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  Seine Nahrung zubereiten kann jeder,




  aber ein Koch ist er dann noch lange nicht.




  Kochen ist kreatives Handwerk.




  Aber man muss dafür sorgen,




  dass jeder etwas Anständiges zu Essen bekommt.




  Der Hobbykoch auf dem Schiff
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  Fühlt ein Gentleman-Segler das Bedürfnis sich die Nase zu begießen,




  so wähle er die Verschwiegenheit der Kajüte als Schauplatz seiner Taten.




  Segler´s Handbuch 1889
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  Vorwort




  Dieses Buch ist denen gewidmet, welche auf den langen Strecken über die Meere dieser Welt für das leibliche Wohl ihrer Mitsegler sorgen wollen. Es geht hierbei um die Versorgung einer Crew auf kürzeren oder längeren Törns, um einfaches Kochen und um praktische Hinweise für Einkauf, Lagerung und Zubereitung von Lebensmitteln. Dieses Buch ist von einem Hobbykoch für einen Hobbykoch verständlich geschrieben und ist weniger für den Profikoch geeignet. Für die erfahrene Hausfrau sollte es aber eine Ergänzung ihres Könnens sein.




  Die Rezepte, Tipps und Tricks sollen vor allem denen helfen, die bisher im Hotel MAMA wohnten, sich zu Hause mit Erfolg vor jeder Küchenarbeit gedrückt haben, für die Kaufhallen, Märkte und Läden ein Horrortrip sind und die mit den Möglichkeiten der Nahrungsmittelzubereitung an Bord und den Angeboten an Lebensmitteln sowie deren Einkauf in fremden Ländern wenig vertraut sind.




  Das Essen hält bekanntlich Leib und Leben zusammen und ist an Bord ein nicht zu unterschätzender Aspekt für das Gemeinwohl in der kleinen Bordgemeinschaft. Jeder Skipper weiß, wie wichtig es ist, mit gutem Essen die Stimmung hoch zuhalten und die Moral zu festigen. Besonders wenn es streng mit Wind und Welle zugeht, es kalt wird in den nördlichen und südlichen Breiten oder heiß in der Sauna der Tropen.




  Das Buch ist für diejenigen gedacht, welche nicht jeden Tag in einer Marina mit tollen Restaurants die lukullischen Genüsse des Landes genießen oder im Delikatessengeschäft einkaufen können und die auf den langen Reisen ohne Gefriertruhe, ohne Fritteuse und andere elektrische Küchengeräte auskommen müssen. Die Auswahl unkomplizierter Rezepte kann man mühelos nachkochen. Bei einigen muss man vielleicht noch etwas üben. Nur Mut beim Experimentieren.




  Viel Freude bereitet das Zubereiten von Speisen in fremden Ländern mit den einheimischen Produkten. Diese schmecken nicht nur sehr gut, sondern sind auch billiger als teure Importwaren. Da diese Produkte vielen unbekannt sind, wird deren Beschreibungen und Zubereitung besondere Aufmerksamkeit gewidmet.




  Der Ratgeber beinhaltet Hinweise für das Einkaufen und Stauen, für die Einkaufsplanung, die Mengenbestimmung und die Lagerung an Bord. Hinzu kommen für den Unerfahrenen einige einfache praktische Hinweise für das Schleppangeln. Die Fischjagd macht Spaß und frischer Fisch ist immer eine willkommene Nahrungsergänzung.




  „Wer kocht denn gerne?”




  Diese Frage des Skippers bringt so manchen in Verlegenheit. Demjenigen, welcher unweigerlich die kulinarische Betreuung der Crew übernehmen muss, soll dieser Ratgeber bei der Zubereitung von schmackhaften und nahrhaften Essen helfen. Meistens sind nacheinander alle dran. Diese Kochleistungen, welche oft unbemerkt im Verborgenen erfolgen, können bei Gelingen höchstes Lob von den Mitseglern einbringen. Das macht Freude und ist sein persönliches Erfolgserlebnis.




   




   




  Kochen ist Sache der Ernährungswissenschaft,




  aber auch Kunst, Abenteuer und Vergnügen.




  Gordon, Sydney




   




  [image: Tilapia]




   




   




   




  




  [image: Papeete]




  Einkaufen in der Markthalle von Papeete, Tahiti




   




  Einkaufen und Stauen




  Wissenswertes über das Einkaufen von Lebensmitteln, die Mengenbestimmung für einen längeren Törn, das zweckmäßige Stauen an Bord und den Umgang mit dem lebensnotwendigen Wasser




   




  Das Einkaufen und die Mengenbestimmung




  Neben der technischen Vorbereitung des Schiffes auf einen längeren Törn gehört das Einkaufen und richtige Stauen des Reiseproviants zu einer der wichtigsten Tätigkeiten. Dazu gehört auch das Tanken von Frischwasser. Bevor man einen Großeinkauf startet, sollte man sich über einige Dinge klar werden. Das sind:




  - Welche Ess- und Trinkgewohnheiten hat jedes einzelne Crewmitglied?




  - Sind alle gesund oder gibt es gesundheitliche Einschränkungen?




  - Wie lange ist man unterwegs?




  - Wo kann man sich wie versorgen?




  - Welche klimatischen Bedingungen erwartet die Crew?




  Auch sollten bei der Planung religiöse Einstellungen, private Befindlichkeiten, z.B. Vegetarier, Veganer oder Aversionen gegen bestimmte Lebensmittel Berücksichtigung finden. Die meisten Gebote und Verbote bei der Ernährung haben religiösen Ursprung. Selbstverständlich werden solche Vorschriften individuell unterschiedlich ausgelegt. Weder hält sich jeder Muslim strickt an das religiöse Alkoholverbot, noch isst jeder Christ freitags Fisch und ebenso ist nicht jeder Hindu ein Vegetarier.




  Aus diesen Erkenntnissen wird die Mengenbestimmung der benötigten Lebensmittel und Materialien durchgeführt sowie die Einkaufs- oder Proviantliste geschrieben. Sie enthält nicht die technischen Artikel für den Schiffsbetrieb, wie Diesel, Maschinenöl und -fett, Ersatzteile, Sicherheitsausstattung, nautische Geräte, Materialien usw. Die Einkaufs- oder Proviantliste für die Lebensmittelversorgung der Crew und den technischen Betrieb der Pantry sollte folgende Schwerpunkte enthalten:




  




  

    	
Getränke: Trinkwasser, Milch, Fruchtsäfte, alkoholische Getränke






    	
Wurst- und Fleischwaren (frisch und in Konserven)






    	
Käse, Eier (frisch und in Konserven)






    	Fisch (frisch und in Konserven) 




    	
Gemüse und Obst (frisch und in Konserven)






    	
Mehle, Teigwaren, Brot und Zutaten zum Backen






    	
Hülsenfrüchte (frisch und in Konserven)






    	
Gewürze, Kaffee, Tee, Brotaufstriche, Süßigkeiten






    	
Fette und Öle (zum Verzehren, nicht für die Maschine!)






    	
Reinigungs- und Waschmittel sowie Toilettenartikel






    	
Technische Artikel: Geschirrtücher, Wischlappen, Geschirr, Töpfe, Bestecks, Küchenwerkzeug, Gas, Plastikbehälter, Batterien, Notbeleuchtung, Streichhölzer, Schädlingsbekämpfungsmittel usw.






    	
Bordapotheke




  




  Will man seine teuer eingekauften Lebensmittel und Materialien längere Zeit erhalten, sollte man genau überlegen wie und wo man was staut. Kein Schiff ist trocken. Kein Schiff ist frei von Schädlingen. Kein Schiff ist groß genug, um alles übersichtlich und leicht erreichbar zu stauen. Deshalb sind mit Vorbedacht die Plätze zu wählen, welche den Erhalt der Lebensmittel weitestgehend garantieren. Dazu ist eine Stauliste mit genauen Angaben über Ort und Art des Lebensmittels unerlässlich.




  Die Mengen richten sich nach der Anzahl der Crewmitglieder und ihren Vorlieben, der Anzahl Reisetage, der Anzahl von festen Mahlzeiten (Hauptmahlzeiten) und der Zwischenmahlzeiten sowie nach den mitzuführenden Reserven. Es gab Fälle, bei denen die Versorgung mit Proviant auf die leichte Schulter genommen wurde. Man musste zwar nicht die Ledergürtel kochen, aber die Mahlzeiten wurden schon sehr einseitig. Außerdem war das nicht ganz ungefährlich, denn die absolut notwendigen Reserven wurden angegriffen. Bei der Verproviantierung ist die Verantwortung des Skippers gefragt.




   




  Ein Beispiel für die Berechnung der Hauptmahlzeiten




  Folgende Bedingungen sind als Beispiel gegeben: 6 Crewmitglieder, 20 Reisetage, vorhandener Kühlschrank, genügend Stauraum, Fahrt aus gemäßigten Breiten in tropische Gefilde und an Bord ist außer einigen angegammelten Gewürzen nichts mehr zum Verwerten vorhanden. Alle sind gesund, keiner wird seekrank, keiner hat Diät zu halten und jeder entwickelt einen gesunden Appetit. Man sollte die Hauptmahlzeiten so weit wie möglich inhaltlich festlegen, deren Menge großzügig bestimmen, die Zustimmung der Crew einholen und letztendlich multiplizieren. Außer den Reserven sollte nicht viel übrig bleiben, denn das kostet. Nicht gerechnet wird der Fisch, welchen man unterwegs fangen will. Die Fangquote ist allerdings nicht zuverlässig.




