gleich-
zeitiger hoher Aufnahme von Beta-Karotin das Risiko, 
an Krebs zu erkranken.

In geringeren Konzentrationen enthalten alle Frucht-
säfte auch Vitamine aus der B-Gruppe, deren Vertre-
ter an nahezu allen Stoffwechselprozessen des Kör-
pers beteiligt sind.

Reich an Mineralstoffen und Spuren-
elementen

Auch Kalium, Magnesium und Eisen ist in Fruchtsäf-
ten enthalten. Magnesium, Eisen und Zink werden 

Säften auch vermehrt hinzugefügt, um ihren Nähr-
wert zu steigern. Gerade Eisen wird bei gleichzeitiger 
Vitamin-C-Zufuhr vom Körper besser aufgenommen.

Sekundäre Pflanzenstoffe und Ballaststoffe gehen bei 
der industriellen Verarbeitung hingegen weitgehend 
verloren, da sie sich vorwiegend in der Schale bzw. 
dem Fruchtfleisch befinden und als Maische oder 
Trester weiterverarbeitet werden. Wer möchte, greift 
daher lieber selbst zur Presse oder möglichst ungefil-
tertem Saft.

Fruchtsäfte sind wahre Kalorienbomben

Aufgrund der hohen Konzentration an Fruchtzu-
cker liefern Fruchtsäfte sehr viele Kohlenhydrate, die 
sich direkt auf den Blutzuckerspiegel auswirken. Die 
großen Unterschiede lassen sich anhand des glykä-
mischen Indexes (GI) erklären: Je höher der Index, de-
sto stärker steigt der Blutzuckerspiegel an. So haben 
zwar sowohl Orangendirektsaft (GI von 50), Grape-
fruitdirektsaft (GI von 48) als auch Ananasdirektsaft 
(GI von 46) einen niedrigen glykämischen Index. Der 
von Apfeldirektsaft liegt mit 37 jedoch noch deutlich 
darunter, weshalb er gerade für Diabetiker empfeh-
lenswert ist.

Künstlich gesüßte Säfte sollte man hingegen nach 
Möglichkeit meiden. Seit 2013 darf Direktsäften und 
Konzentraten ohnehin kein sogenannter ‚Korrektur-
zucker‘ hinzugefügt werden. Wer ganz sicher gehen 
will, sollte Säfte wählen, die mit dem eindeutigen Auf-
druck ‚Ohne Zuckerzusatz‘ und ‚Ohne Süßungsmittel‘ 
versehen sind.

Außerdem sollte man sich darüber im Klaren sein, 
dass ein Liter Fruchtsaft in etwa die gleiche Kalori-
enmenge aufweist, wie ein Liter Cola. Durchschnitt-
lich enthält ein Glas Saft (200 ml) nämlich rund 100 
Kilokalorien. Doch auch hier gibt es deutliche Unter-
scheide: 200 ml Orangensaft bringen es auf 88 kcal, 
die gleiche Menge roter Traubensaft auf 138 kcal. Eine 
Alternative sind Gemüsesäfte. Die enthalten gerade 
einmal rund die Hälfte an Kalorien, schmecken aber 
auch nicht jedem. 

Fruchtsäfte eignen sich nur bedingt zum Abneh-
men. Gemüsesäfte sind zwar nicht jedermanns 
Sache, lassen die Pfunde jedoch deutlich schneller 
purzeln.
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 Übrigens: Das nennt man ‚ge-
schmackliche Vielfalt‘: Nahezu 
jede genießbare Frucht kann zu 
Saft verarbeitet werden. 