  Als Beispiel kann man für 20 Hauptmahlzeiten (z.B. das Abendessen) etwa 7 Gerichte mit Teigwaren, 7 Gerichte mit Kartoffeln, 3 Reisgerichte und 3 Eintopfgerichte mit Hülsenfrüchten einplanen.




  Für Gerichte mit Teigwaren: 6 Personen x 7 Gerichte x 200 g Teigwaren = 8400 g. Das sind rund gerechnet 9 kg Teigwaren in Form von Nudeln, Makkaroni und Spaghetti. Eine Reserve von 2 kg sollte man einplanen. Insgesamt also 11 kg.




  Für reine Kartoffelgerichte: 6 Personen x 7 Gerichte x 600 g Kartoffeln = 25200 g. Das sind rund gerechnet 25 kg Kartoffeln. Eine Reserve von 5 kg sollte man einplanen. Insgesamt also 30 kg. Wenn man noch 5 kg Kartoffeln als Beilage z.B. für ein Fischgericht hinzurechnet, hat man etwa 30 - 40 kg einzuplanen. Übrigens entsprechen 4 mittelgroße Kartoffeln etwa 500 g.




  Für Gerichte mit Reis: 6 Personen x 3 Gerichte x 70 g Reis = 1260 g. Das sind rund gerechnet 1,3 kg Reis zzgl. einer Reserve von 700 g sind das rund 2 kg Reis.




  Für Eintopfgerichte mit Hülsenfrüchten: 6 Personen x 3 Gerichte x 125 g Linsen = 2250 g. Das sind 2,3 kg Linsen und Erbsen. Die Reserve legt man in Form von Konserven für 2 Mahlzeiten an. Für 1 Mahlzeit für 6 Personen rechnet man 4 Konserven je 800 g z.B. Linseneintopf mit Nachschlag. Gesamt z.B. 4 Konserven Linseneintopf und 4 Konserven Erbseneintopf.




  Hinzu kommen die Mengen für die Nebenmahlzeiten (Frühstück, Zwischenmahlzeit am Tag, Snack auf Wache). Es läppert sich so einiges zusammen.
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  1. Getränke: Trinkwasser, Milch, Fruchtsäfte, alkoholische Getränke




  Es hat sich als zweckmäßig erwiesen, Trinkwasser in unterschiedlichen Verpackungsgrößen zu stauen. Die handlichen 1 - 2 Liter-Plastikflaschen lassen sich am leichtesten stauen. Sie füllen Ecken und Rundungen in den Schapps gut aus. Auch erhöht sich die Effizienz der Kühlung im Kühlschrank, packt man mehrere Lagen Wasserflaschen und Bierbüchsen in dessen unteren Teil. Wird der Trinkwasservorrat mit Regenwasser ergänzt, sollte dieses zuerst verbraucht werden, da es schneller verdirbt. Nehmen wir als weiteres Beispiel die Wasserbevorratung. Je wärmer die Klimazone, umso mehr muss man trinken. In den Äquatorgebieten ist mit ca. 3 l Flüssigkeit pro Tag und Person in Form von Wasser, Bier, Fruchtsäften, Milch, Rotwein etc. zu rechnen.




  Nehmen wir an, dass eine Person nur 1,5 l klares Wasser pro Tag trinkt, dann werden das schon für dieses Beispiel insgesamt 180 l. Hinzu kommt, dass das Wasser zum Kochen der Getränke ebenfalls dazugerechnet werden muss, also noch mal mindestens 60 l. Das Wasser zum Essenskochen kann man aus dem Tank nehmen, soweit es nicht brackig ist. Es wird gekocht und ist damit keimfrei. Unerlässlich ist die Wasserreserve. Das sind für 6 Personen mindestens 20 l pro Nase. Also noch mal mindestens 120 l. Eine Notfallration bei einer Schiffshavarie sollte man auch mit etwa 100 l einkalkulieren. Insgesamt sind das ca. 460 l.




  Wird der Trinkwasservorrat mit Regenwasser ergänzt, sollte dieses zuerst verbraucht werden, da es schneller verdirbt. Auch sollte man diese Plastikbehälter kennzeichnen. Auf längeren Törns muss man ohne das verpackte Trinkwasser auskommen und auf Regenwasser bzw. Frischwasser im Tank zurückgreifen. Siehe Kapitel: „Der Umgang mit Trink- und Brauchwasser”.




  Noch ein Beispiel: das „Grundnahrungsmittel” Bier. Wer mag. Man rechnet pro Person und Tag eine Büchse Bier. Zum Genießen nach der Wache, als Sundowner oder einfach statt eines Glases Rotwein zum Essen. Inhalt: ½ Literchen. Daraus folgt: 6 Personen x 1 Büchse Bier x 20 Tage = 120 Büchsen = 60 l. Das Bier hat noch nie gereicht. Aber man muss es so berechnen.




  Die Beispiele lassen sich von Produkt zu Produkt fortsetzen. Anhand einer Einkaufsliste kann man so die Einkaufsplanung bewerkstelligen.




  Milch und Fruchtsäfte in Tetrapacks sollten einmal angebrochen, zur Weiterverwendung in Plastikflaschen umgefüllt werden. Das gilt besonders für die weitere Aufbewahrung im Kühlschrank. Macht man das nicht, sorgt die nächste Welle für viel und unangenehme Arbeit. Ausgelaufene Milch tropft zwar über den Kühlschrankabfluss in die Bilge, aber es bleibt meist noch so viel zurück, dass die Milch nach einiger Zeit zu Käse werden will. Der Gestank wird unerträglich und man muss den Kühlschrank ausräumen, alles abwaschen, trocknen und neu stauen.




  Die Flaschen mit den Säften und alkoholischen Getränken werden in Fächern mit speziellen Halterungen vor dem Umkippen bewahrt. Eigentlich gibt es kein Schiff, auf dem so etwas nicht sorgfältig vorbereitet ist.
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  2. Wurst- und Fleischwaren (frisch und in Konserven)




  Auf frische Wurst- und Fleischwaren sollte man für unterwegs verzichten. In den Tropen halten sie sich gekühlt höchstens 1 - 2 Tage. Bereitet man dagegen vor Antritt des Törns das Frischfleisch zu Buletten, Schnitzel oder Braten, ist es gekühlt etwa bis zu 4 Tagen haltbar und kann auch kalt gegessen werden.




  Andere Möglichkeiten sind das Trocknen von frischem Fleisch oder das Einkochen. Hat man ein Gerät, mit welchem Lebensmittel vakuumverpackt werden können, halten sich frische Fleisch- und Wurstwaren gekühlt sogar bis zu 10 Tage. Dagegen sind Konserven die praktischere Lösung. Einen großen Vorteil bieten die geräucherten Wurst- und Fleischwaren. Leicht Geräuchertes, z.B. Salami, hält mehrere Tage. Hart- und Dauerwurstwaren, gut geräucherter Schinken und auch Speck halten mehrere Wochen. Bei Räucherware muss man darauf achten, dass diese Produkte nicht schimmeln. Wenn das doch passiert, dann den angeschimmelten Teil abschneiden und den sauberen Teil sofort gekocht oder gebraten verbrauchen. Die Aufbewahrung der Räucherware sollte an der frischen Luft erfolgen, indem man sie im Salon oder in der Pantry aufhängt. Bei einem Serranoschinken sollte der Skipper allerdings die großen Messer verstecken. Sonst entsteht der Eindruck, dass der Schinken “verdunstet”.
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  3. Käse, Eier (frisch und in Konserven)




  Gute Streichkäse halten sich sehr lange. Weichkäse, wie Camembert, sind gekühlt nur wenige Tage haltbar und schimmeln sehr schnell. Das ist ein Grund darauf zu verzichten. Dagegen sind Hartkäse - an der frischen Luft gelagert - lange haltbar. Allerdings ist es etwas schwierig sie dort sachgerecht zu stauen. Eine Käsebox mit Luftlöchern in einem Regal offen gestaut kann da Abhilfe schaffen. Für Schnittkäse gilt das Gleiche. Hier empfiehlt sich die Vakuumverpackung. Sollte Schnittkäse im Stück, wie Emmentaler, Edamer usw., austrocknen, kann er immer noch gerieben für viele Gerichte Verwendung finden. Hart- und Schnittkäse fangen ohne frische Luftzufuhr schnell an zu schimmeln. Käsekonserven sind eine denkbare Alternative, aber sie gibt es nur für Streichkäse.




  Bei Eiern sollte man unbedingt nur ganz frische Ware erwerben. Dann hat man die Garantie, dass sie etwa 3 - 4 Wochen halten. Vorgekühlte Eier aus dem Supermarkt halten dagegen ungekühlt nur etwa 1 Woche. Nicht überall ist es Pflicht, das Erzeugerdatum, wie in den EU-Ländern, auf die Eier zu stempeln. Die beste Garantie für frische Eier bietet der Direktkauf beim Erzeuger oder der Einkauf auf Märkten. Eier sollten wegen der Salmonellengefahr nicht roh verzehrt werden. Die Haltbarkeit kann erhöht werden, wenn die Eier mit Speisefett oder Vaseline eingerieben werden. Das verzögert das Diffundieren von Sauerstoff in das Ei und schützt so gegen ein schnelles Verderben. Eier sollten vor dem Stauen nicht gewaschen werden. Sie verlieren sonst ihre natürliche Schutzschicht. Eier werden am besten in den handelsüblichen Eierkartons (Eierkleinverpackungen oder Höckerlagen) gelagert. Sind diese nicht vorhanden, empfiehlt es sich, die Eier in Zeitungspapier einzuwickeln und in kleineren Kartons rutschfest zu stauen. Auf Stroh oder Heu als Verpackung sollte man verzichten. Es gibt zu viele kleine Tierchen darin, welche sehr lebendig werden.
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  4. Fisch (frisch und in Konserven)




  Für die Aufbewahrung von Frischfisch gilt das Gleiche wie bei Frischfleisch. Fisch muss frisch sein. Beim Kauf achte man immer darauf, dass der Fisch auf Eis liegt und nicht wie in Raratonga, Cook Islands, an einem Baum hängend, von Fliegen fast aufgefressen und von einem freundlich lächelnden Mädchen bewedelt, darauf wartend dem Käufer eine knackige Fischvergiftung zu verpassen. Man achte darauf, dass die Augen des Fisches klar und die Augäpfel prall gewölbt sind. Die Kiemen sollten hellrot leuchten und die Haut einen natürlichen Glanz sowie eine kräftige Farbe haben. Bei Frischfisch und Fischfilets sollte man sich auch auf seine Nase verlassen. Die Ware riecht nicht nach “Fisch”, wenn sie frisch ist. Frischfisch hat einen leichten Duft nach Jod und Meer. Alter Fisch hat einen ausgesprochen unangenehmen Geruch, manchmal stark nach Ammoniak. Bei verpacktem Fisch ist auf das Haltbarkeitsdatum zu achten. Frischfisch darf man nicht länger als 2 - 3 Tage im Kühlschrank auf Eis aufbewahren. Tiefgefrorene Ware sollte, besonders in den warmen Regionen, nach dem Auftauen sofort verarbeitet werden. Im Kühlschrank kann man das Auftauen etwas hinauszögern. Die Haltbarkeit ist dann auf 1 - 2 Tage begrenzt.




  Geräucherten Fisch sollte man möglichst nur abgepackt kaufen und in den heißen Gegenden nur im Kühlschrank lagern. Die Packungsfolie ist nach dem Öffnen zu entfernen. Der Räucherfisch wird in Pergamentpapier gewickelt und in einer dicht schließenden Plastikdose wegen der Geruchsbelästigung aufbewahrt. Dabei ist unbedingt das Verfallsdatum auf der Verpackung zu beachten. Er darf nicht eingefroren werden, da er vor dem Räuchern vermutlich schon gefrostet war. Angeschimmelter Räucherfisch geht sofort über Bord.




  Als Faustregel für den Fischeinkauf gilt: Man rechnet mit 200 g Fischfleisch pro Person und Mahlzeit. Für den Kinderteller reichen auch 100 g.




  Für eine Portion von 200 g benötigt man z. B. an ungeputztem Fisch:
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  Bei ganzen Fischen muss man bedenken, dass viel Abfall (Kopf, Flossen, Gräten) anfallen kann. Als Faustregel gilt hier: für 200 g Fischfleisch muss man 250 g vom ganzen Fisch einkaufen. Bei Meeresfrüchten, vor allem bei Muscheln und Schnecken, muss man das Gewicht der Schalen in die Rechnung einbeziehen. So bringt ein gutes Kilo Miesmuscheln nur ungefähr 200 g Fleisch auf den Teller.
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  5. Gemüse und Obst (frisch und in Konserven)




  Das Angebot an Obst und Gemüse ist überall reichlich, aber abhängig von der Jahreszeit. Beim Kauf sollte man schon auf den Preis achten. So sind z. B. Tomaten oder Zucchini in den europäischen Ländern in der Winterzeit sehr teuer. In den tropischen Ländern sind das z. B. die importierten Äpfel oder Birnen. Diese teuren Importe können aber leicht durch andere Sorten ersetzt werden. Das Einkaufen sollte dort erfolgen, wo Obst und Gemüse am frischesten sind, also in der Markthalle oder auf dem örtlichen Markt. Ein Vergleich lohnt sich immer.




  In den kleinen einheimischen Gemüseläden ist es zwar billiger als im Supermarkt, aber ob es da frischer ist, bleibt dahingestellt. Oft sind in diesen Läden Gemüse und Obst überlagert, aber es ist die billigste Ware. Das Einkaufen auf den einheimischen Märkten macht ohnehin mehr Spaß. Hinzu kommt, dass Obst und Gemüse aus dem Supermarkt bereits vorgekühlt wurden und ohne weitere Kühlung in seiner Haltbarkeit stark eingeschränkt ist. Zu bedenken ist, dass es nicht auf jeder Insel einen Supermarkt oder ein kleineres Geschäft gibt. Viele Insulaner versorgen sich selbst. Bei ihnen kann man gut einkaufen oder tauschen. Deshalb ist es zweckmäßig, immer etwas dabei zu haben, was sich tauschen lässt (z. B. Angelhaken, Messer, T-Shirts, Konserven oder andere praktische Dinge sowie Zigaretten und Süßigkeiten).




  Unbedingt sollte man auf frische Ware achten. Es macht keinen Sinn, eine Gurke zu kaufen, deren Spitze sich an der Blütenseite weich anfühlt. Diese schmeckt schon nicht mehr, das Fleisch wird gelblich und sie fangen in kurzer Zeit an zu faulen. Landgurken sind haltbarer als Gewächshausgurken, welche garantiert vorgekühlt waren. Beispiel Blumenkohl: Frisch sind die Rosen in den sie umgebenden grünen Blättern, wenn sie makellos weiß sind. Etwas Schmutz kann man abwaschen, Druckstellen abschneiden. Aber wenn die Blätter schon welk sind, sollte man sich den Blumenkohl genauer anschauen. Er fault von innen heraus. Graue Stellen an der Oberfläche zeigen das an. Entweder man verbraucht ihn sofort oder verzichtet.




  Das gleiche gilt für Obst und Gemüse, welches Flecken und Schimmelbildung aufweist oder schon runzlig ist. Man kaufe daher möglichst immer Obst und Gemüse ohne Druckstellen und ohne Beschädigung der Schale. Da die Kühlmöglichkeiten auf dem Schiff in der Regel eingeschränkt sind, spielen der Reifegrad und die Reihenfolge des Verbrauches der Gemüse- und Obstsorten eine große Rolle. Bei Obst kauft man immer Früchte unterschiedlichen Reifegrades. Das trifft besonders auf Bananen, Ananas, Birnen, Papayas, Guaven, Mangos und Nektarinen zu. Bei Gemüse, wie Möhren, Blumenkohl, Brokkoli, Salate und Gemüsepaprika ist das etwas anders. Diese Gemüse halten sich nicht allzu lange. Möhren kann man in eine kleine Kiste (wenn die Möglichkeit zum Stauen besteht) lagenweise legen und jede Lage mit feuchtem Sand bedecken. Zum Einsanden verwendet man nur frisch ausgehobenen Sand mit natürlicher Feuchtigkeit aus größerer Tiefe, welcher nur geringste Mengen krankheitserregender Mikroorganismen enthält. Den Sand sollte man mit Süßwasser feucht, aber nicht nass halten. Einfacher ist es, einen kleinen Vorrat an Möhren im Kühlschrank aufzubewahren.




  Achtet man sorgfältig auf die Hinweise, vermeidet man Verluste und hat fast die ganze Reise immer frisches Obst und Gemüse zur Verfügung. Selbstverständlich kann man auch, sollten frisches Obst und Gemüse zur Neige gehen, mit Konserven strecken. Beim Kauf von Tomaten sollte man verfahren wie bei Bananen. Man kauft unreife Tomaten zum Nachreifen und reife Tomaten zum Sofortverbrauch. Bei Gemüse halten sich, abhängig vom Reifegrad, in den wärmeren Regionen am längsten: Kartoffeln, Landgurken, Zwiebeln, Zucchini, Weißkohl, Rotkohl und Auberginen. Bei Obst betrifft das alle Südfrüchte sowie bestimmte Sorten von Äpfeln, wie die Sorte „Golden Delicius”.




  Alle Gemüse, einmal angeschnitten, sollten sofort verbraucht oder in Folie gepackt im Kühlschrank gestaut werden. Das ist besonders aus hygienischen Gründen wichtig, um die Übertragung von Krankheitserregern zu vermeiden. Nicht alle Früchte oder Gemüsearten können miteinander gelagert werden. Das betrifft z. B. die Lagerung von Äpfeln, Bananen und Tomaten. Diese immer allein lagern. Sie sondern Äthylen ab. Das Gas lässt anderes Gemüse oder Obst schneller reifen und welken.
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  6. Mehle, Teigwaren, Brot und Zutaten zum Backen




  Mehl ist in der Regel lange haltbar, dennoch sollte man auf das Verfallsdatum achten. Zu altes Mehl verliert seinen Geschmack und die Backergebnisse sind enttäuschend. Mehl muss immer kühl und trocken gelagert werden.




  Der Vorratsbehälter sollte gut ausgewaschen und getrocknet sein. Mehl lässt sich in einer dicht verschließbaren durchsichtigen Tupperdose mit Schraubdeckel lange trocken aufbewahren. Zweckmäßigerweise beschriftet man die Dose mit dem Typ des Mehls und, wenn vorhanden, dem Verfallsdatum. Das Mehl kann in einer durchsichtigen Plastikdose leichter auf Mehlwürmer kontrolliert werden. Keinesfalls frisches und altes Mehl vermischen.