Nährstoffkunde

zur Kariesprophylaxe mit Fluoriden 
angereichert, in anderen maximal 
das Speisesalz fluoridiert. Karies 
wird durch säurebildende Bakte-
rien verursacht, die sich besonders 
gut vermehren, wenn zuckerhal-
tige Lebensmittel gegessen wer-
den. Kariesprophylaxe wäre also 
ebenso gut über eine Reduktion 
der Zuckeraufnahme zu erreichen. 
Da das wenig erfolgversprechend 
und vor allem aus wirtschaftlichen 
Gründen nicht opportun schien – 
insbesondere den Interessen der 
Zuckerindustrie zuwiderlaufend – 
wird in den USA seit Mitte des ver-
gangenen Jahrhunderts das Trink-
wasser fluoridiert. In Deutschland 
gab es zwar vereinzelt Versuche, 
doch durchgesetzt hat sich die 
Maßnahme nicht. Seit 1991 ist es 
erlaubt, dem Speisesalz Fluoride 
zuzusetzen, um die Fluoridversor-
gung der Bevölkerung zu verbes-
sern, ohne Gefahr zu laufen, dass 

Risiken durch eine Überdosierung 
entstehen. Salz eignet sich dafür 
bestens, da die verzehrte Menge 
geschmacksbedingt selbstlimitie-
rend ist. Denn während Gefahren 
durch eine zu hohe Zufuhr von 
Fluoriden nachgewiesen sind, gibt 
es keine bestätigten klinischen 
Symptome eines Fluorid-Mangels 
– es gilt daher nicht als essentielles 
Spurenelement. Deshalb hat die 
WHO (World Health Organisation) 
keinen Richtwert für die tägliche 
Fluorid-Zufuhr festgelegt.

Wie viel Fluorid 
darf es sein?

Die DGE (Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung) hat hingegen 
schon einen Richtwert veröffentli-
cht. Die als angemessen geltende 
Fluoridzufuhr reicht von 0,25  mg 
für Säuglinge bis vier Monate über 

S
ie kommen natürlicherwei-
se vor allem im Trinkwasser, 
aber auch in verschiedenen 

Lebensmitteln vor. Einig sind sich 
die Wissenschaftler hauptsächlich 
darin, dass Fluor – beziehungswei-
se Fluoride, denn Fluor selbst ist 
ein hochgiftiges Gas – nicht essen-
tiell für den menschlichen Körper 
ist. Wir können also auch gut ohne 
Fluoride auskommen. Für unse-
re Zähne gilt das jedoch weniger. 
Denn in niedrigen Dosen wirkt 
sich Fluor – so die überwiegende 
Meinung – positiv auf die Zahnge-
sundheit aus, indem es die Karies-
gefahr verringert.

Soviel zu den weitgehend unum-
strittenen Fakten. Andere Dinge 
werden schon seit dem 19. Jahr-
hundert heftig diskutiert: Zahn-
ärzte empfehlen andere Strategien 
als Kinderärzte, in manchen Län-
dern der Erde wird das Trinkwasser 
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Nur in Maßen nützlich:

Fluoride
sind seit Jahrhunderten 
umstritten



27

Gabe von Fluoridtabletten, weil 
befürchtet wird, dass die Zähne 
bei Kleinkindern nicht zuverlässig 
geputzt werden.

Kritiker wie das Zentrum für Ge-
sundheit führen ins Feld, Fluoride 
seien giftig, und zweifeln auch die 
positive Wirkung auf den Zahn-
schmelz an. Ein härterer Schmelz 
splittere leichter, sei demnach so-
gar anfälliger.

Symptome der Über-
dosierung

Unbestritten ist, dass empfohlene 
Richtwerte eingehalten werden 
sollten. Symptome einer Fluo-
ridvergiftung, einer sogenannten 
Fluorose, sind vermehrter Spei-
chelfluss, Übelkeit, Erbrechen, 
Durchfall, Bauchschmerzen, 
Schwäche, Zittern, Atemnot, ein 
Herzinfarkt und Krämpfe, im Ex-
tremfall bis hin zum Koma. Eine 
schädigende Wirkung auf Gehirn 
und Nieren wird ebenfalls ange-
nommen. Auf Haut und Augen 
wirken Fluoride ätzend und rufen 