  Vollkornmehl sollte wegen seines Fettgehalts immer in kleinen Mengen gekauft und an einem sehr kühlen Ort aufbewahrt werden. Es wird, besonders in den Tropen, schnell ranzig.




  Die Art der Aufbewahrung gilt für alle trockenen Lebensmittel, so z. B. Teigwaren, Backzutaten, Gewürze, Salz, Zucker, Reis, Hülsenfrüchte usw. Sie können dabei in ihrer Originalverpackung bleiben. Das ist insofern wichtig, da man bestimmte Hinweise auf der Verpackung immer wieder benötigt. Die Aufbewahrung in Plastikdosen verhindert weitgehend den Befall von Ungeziefer. Die Größe der Behältnisse richtet sich natürlich nach der Menge aufzubewahrender Produkte.
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  Buntes Treiben (Foto: Theodora Kessoglou / pixelio.de)




   




  7. Hülsenfrüchte (frisch und in Konserven)




  Getrocknete Hülsenfrüchte dürfen maximal 1 Jahr alt sein. Alte Hülsenfrüchte garen nicht mehr gleichmäßig und werden auch bei langer Kochzeit nicht weich. Für die Aufbewahrung gilt das Gleiche wie bei Mehl (siehe Ziffer 6). Haben Hülsenfrüchte kleine Löcher oder Fraßspuren bzw. bemerkt man beim Schütteln Mehlspuren am Boden, dann ist „der Wurm drin”. Getrocknete Hülsenfrüchte müssen kühl, trocken und licht- und luftgeschützt aufbewahrt werden. Ungeschälte Hülsenfrüchte können bis zu einem Jahr gelagert werden. Geschälte Hülsenfrüchte lassen sich nicht länger als 6 Monate aufbewahren.
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  8. Gewürze, Brotaufstriche, Süßigkeiten, Kaffee, Tee




  Zutaten und Gewürze sind in getrocknetem oder pulverisiertem Zustand bei entsprechender Aufbewahrung in luft- und wasserdicht schließenden Plastikgefäßen lange Zeit, aber nicht unbegrenzt haltbar, ebenso die flüssigen Gewürze in Flaschen. Gemahlene Gewürze sind weniger lange haltbar, als die getrockneten ganzen Früchte, z. B. der Pfeffer. Die Gefäße sollten beschriftet sein. Das Rätselraten endet sonst damit, dass der Inhalt unbeschrifteter Gefäße über Bord geht. „Tüte an Tüte” sollte man an Bord keine Gewürze aufbewahren.




  Entweder sie klumpen wegen der hohen Luftfeuchtigkeit schnell zusammen oder sie duften nach einiger Zeit alle gleich undefinierbar. Frisch gekaufte Kräuter, sofern sie nicht sofort verbraucht werden, kann man trocknen. Sie müssen nach dem Trocknen sofort luftdicht verpackt werden.




  Man sollte dafür Sorge tragen, dass die Gewürzgefäße in der Pantry leicht erreichbar, aber sicher gestaut sind. Es sollen schon sehr interessante Gewürzmischungen entstanden sein. Ordnung ist das halbe Leben, sonst sieht das Gewürzfach bald gruselig aus. Bei vakuumverpacktem Kaffee und Tee gilt ebenso die Empfehlung, dass nach dem Öffnen der Verpackung deren Inhalt in fest verschließbaren Behältnissen aufbewahrt und somit vor zu hoher Luftfeuchtigkeit geschützt wird. Dazu kommt, dass das Aroma erhalten bleibt.




  Handelsübliche Brotaufstriche (Marmelade, Konfitüre, Nutella usw.) sind sehr lange haltbar. Auch in geöffneten Gläsern.




  Süßigkeiten jeder Art sollten im Kühlschrank gelagert werden. In den Tropen klebt alles, was kleben kann, richtig zusammen und was zerlaufen kann, tut das auch, besonders Schokolade. Günstiger sind solche Produkte, wie einzeln verpackte Kaugummis oder Kaubonbons. Alle Süßigkeiten sollten in Behältnissen, wie oben beschrieben, gestaut werden. Kakerlaken sind scharf darauf.




  Süßigkeiten sind ein nicht zu unterschätzender Energiespender, deren Bedarf je nach körperlicher Belastung zu oder abnimmt. Des Nachts auf langer Wache kann man sich z.B. mit Kaubonbons (MAOAM o. ä.), sauren Apfelringen und getrockneten Früchten gut über die Runden bringen.
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  9. Fette und Öle (zum Verzehren, nicht für die Maschine!)




  Alle Fette, ob zum Braten, Backen oder zum Brotaufstrich, sollten als Konserven gekauft werden. Egal ob in Blech-, Plastik- oder Glasgefäßen. Dosenbutter (ungeöffnet) hält sich ungekühlt 3 - 12 Monate, abgepackte Butter im Kühlschrank etwa 4 Wochen. Sie wird in der Wärme bei Berührung mit Luftsauerstoff schnell ranzig.




  Bei Margarine und diversen Brotaufstrichen ist es ähnlich. Hat man keine Konserven kaufen können, so empfiehlt sich eine einfache Konservierungsmethode. Feste Butter- oder Margarinestücke werden in einen mit einer Salzlake gefüllten Schraubbehälter gegeben. Die Salzlake besteht aus sauberem Wasser mit 4 EL Salz pro Liter. Zu beachten ist, dass die Stücke immer mit der Salzlake bedeckt sind. Da Butter aufschwimmt, kann man die Stücke, mit einem Teller beschwert, unter der Salzlake halten. Die besten Öle für den Verzehr an Bord sind Oliven-, Sonnenblumen-, Sesam- oder Leinöle, zweckmäßig in Plastikflaschen. Sie sollten zur Verlängerung der Haltbarkeit vor Licht geschützt gestaut werden.
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  10. Reinigungs- und Waschmittel sowie Toilettenartikel und Desinfektionsmittel




  Diesem Punkt gebührt große Aufmerksamkeit. Ist eine Frau in der Crew, gibt es meist keine Probleme. Aber wenn nicht, sollte man sich ernsthaft mit diesem Kapitel befassen. Es geht dabei nicht um die persönliche Hygiene, die wohl jeder mehr oder weniger gut beherrscht. Es geht um die Hygiene an Bord, vom Gebrauch des Spülmittels zum Geschirr abwaschen bis hin zum Toilettenreiniger. Alle Reinigungsmittel sollten sparsam eingesetzt werden. Viel hilft nicht viel. Man sollte immer an einen Beitrag zur Verringerung der Umweltverschmutzung denken. Beim Abwaschen genügt oft nur ein Spritzer Spülmittel in das Waschwasser. Wenn zur Reinigung und Desinfizierung von Toilette, Waschbecken und Duschen chlorhaltige Mittel verwendet werden, dann ebenfalls nur die notwendigste Menge. Die Fische unter dem Boot klagen dann weniger über Juckreiz, Hautausschlag oder plötzlich steife Flossen. Umweltfreundliche Spülmittel gibt es nämlich nicht. Bei allen Reinigungsarbeiten sollte man das Tragen von Gummihandschuhen nicht vergessen.




  Das Wäschewaschen sollte man sich für die nächste Laundry aufheben. Da das aber nicht immer möglich ist, sollten für das Wäschewaschen an Bord umweltfreundliche Waschmittel Verwendung finden. Gute Erfahrungen wurden mit Kernseife gemacht. Das ist eine reine Seife aus tierischen oder pflanzlichen Fetten. Bekannt sind auch Seifen aus Palmfett oder Kokosfett ohne optische Aufheller.
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  Kernseife kann überall dort verwendet werden, wo eine strapazierfähige, gut reinigende Seife benötigt wird. Sie besitzt besonders zur Vorreinigung stark verschmutzter Wäsche in kaltem und hartem Wasser beste Eigenschaften. Diese Handseife wird ohne Füllstoffe, Farbstoffe, Duftstoffe und vor allem ohne synthetische Komplexbildner wie EDTA hergestellt. Sie wird von den Mikroorganismen in 4 - 6 Tagen vollständig zu 100 % zu Kohlendioxid und Wasser abgebaut. Das macht sie umweltfreundlich. Der Gebrauch ist denkbar einfach. Stark verschmutzte Stellen werden mit der Seife eingerieben und in der Pütz mit Salzwasser eingeweicht. Um die Waschlauge zu verstärken, löst man etwas geraspelte Kernseife in wenig warmem Wasser auf. Nach einigen Stunden kann die Wäsche ausgewaschen und mit Salzwasser mehrmals gespült werden. Das letzte Spülen erfolgt mit Süßwasser, damit das Salz ausgewaschen wird.
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  11. Technische Artikel




  Geschirrtücher, Wischlappen, Küchenpapier, Geschirr, Töpfe, Bestecks, Küchenwerkzeug, Gas, Plastiktüten, Gummiringe, Topflappen, Plastikbehälter, Mülltüten, Batterien, Notbeleuchtung, Taschenlampen, Streichhölzer, Schädlingsbekämpfungsmittel usw. gehören vor Antritt des Törns gründlich auf Vollständigkeit und ihre Funktionstüchtigkeit geprüft. Selbstverständlich braucht jeder seinen Teller, seine Schüssel, sein Glas, seine Tasse und sein vollständiges Besteck. Genauso wichtig ist aber auch, neben funktionierenden Büchsen- und Flaschenöffnern, einen Satz scharfer Küchenmesser unterschiedlicher Größe sowie eine robuste Küchenschere im Schapp zu haben.