Reizungen, Rötungen 
und Schmerzen 

hervor. Die 
tödliche Do-

sis liegt bei 32 
bis 64  mg Flu-
orid pro Kilo-
gramm Körper-
gewicht für einen 

durchschnittlichen 
Erwachsenen, bei Kindern wird 
sie auf 5 mg pro Kilogramm ge-
schätzt. Anhaltend hohe Dosen 
von Fluoriden können zu sprö-
den Knochen, Gewichtsverlust, 
Blutarmut und verkalkten Bän-
dern sowie steifen Gelenken füh-
ren. Typisch für eine Fluorose 
sind braune Verfärbungen der 
Zähne und eine weniger wider-
standsfähige Zahnschmelzober-
fläche. 

Zähneputzen oder 
Tabletten schlucken?

Statt der weit verbreiteten Flu-
oridtabletten oder -tropfen, die 
Kinderärzte den meisten Säuglin-
gen verschreiben, empfehlen die 
Deutsche Gesellschaft für Kinder-
zahnheilkunde (DGKiZ) und die 
Deutsche Gesellschaft für Zahn-, 
Mund- und Kieferheilkunde (DGZ-
MK) Eltern, ab dem Durchbruch 
der ersten Milchzähne diese ein-
mal am Tag mit einer höchstens 
erbsengroßen Menge fluoridhal-
tiger Kinderzahnpasta (500 ppm 
Fluorid) zu putzen. Solange das 
Baby noch keine Zähne hat, sei 
eine Fluoridgabe nicht notwendig. 
Von Kinderzahnpasta mit Obst- 
oder Bonbongeschmack raten 
Zahnärzte ab – Kinder könnten 
sie schlucken. Ab dem Schulal-
ter wird Zahncreme mit einem 
Fluoridgehalt von 1000  ppm bis 
1500 ppm empfohlen. Zusätzlich 
sollte fluoridiertes Speisesalz ver-
wendet werden. Nur wenn beides 
nicht möglich ist, raten die Zahn-
ärzte zur Tablettengabe. Besser 
als Fluoridtabletten zum Schlu-
cken seien Lutsch-
tabletten, weil Flu-
orid die höchste 
Wirkung erzielt, 
wenn es die Zähne 
direkt umspült. 
Das ist aller-
dings erst 
ab einem 
h ö h e r e n 
Lebensalter 
möglich. Auf 
jeden Fall sollte 
zuvor der individu-
elle Fluoridstatus 
erhoben werden, 
wobei fluoridhal-
tige Lebensmittel mitberücksich-
tigt werden müssen. Eine Rolle 
spielt auch der Fluoridgehalt des 
Trinkwassers, der regional sehr 
unterschiedlich ist. In der Eifel 
beispielsweise ist der Fluoridge-
halt von Natur aus stark erhöht. 
Die Deutsche Gesellschaft für 
Kinder- und Jugendmedizin und 
die Deutsche Akademie für Kin-
der- und Jugendmedizin (DAKJ) 
empfehlen grundsätzlich die 

0,5  mg für Säuglinge zwischen 
vier und zwölf Monaten, steigert 
sich sukzessive auf 3,2 mg für 13- 
bis 19-Jährige bis hin zu 3,8 mg für 
Erwachsene. Ausgenommen sind 
Schwangere und Stillende, für die 
lediglich 3,1 mg täglich empfohlen 
werden.

Durchschnittlich nehmen die Men-
schen in Deutschland etwa 0,4 bis 
0,5 mg pro Tag über die Nahrung 
auf. Erhöhte Fluoridkonzentrati-
onen finden sich beispielsweise in 
schwarzem oder grünem Tee, See-
fisch und Schalentieren. Haupt-
quelle ist jedoch Wasser, insbe-
sondere Mineralwasser. Enthält es 
mehr als 1,5 mg Fluoride pro Liter, 
so muss es als „fluoridhaltig“ ge-
kennzeichnet werden. Mit dem 
Zusatz „für Säuglingsnahrung ge-
eignet“ dürfen nur Mineralwässer 
versehen werden, die weniger als 
0,7 mg pro Liter enthalten.
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 Übrigens: 
Fluoride schützen 
unsere Zähne und 

härten den 
Zahn-

schmelz

 Fluorid wird in den 
meisten Zahnpasten 
verwendet, denn es 

dient zur Karies-
prophylaxe 



28 Ernährung und Gesundheit

hohe Zinkgehalt (22000 µg pro 100 g) fördert die 
Produktion von Testosteron, dem männlichen Se-
xualhormon.

Avocados – die „Hoden“ der 
Azteken

Avocados enthalten viele Vitalstoffe und ungesät-
tigte Fettsäuren, die die Blutgefäße gesund halten. 
Die Azteken sagten ihnen eine luststeigernde Wir-
kung nach und gaben ihr, auch der ovalen Form 
wegen, den Namen ahuacatl: Hoden. Im Avocado-
Öl (Reformhaus) stecken die wertvollen Inhalts-
stoffe der Avocado in konzentrierter Form. Lieber 
mal Avocado-Öl statt Butter, Schmalz oder gehär-
tetem Palmfett verwenden.

W
enn Libido und sexuelle Kraft nachlas-
sen, gibt es dafür verschiedene Gründe: 
falsche Ernährung mit viel tierischem 

Fett und wenig vitalstoffreicher Frischkost, Krank-
heiten, starker Zigarettenkonsum sowie psychische 
Belastungen. Immer mehr Männer greifen dann zur 
„blauen Wunderpille“ mit dem chemischen Wirk-
stoff Sildenafil. Dieser weitet die Blutgefäße und 
führt dazu, dass man(n) wieder kann. Natürliche 
Potenzmittel sind genauso wirksam und darüber 
hinaus garantiert nebenwirkungsfrei.

Austern – steigern die Testosteron-
produktion

Nicht nur ihr Äußeres, das stark an die weibliche 
Vulva erinnert, wirkt luststeigernd. Der enorm 
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entspannen die Arterien, sodass das Blut leichter 
bis in die feinen Kapillaren der Schwellkörper flie-
ßen kann. Ginkgo gibt es in natürlicher Form als 
gesunden Kräutertee (von H&S aus der Apotheke), 
der regelmäßig getrunken werden sollte.

Ginseng – gut für’s Stehvermögen

Studien an der Universität von Alabama wiesen 
2015 wissenschaftlich nach, was die TCM (tradi-
tionelle chinesische Medizin) seit Jahrtausenden 
weiß: Ginseng wirkt aphrodisierend. Die darin 
enthaltenen Ginsenoside erweitern außerdem die 
Blutgefäße und ermöglichen so eine höhere sexu-
elle Leistungsfähigkeit. 

Johanniskraut bringt Wind in die 
Segel

Wenn wegen Stress und Druck Flaute im Bett 
herrscht, hilft Johanniskraut. Das „älteste natürli-
che Antidepressivum“ enthält Biflavone und Hy-
pericin, die das Nervensystem entspannen und 
nicht nur die Stimmung heben. Neben Dragees ist 
Johanniskraut als Tee (aus der Apotheke) oder als 
naturreiner Presssaft (Reformhaus) erhältlich. 

Männergesundheit
Die 8 besten Potenzmittel aus  der Natur

Chili, Ingwer, Knoblauch – Scharfes 
macht scharf

Scharfe Gewürze erhitzen das Gemüt und verbes-
sern die Durchblutung. Verantwortlich dafür sind 
die enthaltenen Scharfstoffe, die den Kreislauf auf 
Trab bringen, die Blutfettwerte senken und das 
Blut dünnflüssiger machen. Erhältlich sind Ingwer 
und Knoblauch auch als naturreiner Trunk in Bio-
Qualität (von Schoenenberger), der den gesamten 
Wirkstoffring der Knollen enthält.