  Als Topfsatz sollten ausreichend kleine und große Töpfe und teflonbeschichtete Pfannen vorhanden sein. Solche aus Edelstahl sind pflegeleicht, stabil und haben eine lange Lebensdauer. Sie sind für das Kochen der meisten Gerichte sehr gut geeignet. Sie sollten Kunststoffgriffe haben, welche das sichere Halten der Töpfe gewährleisten. Das spart auch den Gebrauch von Topflappen. Emailliertes Stahlgeschirr ist zwar säurefest, kratz- und scheuerbeständig, aber die Schutzschicht kann durch harte Schläge beschädigt werden und abplatzen. Der Topf rostet. Töpfe und Pfannen aus Gusseisen sind schwer, aber dafür haltbar. Sie brauchen lange, bis sie heiß werden, speichern dann aber die Hitze. Auch sie können rosten. Aluminiumtöpfe sind sehr gute Wärmeleiter, aber sie haben den Nachteil, dass durch Säure und Salz Aluminium herausgelöst wird und ins Essen übergeht. Das schmeckt merkwürdig. Außerdem verbeult das Geschirr leicht. In beschichteten Töpfen und Pfannen brennt nichts an und man spart Fett und Öl beim Braten. Weil die Beschichtung relativ weich ist, sollte man in dem Geschirr nicht mit Metallbesteck hantieren. Feuerfestes Glas-, Keramik- und Porzellangeschirr ist beliebt, weil im gleichen Gefäß gegart und serviert werden kann, aber es zerbricht leicht.
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  Topfsatz aus Edelstahl, Küchenwerkzeug und Schnellkochtopf




   




  Nicht zu vergessen sind funktionierende Topfhalter für den Herd sowie ein Satz Schüsseln unterschiedlicher Größe aus Plastik. Man sollte nicht unbedingt die Schüssel zum Einweichen diverser Wäschestücke auch noch zum Kneten des Brotteiges verwenden. Zum Küchenwerkzeug gehören auch unterschiedlich große Quirle und Rührlöffel aus Holz oder Plastik, mit denen man in teflonbeschichtete Pfannen und Töpfen keinen Schaden anrichtet. Schneidebretter aus Holz in verschiedenen Größen dienen sowohl als Untersetzer für heiße Töpfe als auch für eine feste Unterlage zum Zerschneiden von Lebensmitteln. Die Bretter sollten aus Hartholz und nicht aus Plastik sein. Holz enthält ein Ferment, welches Salmonellen nicht sehr mögen. Nützlich sind auch Messbecher und Messlöffel aus Plastik mit verschiedenen international üblichen Kennzeichnungen für Mengen von flüssigen und festen Lebensmitteln.




  Zu den Küchenhelfern gehört ebenfalls ein Obst- und Gemüseschneider. Zu empfehlen ist eine vierseitige Küchenreibe zum Schneiden, Reiben und Raspeln von Obst, Gemüse, Gewürzen, Käse usw. Sie sollte aus Edelstahl und mit einem stabilen Griff gefertigt sein. 




  Will man sich Säfte aus z.B. frischen Zitrusfrüchten pressen, so sind die mechanischen Fruchtpressen aus Edelstahl oder Plastik sehr nützlich. Sehr zu empfehlen ist ein Schnellkochtopf, dessen Bedienung einfach ist. Die modernen Töpfe verfügen über ein hohes Maß an Sicherheit, z. B. 2 Sicherheitsventile. Der große Vorteil ist damit begründet, dass sich der Aufwand des Kochens verringert, da alle Zutaten, z. B. für einen Eintopf, gleich zu Anfang in den Topf gegeben werden. Des Weiteren verkürzen sich die Garzeiten beträchtlich. Das spart nicht nur Gas, sondern auch Zeit. Für einen Eintopf braucht man z.B. statt 50 min im Normalkochtopf, nur 15 min im Schnellkochtopf.




  Für das Kochen an Bord kommt der Ausstattung mit ausreichend Propan- oder Campinggas (Butangas) eine entscheidende Bedeutung zu. Allerdings sollte man sich auf eine der beiden Gassorten festlegen. Schon wegen der unterschiedlichen Druckminderer.




  Die Anzahl und Größe der Gasflaschen richtet sich nach der Dauer des Törns und nach dem vorhandenen Stauraum. Die blauen Stahlflaschen sind mit Butangas gefüllt. Wobei man darauf achten sollte, dass sie beim Neubefüllen nicht mit Propangas gefüllt werden. Es sei denn sie sind extra dafür zugelassen.
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  Stahlflaschen, Plastikflasche, Aluminiumflasche




   




  Es ist selbstverständlich, dass man diese Gasflaschen beim Stauen gut gegen Rosteinwirkung konserviert. Sie sind aus Stahl. Es ist sehr aufwändig, verrostete Flaschen neu anzustreichen. Beim Rücktausch gibt es dann oft Probleme. Eine Konservierungsmethode ist das dicke Einfetten mit Seewasserfett und das dichte Verpacken in Plastiktüten. Man kann sie auch in wasserdichten Plastikbehältern stauen. Gegen die Einwirkung von Kondenswasser müssen sie aber auch eingefettet werden. Der Aufwand ist groß. Pflegeleichter sind die mit Propangas (cooking gas) gefüllten Aluflaschen (grau- oder silberfarben). Außerdem bekommt man sie auf der ganzen Welt problemlos gefüllt. Diese dürfen sowohl mit Propangas als auch mit Butangas gefüllt werden. Die Flaschen müssen aber dafür zugelassen sein.




  Beachten sollte man, dass die in Europa erhältlichen Flaschen meistens eben nur in Europa getauscht oder neu befüllt werden. In anderen Ländern ist das wegen fehlender Adapter sehr schwer. In der übrigen Welt, z. B. in den USA oder den lateinamerikanischen Ländern gelten andere Nomen. Man sollte sich unbedingt auf andere Größen und Anschlüsse einstellen und auch den entsprechenden sicheren Stauraum (Gaskasten) für diese Flaschen vorbereiten. Neben der Alu- und Stahlgasflasche gibt es die Kunststoffversion. Einen großen Vorteil bringt laut Hersteller (z.B. Global Gas GmbH, www.globalgas.de) das transparente GfK-Material, welches den Blick auf den Füllstand zulässt. Die bisher benutzten Druckminderer für Propangasflaschen können weiter verwendet werden. Die Flasche wird mit Propangas gefüllt. Sie rostet nicht und ist leichter als die Stahl- oder Aluflaschen.
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  12. Die Bordapotheke




  Sie gehört zur Sicherheitsausstattung des Schiffs. Sie soll hier trotzdem Erwähnung finden, da deren Inhalt oft unvollständig, bzw. Medikamente überlagert sind. Nur dann, wenn man sie braucht, merkt man, wie wichtig sie ist. Immer wieder wird die Bordapotheke für die Erste Hilfe oder Erstversorgung bei Verletzungen, Krankheiten oder kleinen „Wehwehchen“ benötigt. Da reicht ein Autoverbandskasten nicht aus. Natürlich hat jedes Crewmitglied seine persönlichen Medikamente. Aber die medizinische Grundversorgung muss gewährleistet sein. Abhängig von Länge und Revier des Törns sowie der Anzahl der Crewmitglieder muss die Bordapotheke mit törnspezifischen Medikamenten ausgestattet sein. Dabei sollte man sich von erfahrenen Apothekern beraten lassen. Am besten von denen, welche selber große Erfahrung im Segeln besitzen. Zu empfehlen sind die Ausführungen von der Apothekerin Karla Schenk. Ihre Bordapotheke hat sich auf zigtausend Seemeilen über viele Jahre hinweg als zuverlässig und zweckmäßig bewährt, wobei sie auch kostenmäßig ein vertretbarer Kompromiss ist.




  Zu finden sind die Hinweise im Internet und im Buch: Bobby Schenk, Fahrtensegeln, ISBN: 978-3-7688-1426-3.




  Zu empfehlen ist die Webseite von Helmut van Straelen, http://www.bluewater.de/medicus.htm, mit verschiedenen Beiträgen zu „Medizin an Bord. Vorsorge, Therapie, Erkennung”. Insbesondere die Hinweise von Dr. med M. Kohfahl für Langzeitreisen aus Sicht des Arztes. Inhalt: Apotheke, Impfungen, Wasser, Vorsorge. 




   




   




  Wer seine Gefühle in Flaschen abfüllt,




  braucht sich nicht zu wundern, wenn sie sauer werden.




  Ashleigh Brillant
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  Einkauf in Phuket, Thailand (Foto: Franz Küberl)




   




  Tipps zum Stauen und Konservieren




  Wissenswertes über den Umgang mit Trink- und Brauchwasser. Was man bei Gütesiegeln für Lebensmittel beachten muss




   




  Hat man den Einkauf, für den man ausreichend Zeit einplanen sollte, geschafft, alles zum Schiff gebracht oder anliefern lassen, beginnt das Stauen. In der Regel legt der Skipper fest, wo was hinkommt. Auf jeden Fall sollte eine Stauliste angefertigt werden aus der hervorgeht, wo, was und in welcher Menge gestaut wurde. Es kann sonst passieren, dass man viel Zeit mit der Suche nach Lebensmitteln verbringt oder bei einer nachfolgenden Crew eine Art Goldgräberstimmung ausbricht, wenn sie die vergessenen guten Sachen findet.