Ginkgo statt Wunderpille

Der chinesische Ginkgo beugt Alzheimer vor und 
hilft bei Magen-Darm-Problemen. Vor allem aber 
wirkt Ginkgo potenzfördernd. Seine Wirkstoffe 
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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

RÄTSELAUFLÖSUNGEN

Das Magazin für gesunde Ernährung

In der nächsten Ausgabe:

Ernährungsratgeber: 
Konservierungsmethoden
Seit Urzeiten versuchen Menschen die Halt-
barkeit der Nahrung zu verlängern. Welche 
Methoden zur Konservierung gibt es und für 
welche Lebensmittel sind sie geeignet?

Vegetarisch und Vegan: Die Geschichte 
des Vegetarismus
Beim Verzicht auf Fleisch denken viele an 
ein modernes Phänomen. Doch der Vegeta-
rismus hat eine lange Geschichte, die bereits 
um 600 v. Chr. Begann.

Mythos & Wahrheit: Ein Schnaps oder Espresso zur Verdauung
Wer kennt ihn nicht? Den berühmten Schnaps oder Espresso nach 
dem Essen. Doch helfen sie wirklich die Verdauung anzukurbeln?

Das Gemüse des Monats: Der Kürbis
Kaum ein anderes Gemüse wird so mit der kalten Jahreszeit in 
Verbindung gebracht. Besonders als wärmende Suppe ist er bei 
uns sehr beliebt. Lassen Sie sich von unseren tollen Rezeptideen 
inspirieren. 

Die nächste Ausgabe erscheint zum 01.11.2016.

Vegetarisch und Vegan: Die Geschichte 

Beim Verzicht auf Fleisch denken viele an 
ein modernes Phänomen. Doch der Vegeta-
rismus hat eine lange Geschichte, die bereits 

Diese Ausgabe wurde Ihnen überreicht durch:

Das Magazin für gesunde Ernährung

NOVEMBER 2016
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Lärm,
Geschrei

voll-
ständig

Name
der
Europa-
rakete

Ablage-
ordner

Wund-
sekret

span.
Doppel-
konso-
nant

Brot-
körper

Spion

Treue-
bruch

Höhen-
zug bei
Braun-
schweig

Sitz-
möbel

kana-
disches
Rentier

hierher

talen-
tiert

Tanz
in der
Reihe

Hoch-
gebirgs-
weide

Malz-
grund-
stoff

zwölf
Dutzend

Sisal-
pflanze

Bären-
pfote

Beiname
Jesu
Christi

Gerichts-
ent-
scheid

Erinne-
rungs-
stück

Hoch-
gebirge
im Iran

Auto-
antrieb

schnelle
Raub-
katze

lokal

seitliche
Körper-
partie

außer
der
Regel

Buch-
staben-
reihen-
folge

Südost-
asiat

Gestalt
‚... im
Wunder-
land‘

eiszeit-
licher
Höhen-
zug

Teil des
Beins

Flachs

je
(latein.)

altrömi-
sche
Silber-
münze

poetisch:
England

Meeres-
säuge-
tier

ehem.
Einheit
für den
Druck

‚Draht-
esel‘
(Kw.)

Gegen-
stand der
Artus-
sage

Parla-
ment
von
Irland

niederl.
Namens-
teil

Bruder
von
Romulus

be-
stimmter
Platz

Zeit-
druck

aktiv,
rege

Kurort
in Grau-
bünden

Werk-
zeug,
Apparat

Aus-
drucks-
form,
Machart

Amts-
tracht

Fremd-
wortteil:
übel

Ältesten-
rat

griechi-
scher
Buch-
stabe

Kloster-
leiterin

ohne
Schuhe
und
Strümpfe

dt. Philo-
soph
† 1969

gego-
renes
Milch-
produkt

Mix-
becher

Strom
zur
Nordsee

Infor-
mations-
tafel

Neben-
dar-
steller,
Statist

orienta-
lisches
Ober-
gewand

tapfer,
kühn

Palast
in
Paris

Schleu-
der-
gerät

mehr-
armige
Lampen-
art

Wand-
malerei
auf Kalk

Heide-
kraut

Leim

Nadel-
baum

furcht-
sam,
resigniert

Flug-
abwehr-
kanonen
(Kw.)

munter,
vorwitzig

persön-
liches
Fürwort

Auf-
schnitt
auf Brot

Priester-
stand

Erste,
Siegerin

röm.
Göttin
des
Gerüchts

spani-
scher
Ausruf

Märchen-
gestalt

Figur der
‚Sesam-
straße‘

Zahl-
wort

überein-
stim-
mend

enorme
Kraft

entwäs-
serter
Schlick

bild-
haftes
Gleich-
nis

Märty-
rerin
† 304

erzäh-
lender
Dichter

weißer
Süd-
afrikaner

‚Irland‘
in der
Landes-
sprache

heftiger
Wind-
stoß

eine
land-
wirtsch.
Arbeit

See-
otter

Warm-
wasser-
zier-
fisch

israe-
lisches
Parla-
ment

preis-
wert

süd-
amerik.
Wurf-
waffe

chirur-
gisches
Messer

Profit

kleine
Abstell-
kammer

Flüssig-
keits-
maß

natür-
licher
Brenn-
stoff

faulen

männ-
licher
franz.
Artikel

Film-
licht-
empfind-
lichkeit

Wund-
mal

Vor-
tragen
eines
Liedes

Regel-
verstoß
beim
Sport

Süd-
frucht

Muschel-
produkt

soziales
Umfeld

Welt-
organi-
sation
(Abk.)

Nadel-
loch

zu
Ende,
voll-
endet

süd-
amerika-
nischer
Tee

kolumbi-
anische
Währung

germa-
nische
Gottheit

gitter-
förmige
Unter-
lage

Frosch-
lurch

Kanton
der
Schweiz

skandi-
navische
Haupt-
stadt

Rufname
der
Taylor

Fußpfad

Rasen
schnei-
den

Wende-
ruf beim
Segeln

brutal

zerstö-
rerisch

Abk.:
id est
(latein.)

Stern
in der
‚Leier‘

kostbar,
selten

Auf-
gaben-
gebiet

tschech.
Name
der Stadt
Brünn

katho-
lische
Kult-
person

Fremd-
wortteil:
drei

Inhalts-
losig-
keit

förm-
liche
Anrede

unbe-
stimmter
Artikel

deut-
scher TV-
Sender

poetisch:
scheu

Massen-
medium,
TV

Holz-
raum-
maß
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2

3

4
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Krach,
Radau

Quatsch,
Unsinn

altgrie-
chische
Grab-
säule

Schuh-
schnür-
band

franzö-
sisch:
Ära
europ.
TV-Sa-
telliten-
system

Tasche
aus
Papier

kurz für:
an dem

Vorname
der
Piaf †

gelände-
gängiges
Motorrad

Benzin-
rohstoff

Blas-
instru-
ment

Fremd-
wortteil:
zwischen
indiani-
sche
Sprach-
familie

Zitter-
pappel

Draht-
wicklung

er-
forder-
lich

vollstän-
diges
Bienen-
volk
hoher
engl.
Adels-
titel

Teil
dori-
scher
Säulen

frühere
soziale
Gruppe

diesig

Hunde-
rasse

US-
Schrift-
steller,
† 1849

ererbtes
Ver-
mögen

Segel-
leine

Bienen-
männ-
chen

Titelfigur
bei
Karl May

Wortteil:
natürlich,
naturbe-
lassen

Direkt-
verbin-
dung
(EDV)

negative
Elek-
trode

eine
Pflan-
zen-
form

Öl-
pflanze

ver-
dorren
(Blumen)