  Grundsätzlich muss die Regel gelten, dass alle Lebensmittel, welche nicht in Konserven, fest verschlossenen Plastikflaschen oder -behältern original verpackt sind, in staufreundlichen, wasserdichten, lebensmittelgeeigneten und fest verschließbaren Behältern aufbewahrt werden sollten. Keinesfalls in einfachen dünnen Plastik- oder Papiertüten. Damit beugt man nicht nur dem Befall durch Insekten vor (Kakerlaken kennen keine Gnade), sondern schützt die Lebensmittel auch vor zu hoher Luftfeuchtigkeit (Schimmelbildung) und eindringendem Wasser.
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  Obstnetz, Foto: © Norbert & Uschi Frei, http://www.santina-austria.at




   




  Die Aufbewahrung von Obst und Gemüse sollte immer an einem luftigen und schattigen Ort erfolgen. Man spannt dazu am besten im Salon oder in der Pantry ein oder mehrere Relingnetze. So kann man gut den Reifegrad kontrollieren, schnell zugreifen und es sieht obendrein noch dekorativ aus. Allerdings verursachen die Netzmaschen schnell Druckstellen. Dem kann man mit einigen Lagen Papier oder wie im Bild mit leichten Schalen entgegen wirken. Es ist die einfachere Lösung, da man die Netze in beliebiger Größe spannen kann.




  Im Handel für Campingbedarf sind auch Hänge-Aufbewahrungen für Lebensmittel (Food Storage oder Food Box) erhältlich. Das luftdurchlässige Netz sorgt dafür, dass nichts schimmelt. Der doppelte Boden gibt Insekten keine Chance, sich von unten an Obst oder Gemüse heranzumachen.




  Sehr gute Erfahrungen gibt es bei der Lagerung des Gemüses in offenen Plastikkisten, welche am besten unter dem spray hood regen-, sonnen- und spritzwassergeschützt an der frischen Luft gestaut werden können.




  Sollten Lebensmittel jeder Art Spuren von Schimmelbildung aufweisen, egal welcher Farbe oder Art, sind sie sofort zu entsorgen. Die Gefahr einer Vergiftung ist sehr hoch, da man den Befall nur an der Oberfläche wahrnimmt. In der Regel ist das Myzel der Schimmelpilze schon tief in das Lebensmittel eingedrungen und hat es verdorben. Ausnahmen bilden Hartkäse und stark geräucherte Wurst- und Fleischwaren. Bei ihnen schneidet man großzügig die befallenen Stellen ab und verbraucht den Rest sofort.




  Konserven aus Metall haben die unangenehme Eigenschaft bei längerer Lagerung, vor allem bei Kontakt mit Seewasser, zu rosten. Auf jeden Fall verlieren sie dabei ziemlich schnell ihre Etiketten. Deshalb ist es zweckmäßig, die Konserven zusätzlich mit einem wasserfesten Marker zu beschriften.




  Nachdem Obst- und Gemüse eingekauft wurde, sollte es vor dem Stauen gereinigt werden. Das erfolgt möglichst nicht an Bord, sondern an Land. Erfahrungen besagen, dass mit den Verpackungen (Tüten, Kartons, Säcke) reichlich Ungeziefer an Bord geschleppt wird. Die Verpackungen werden deshalb an Land entsorgt. Zum Transport an Bord sollten saubere Plastikkisten oder Plastikbeutel Verwendung finden. Besonders Obst und Gemüse müssen gründlich kontrolliert werden. Welke Blätter, angegammelte Ware, falls das nicht schon beim Einkauf kontrolliert wurde, muss entsorgt werden.




  Verschmutzte Ware sollte nicht gewaschen sondern nur gereinigt werden. Eine ganze Reihe von Lebensmitteln, z.B. Kartoffeln oder Eier, verlieren sonst ihre natürliche Schutzschicht. Das trifft z. B. auch für Äpfel oder Zitronen zu. Importware wird meist gewachst bzw. gespritzt und erhält so eine Schutzschicht. Diese sollte erst vor dem Verbrauch gründlich abgewaschen werden.




  Noch ein Tipp zur Konservierung von Lebensmitteln. Sie verderben aufgrund chemischer Veränderungen, welche auf Lufteinfluss, Mikroorganismen, Temperatur, Insektenbefall oder Enzyme zurückzuführen sind. Durch Konservierung wird versucht, diese Einwirkungen auf Nahrungsmittel zu unterbinden oder zumindest einzuschränken. Welche Konservierungsart man wählt, hängt von den erhaltenswerten Eigenschaften der Nahrungsmittel ab. Es gibt eine ganze Reihe chemischer und physikalischer Verfahren, auf die hier nicht eingegangen werden soll.




  Ein Verfahren ist allerdings sehr gut für die Bedingungen an Bord geeignet. Das ist die Verpackung von Lebensmitteln im Vakuum. Es dreht den Lebensmitteln einfach die Luft ab, sorgt für eine nahezu luftleere Umgebung und schützt die Lebensmittel somit vor Feuchtigkeit, Schimmelpilz, Mikroorganismen oder Insektenbefall. Trotzdem empfiehlt es sich, vakuumverpackte Lebensmittel, welche nicht in den Kühlschrank müssen, in fest verschließbaren Gefäßen zu stauen. Neben Mehlmotten gibt es, besonders in den Tropen, aggressivere Tierchen.
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  Verschiedene Modelle von Vakuumiergeräten




   




  Natürlich müssen leicht verderbliche Lebensmittel weiterhin gekühlt werden - aber eine Verlängerung der Haltbarkeit um das 3 - 5fache spricht für sich. Entsprechende Geräte, auch mit 12V-Anschluß, gibt es im Campingbedarf zu kaufen. Sofern man Landstrom hat, ist es kein Problem, größere Mengen Nahrungsmittel beim Stauen zu „vakuumieren”. Es gibt Geräte, welche durch vollautomatisches Absaugen der Luft und Versiegeln der Folienbeutel sowie der Möglichkeit zur manuellen Versieglung und der Vakuumerzeugung in Behältern (Einmachgläser, Flaschen, Gläser etc.) nahezu alle Lebensmittel über einen großen Zeitraum haltbar machen können. Die Lebensmittel sollten portionsweise verpackt werden.




  Vakuum- oder folienverpackte Fleisch-, Wurst- und Fischwaren sollten wirklich nur dort gekauft werden, wo man Vertrauen zum Händler hat - sie lassen sich nämlich nur schwer auf ihre tatsächliche Qualität überprüfen. Auch ist schnell ein neues Etikett mit verändertem Haltbarkeitsdatum aufgeklebt.




  Beim Kauf von Tiefkühlware ist besondere Vorsicht geboten. Bereifte, stark vereiste Tiefkühltruhen zeigen an, dass die Truhen schlecht kühlen. Schon ein kurzer Blick zeigt, ob das Gerät richtig eingestellt ist. Die Temperatur sollte -18 °C betragen. Die Ware in der Truhe darf nicht über der vorgeschriebenen Markierung gestapelt sein. Schnee- und Saftspuren sowie Verklumpung (vor allem bei Gemüse und Beeren) deuten auf eine Unterbrechung der Kühlkette hin. Braune oder weiße Flecken bei Fisch und Fleisch zeigen Gefrierbrand an. Tiefkühlwaren, die an Bord weiter verarbeitet werden sollen, transportiert man in speziellen Behältnissen. Ein Isoliermantel aus Styropor oder zur Not auch aus einigen Lagen Zeitungspapier sind durchaus praktische Behelfe.




  Dosenware sollte grundsätzlich auf Ablaufdatum und eventuelle Bombagen (ausgetriebene Deckel) überprüft werden. Auch sollte man keine Konservendosen kaufen, welche Transportschäden aufweisen (Dellen, Verbiegungen), auch wenn diese oftmals zu Sonderpreisen angeboten werden. Es ist besser, darauf zu verzichten, da selbst kleinste Risse den Inhalt verderben lassen.




  Eine weitere Methode Lebensmittel haltbar zu machen ist die Bestrahlung mit Gammastrahlen, Röntgenstrahlen oder beschleunigten Elektronen. Diese Methode wird von den Lebensmittelproduzenten schon recht verbreitet angewendet. Um die Haltbarkeit von Lebensmitteln zu erhöhen oder gesundheitsschädliche Mikroorganismen in Lebensmitteln abzutöten, besteht die Möglichkeit, Obst, Gemüse, Getreide, Fleisch und Fisch zu bestrahlen. Die Strahlenbehandlung hat zur Folge, dass beispielsweise Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch nicht keimen oder sprossen und länger gelagert werden können. Unerwünschte Organismen (Insekten und Maden) in Getreide, Trockenobst, Gemüse oder Nüssen können durch eine Bestrahlung abgetötet und die Reifung von Obst verlangsamt werden. Gesundheitsgefährdende Mikroorganismen können eliminiert werden; die Keimbelastung, auch von Gewürzen, kann soweit reduziert werden, dass die Haltbarkeit der jeweiligen Produkte gewährleistet ist.




  Die Bestrahlung von Lebensmitteln ist nicht unumstritten, da Vitamine zerstört und freie Radikale entstehen. Die Lebensmittel werden durch die Bestrahlung nicht radioaktiv. In Deutschland dürfen nach der Lebensmittelbestrahlungsverordnung sowie den EU-Richtlinien lediglich getrocknete, aromatische Kräuter und Gewürze bestrahlt verkauft werden. Belgien, Frankreich, Italien, die Niederlande und Großbritannien haben eine Strahlenbehandlung auch für weitere Lebensmittel erlaubt.




  In den USA werden z. B. Fleisch- und Geflügelprodukte bestrahlt um gesundheitlich gefährliche Mikroorganismen abzutöten. Gegenwärtig werden in über 40 Ländern Lebensmittel bestrahlt. Es handelte sich vor allem um getrocknete Garnelen und Tintenfische, Trockenpilze, Gewürze und Instant-Nudelsuppen aus Thailand, Malaysia, Korea, Indonesien, China, Indien und Vietnam. Wissenschaftliche Untersuchungen ergaben, dass keine gesundheitlichen Risiken im Verzehr bestrahlter Lebensmittel bestehen. Allerdings werden durch dieses Verfahren nachweislich Inhaltsstoffe geschädigt, z. B. Vitamine, ungesättigte Fettsäuren u. A.




  Bezeichnung bestrahlter Lebensmittel:




  Deutsch: „bestrahlt“ oder „mit ionisierenden Strahlen behandelt“




  Englisch: „treated with ionising radiation“




  Französisch: „traite par ionisiation“ oder „traite par rayonnements“




  Italienisch: „irradiato“




  Holländisch: „doorstraald“
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  Das internationale „Radura-Symbol“ deutet an, dass Lebensmittel durch Bestrahlung behandelt wurden. Anwendung findet es aber kaum. 




   




   




  Bacchus hat mehr Menschen ersäuft, als Neptun.




  Deutsches Sprichwort
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  Einfahrt in die Miraflores-Schleusen, Panamakanal




  




  Der Umgang mit Trink- und Brauchwasser




  Der Wasserverbrauch an Bord richtet sich nach der Anzahl der Crewmitglieder, deren Gewohnheiten, der körperlichen Belastung und den befahrenen Breitengraden. Dabei muss man den Bedarf an Trinkwasser und den von Brauchwasser unterscheiden.




  




  1. Trinkwasser




  Trinkwasser gehört zu den wichtigsten Lebensmitteln. Der durchschnittliche Tagesbedarf wird je nach Breitengrad mit 1,5 - 2 l pro Person veranschlagt. An heißen trockenen Tagen und bei anstrengender körperlicher Arbeit steigt der Verbrauch auf bis zu 4 l pro Person und Tag. Inbegriffen sind dabei alle anderen Arten von Getränken wie Kaffee, Tee, Cola usw. Das Trinkwasser sollte in Kanistern sicher, aber leicht zugänglich und griffbereit, gestaut werden. Es wird empfohlen, nur einen kleinen Teil des Bedarfes mit handlichen 1 - 2 Liter-Plastikflaschen zu decken. Den weitaus größeren Teil bunkert man in Plastikkanistern. Diese gibt es in den unterschiedlichsten Größen. Hier sollte man darauf achten, dass die Kanister nicht größer als 20 l sind.




  [image: Faltkanister1]




  Faltbare Kanister der Firmen: Reliance, Polimoon, BOCHNIA (© www.outdoorshop.de, © www.globetrotter.de, © www.fritz-berger.de)




  




  Sie müssen zum Umfüllen in kleinere Behälter auch bei schwerer See noch handhabbar sein. Ein wichtiger Bestandteil der Bevorratung ist die Notration, welche beim Verlassen des Schiffes der Rettungsinsel einfach hinterher geworfen werden kann. Zweckmäßig ist es, mehrere Kanister mit Trinkwasser und einen leeren Kanister (zum Aufschwimmen) aneinander zu bändseln und griffbereit zu stauen.




  In der Regel werden die handelsüblichen Flaschen und Kanister mit stillem Wasser verwendet. Im Handel sind faltbare Trinkwasserbehälter erhältlich, welche sehr staufreundlich sind. Diese können, ebenso wie die anderen leeren Kanister zur Aufbewahrung von Regenwasser genutzt werden. Sie sollten vor Gebrauch gründlich gereinigt werden. Zu empfehlen ist dafür eine konzentrierte bio|stream - TRAVEL - Lösung, welche im Campingbedarf oder beim Yachtausrüster erhältlich ist.




  




  2. Brauchwasser




  Als Brauchwasser bezeichnet man das in den Wassertanks des Bootes gebunkerte Wasser. Bei richtiger Behandlung des Wassers und der Tanks ist das Wasser uneingeschränkt für das Kochen, Zähneputzen, Duschen, Abwaschen, Reinigen usw. und bei Notwendigkeit sogar zum Trinken nutzbar. Trotzdem sollte es bei Letzterem abgekocht werden. Der Süßwasserverbrauch an Bord ist beträchtlich. In der Regel sind das durchschnittlich 20 - 25 l pro Person und Tag. Bei ausreichender Tankkapazität, stellt der Normalverbrauch auch bei einem längeren Törn kein Problem dar und man muss nicht auf die „Kriegsnorm” von 2 l pro Tag und Person zurückgreifen. Die Möglichkeit des Auffüllens der Tanks mit Regenwasser sollte immer in Betracht gezogen werden. Das kann sogar zur Notwendigkeit werden, denn nicht immer sind ein Hafen oder eine Marina mit einer guten Wasserversorgung in der Nähe.




  Geschmack und Qualität des Brauchwassers werden entscheidend von der Art der Aufbewahrung beeinflusst. Plastik-, Polyester-, Aluminium-, Stahl- oder Gummitanks geben nicht nur Schadstoffe an das Wasser ab, sondern beeinflussen den Geschmack nachhaltig. Mit Abstand haben sich Edelstahltanks bewährt. Gleiches gilt auch für die Versorgungsleitungen auf dem Schiff. Verschmutztes Wasser sollte nicht getankt werden. Ablagerungen beeinträchtigen auch die Funktion der Wasserpumpe. Das Wasser sollte immer durch einen Grobfilter oder durch ein Tuch eingefüllt werden. Im Ausland hat man meistens mit einer unkontrollierten Trinkwasserqualität zu rechnen. Die Schadstoffgehalte überschreiten oft die in Deutschland gültigen Grenzwerte.




  Das Problem schlechter Wasserqualität bei längerer Lagerung im Frischwassertank besteht fast immer. Es kommt oftmals durch einen in Jahren angewachsenen Biofilm immer wieder zu Kontaminationen mit z.B. Legionellen, E.coli- oder Pseudomona-Erregern. Diese finden in dem Biofilm eine ideale Nahrungsgrundlage und können sich sehr stark vermehren. Besonders betroffen sind aber auch Leitungsabschnitte, in denen es nur zu einer geringen Wasserbewegung durch Entnahme kommt. Es gibt im Handel eine ganze Reihe von Produkten, mit denen man das gebunkerte Wasser mindestens 6 Monate in einem einwandfreien Zustand lagern kann. Mit einem neuen Mittel, dem “bio | stream TRAVEL”, ist es möglich, sofort reines Chlordioxid herzustellen und einzusetzen. Das Konzentrat riecht zwar scharf, aber im Trinkwasser treten keine Geruchs- und Geschmacksbeeinträchtigungen auf. Chlordioxid inaktiviert sicher Sporen, Bakterien, Viren und andere Krankheitserreger und baut sich dann biologisch ab, wobei Wasser und geringe Mengen von Salz entstehen. Chlordioxid ist nach der alten und neuen Trinkwasserverordnung ohne Einschränkung als Desinfektionsmittel zugelassen.
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  Beispiel: Kleinpackungen der Firma Katadyn (© www.katadyn.com)




  




  Verwendung von bio | stream TRAVEL




  1. Aktivierung und Befüllen der Tankanlage: Die Tablette dem Schraubverschluss der Flasche entnehmen und in die Flüssigkeit der Flasche geben. Nach 24 Stunden Reaktionszeit ist die Lösung fertig und aktiv. Mit einer 250 ml-Flasche kann man insgesamt 3.750 l Wasser desinfizieren und bedenkenlos genießen. Die jeweils erforderliche Menge bio|stream - TRAVEL - Lösung abmessen und in die Tanks geben, dann normal Wasser bunkern.




  2. Grundreinigung der Tanks und der zugehörigen Leitungen auf Schiffen: Zu empfehlen ist eine regelmäßige Grundreinigung der Tankanlagen, Leitungen und Wasserpumpen, wobei gezielt überdosiert wird. Dazu nimmt man die 5-fache Menge an Konzentrat. Dieses entspricht immer noch der amerikanischen Trinkwasser - Verordnung (EPA). Nach einer Einwirkzeit von ca. 30 min das Tankwasser durch die Wasserhähne auslaufen lassen. Ein erneutes Spülen der Tankanlage ist nicht nötig. Der Wirkstoff gelangt durch seine gasförmige Beschaffenheit auch in Bereiche, die sonst von flüssigen Desinfektionsmitteln nicht erreicht werden können.




  Ist das Wasser klar aber nicht sicher keimfrei, so wird es mit Micropur, Romin, Certisil oder einem ähnlichen Präparat desinfiziert. Das sind geschmacksneutrale Wasserentkeimungsmittel zum Bereiten und keimfreien Lagern von Trinkwasser bis zu sechs Monaten. Auch bei einer Überdosierung sind die Chemikalien absolut unschädlich. Micropur ist 10 Jahre haltbar und besitzt keine Zusätze von Jod und Chlor. Micropur Forte enthält Chlor und ist 2 Jahre haltbar.




  Das Auffangen von Regenwasser ist die einfachste Art Trinkwasser zu bunkern. Die Qualität ist meist sehr gut, vorausgesetzt man segelt nicht in Lee einer Großstadt oder eines Industriegebietes. Regenwasserauffangvorrichtungen lassen sich schnell zusammenbasteln. Man kann sich aber auch entsprechend vorbereiten.