während
der
Arbeits-
woche

Ehren-
titel
jüdischer
Gelehrter

Morast,
Schlamm

Schiffs-
küche

Fremd-
wortteil:
halb

Gestalt
der
Edda

Pfütze

Initialen
Disneys

Vorname
der
Aichin-
ger

Kosewort
für
Therese

ober-
gäriges
Bier

Beses-
sen-
heit

Lock-
mittel
zum
Tierfang

Stadt-
gott von
Theben

Radio-
direkt-
über-
tragung

deutsche
Pianistin
(Elly) †

ein
Fürwort

Locken-
kopf bei
Michael
Ende

latei-
nisch:
Kunst

mäßig
kalt

Gesuch

Fremd-
wortteil:
gegen

geistig
über-
ragend

Welt-
meer

Salz der
Schwe-
felsäure

Ent-
zündung
der Talg-
drüsen

kleines
Zimmer

Körper-
training

Roman
von
Wole
Soyinka

eine
offizielle
südafrik.
Sprache

Pferde-
laut

veraltet:
Oberst

Schon-
kost

Erd-
schicht
im Tage-
bau

Kfz-Ge-
triebe-
teil

Arbeits-
lied der
Matro-
sen

über-
genau,
kleinlich

Wurf-
scheibe

Fakul-
tätsvor-
steher

Blüten-
trieb

Räder-
werk

Freund
des
Schönen

Roman
von
Maupas-
sant

altrömi-
scher
Grenz-
wall

krank-
hafte
Angst

schlech-
ter
Mensch

arabi-
sches
Segel-
schiff

TV-Mode-
rator
(Kurz-
name)

Frei-
herr

Fremd-
wortteil:
Milliarde

Hotel-
diener,
Bote
(engl.)

enthalt-
samer
Mensch

dt.
Astro-
nom
† 1846

Diebes-
gut

franzö-
sische
Käseart

Schick-
sal

deutsche
Vorsilbe

Unter-
arm-
knochen

Fremd-
wortteil:
Luft

Töpfer-
material

Vorname
Beckers

Gemüse-
pflanze

zusam-
menge-
hörige
zwei

geräu-
chertes
Fleisch

Rock'n'-
Roll-Star
der 50er
(Elvis)

ichbezo-
gener
Mensch

Gerät zur
Kamm-
herstel-
lung

Rotwein
aus
Piemont

Unter-
händler,
Agent

ein
Trink-
spruch

Massen-
angst

regel-
mäßiges
Vieleck

ergrif-
fen

von
Moses
her-
rührend

geäu-
ßerter
Wunsch

Richtung
und Ort
bestim-
men

Pelzart

ein
Lösungs-
mittel

italie-
nisch:
Liebe

chem.
Zeichen
für
Helium

3./4. Fall
von ‚wir‘

Orientie-
rungs-
karte

offi-
zieller
Ratgeber

Ge-
wichts-
maß
(Kw.)

Fahrrad
(engl.)

Dauer-
bezug
(Kw.)

folglich,
deshalb

beruf-
liche
Tätig-
keit

Schliff
im
Beneh-
men

Prophet
zur Zeit
Davids
(A.T.)

Walart

span-
nende
Filme
(Kw.)

Wachol-
der-
brannt-
wein

Lebens-
hauch

rote
Filz-
kappe

chine-
sischer
Politi-
ker †

Land-
enge
in Hinter-
indien

Priem

Titel-
figur bei
Brecht
(Arturo)

Rufname
Laudas

Halbton
über C

Hunde-
laute

Box-
begriff
(Abk.)

Kfz-Z.
Geln-
hausen

Busch-
gelände

spa-
nisch:
Freund

Schreib-
schrank

abwärts,
hinunter

Waren-
angebot

durch-
lässig

Feuer-
land-
indianer
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TRAUBENMOST

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

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

Gebühr

Reli-
gions-
gemein-
schaft

Heiligen-
bild
der Ost-
kirche

Ver-
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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