  Da Regen zumeist mit heftigen Winden verbunden ist, sollte man, wenn beim Segeln das Wasser vom Mast oder Großsegel aufgefangen wird, dieses Wasser nicht direkt in den Tank leiten sondern in Kanistern auffangen. Ist der Tankverschluss geöffnet und geht eine Welle über Deck, hat man das feinste Salzwasser im Tank. Um den Mast kann mit einer Manschette aus Kunststoff und einem daran befestigten Schlauch eine sichere Auffangeinrichtung gebastelt werden, welche sogar über längere Zeit dranbleiben kann.




  Will man das Wasser vom Großsegel auffangen, beobachtet man, wo das meiste Wasser am Großbaum herunter läuft. Dort befestigt man einen Trichter mit einem Schlauch. In beiden Fällen muss der Kanister, in dem das Wasser aufgefangen wird, ebenfalls gut befestigt werden. Liegt man ruhig vor Anker, ist das geschickt verspannte Sonnensegel die ideale Auffangvorrichtung.




  Eine weitere Methode Wasser haltbar zu machen ist die Bestrahlung (siehe Kapitel “Tipp zum Stauen und Konservieren”). Dabei werden Keime und Mikroorganismen abgetötet.




  




  




  Wer durch des Argwohns Brille schaut, sieht Raupen selbst im Sauerkraut.




  Wilhelm Busch
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  Mit der SY „SUNSTAR“ auf den langen Strecken über die Meere dieser Welt




   




  Nichts wird im Leben mehr manipuliert als die öffentliche Meinung und die Lebensmittel




   




  Künstliche Lebensmittel




  Wissenswertes über Imitate aus Schinken, Fleisch, Käse, Fisch, Obst, Butter und Milch




   




  Künstliche Lebensmittel gehören zu jenen Lebensmitteln, welche einerseits - zunehmend zur Lösung der Welternährungsprobleme aus minderwertigen, aber proteinhaltigen Naturprodukten, billigen Abfallprodukten sowie künstlich erzeugten Zusatzstoffen gefertigt werden. Andererseits werden große Mengen Lebensmittelimitate billig erzeugt und aus Gründen des Profits teuer verkauft.




  Deshalb soll in diesem Kapitel auf künstlich erzeugte, minderwertige und oft auch gesundheitsschädliche Lebensmittel, die Praktiken ihres Vertriebes, auf die Unterscheidbarkeit von künstlichen zu natürlichen Lebensmitteln sowie den Alternativen zu Bio-Produkten sowie auf die nationale und internationale Kennzeichnungspflicht hingewiesen werden. Es geht weniger um Nahrungsergänzungsmittel, künstliche Aroma- und Farbstoffe, Antioxidationsmittel und chemische Zusätze, obwohl diese eine große Rolle bei der Produktion künstlicher Lebensmittel spielen. Das würde den Rahmen des Ratgebers sprengen. Man kann sich im Internet sachkundig machen.




  Meistens sind künstliche Lebensmittelzusätze nicht direkt gesundheitsschädigend und ihre Verwendung ist legal. Häufig sind sie jedoch geschmacklich und ernährungsphysiologisch minderwertig. Denn es fehlen die Vitamine, Mineralien und sonstigen Vitalstoffe der natürlichen Originale.




  Sie werden teilweise durch künstliche Zusätze völlig unzureichend ersetzt. Wer Probleme mit chemischen Geschmacksverstärkern, synthetischen Farbstoffen sowie Konservierungsmitteln oder Antioxidationsmitteln hat, der sollte darauf verzichten. Für Allergiker allerdings können „Lebensmittel-Ersatzstoffe“ eine willkommene Alternative zu echter Milch, echtem Obst oder Fleisch sein.




  Die Verbraucherzentrale Hamburg e.V. über den Umgang mit künstlichen Lebensmitteln:




  „Gepresstes Fischeiweiß in Garnelenform, das täuschend echt wie Garnelen aussieht, ist nur ein Beispiel für Lebensmittelimitate im Supermarkt. Vermisst werden aber auch Meeresfrüchte im „Meeresfrüchtecocktail“, Meerrettich in Wasabi-Erdnüssen oder Putenfleisch im Putensalat. Denn offenbar sehen sich immer mehr Anbieter veranlasst, an den Zutaten zu sparen und möchten vor allem eines vermeiden, dass die Verbraucher das merken. Wer beim Einkaufen auf schöne Namen und Bilder hereinfällt, ist schon in der Imitat-Falle.“




  Die im Folgenden beschriebenen Beispiele basieren vorwiegend auf Erkenntnissen aus Deutschland und der EU. Die Produktion von künstlichen Lebensmitteln erfolgt weltweit und der Verbraucher wird im Zuge der Globalisierung überall damit konfrontiert.




  Die hier genannten Beispiele sollen auf das Problem der Irreführung und Täuschung bei der Deklarierung von Lebensmitteln aufmerksam machen. Dabei können die hier genannten Produkte inzwischen durch die Hersteller einer Veränderung unterzogen worden sein oder sind bereits vom Markt genommen.




  Wer sich näher mit dieser Problematik befassen möchte, sollte sich in einschlägigen Internetportalen sachkundig machen:




  - Internetportal www.lebensmittelklarheit.de




  - Internetportal des Bundesministeriums für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz (BMELV): www.bmelv.de/DE/Startseite/startseite-node.html




  - Internetportal der Verbraucherzentralen in Deutschland: http://www.vzbv.de/




  - „Lebensmittel-Lügen“  von Birgit Klein, Andrea Schauff, Claudia Weiß, Janina Löbel, Internet: www.vz-ratgeber.de




  - Internetportal des gemeinnützigen Vereins foodwatch: http://www.foodwatch.de/index_ger.html




  Schinken-Imitate




  1. Was sind Schinkenimitate?




  “In Deutschland werden Schinken- und Vorderschinkenimitate unter der falschen Bezeichnung „Schinken“, „Vorderschinken“, „Formfleischvorderschinken“ oder „Pizzaschinken“ verkauft. Diese Lebensmittel werden vor allem in Gaststätten angeboten und dort als Zutat in Pizzen. Salaten und Nudelgerichten verwendet. So weisen derartige Imitate oft einen Fleischgehalt von nur ca. 50 bis 65 % auf, während „echter“ Schinken, Vorderschinken und Formfleischerzeugnisse in Deutschland einen Fleischgehalt von ca. 95 % haben müssen und einen Gehalt an Fleisch fremdem, das heißt über die Pökelsalzlake zugesetztem Wasser, von maximal 5 % haben dürfen. Teilweise werden den Imitaten auch Bindemittel (wie Stärke), Gelier- und Verdickungsmittel oder Eiweißhydrolysate zugesetzt, damit aus der Mischung von Fleischstücken und Wasser eine schnittfeste Masse entsteht.“




  Zitat: Bundesministerium für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz (BMELV)
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  Schinkenimitat, Foto: © Ludmila Pilecka, Wikipedia




   




  Mit Klebeschinken werden minderwertige Schinkenimitate bei rohem und gekochtem Schinken bezeichnet. Viele Rohschinken, die Scheibenweise angeboten werden, bestehen nicht aus einem natürlich gewachsenen Stück Fleisch, sondern aus vielen einzelnen rohen Fleischstücken, die mit dem Enzym Transglutaminase zu einem Teil zusammengeklebt werden. Das so erzeugte Formfleisch wird als Lachs- oder Nussschinken verkauft.




  Diese Produkte dürfen nicht als Schinken oder Formfleischschinken bezeichnet werden. Das ist irreführend. Produkte, bei denen Transglutaminase als Klebemittel verwendet wird, müssen in Deutschland bislang nicht gekennzeichnet werden. Die EU hat die Zulassung des Enzyms Thrombin für Klebefleisch verboten. Thrombin besteht aus Schweineblut und wird zum Zusammenkleben von Fleischresten benutzt. Andere Substanzen, die dafür bereits heute eingesetzt werden, machen diese Herstellungsweise weiter möglich.




  Die in Deutschland verkauften Schinkenimitate werden überwiegend in anderen EU-Mitgliedsstaaten produziert, vor allem in Belgien, Dänemark, Niederlande, Spanien und Italien. Allerdings auch zunehmend in Deutschland.




  Mogelschinken besteht zu 40-60 % aus Fleisch, der Rest sind Wasser, Binde-, Gelier- und Verdickungsmittel. Oft wird Soja- und Milcheiweiß zugesetzt. Das Produkt ist schnittfestes Stärke-Gel, in das Fleischstückchen eingebettet sind. Zur Verdeutlichung kann auch gesagt werden, dass es sich dabei um schnittfestes Wasser“ handelt. Das Ganze wird in Supermärkten als Aufschnitt angeboten aber vorwiegend für Fertiggerichte verwendet oder in Restaurants z. B. als Cordon Bleu serviert.
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  Echter roher Schinken aus Spanien




   




  2. Wie erkennt man Schinkenimitate?




  Die Produkte sind auf den ersten Blick kaum zu unterscheiden. Schinkenimitate bestehen aus einer geleeartigen, schnittfesten Masse, in die kleinste, sichtbare Fleischstücke eingebettet sind. Bei echtem Schinken kann man dagegen die Wuchsrichtung der Muskulatur und den Muskelzusammenhang des Fleisches erkennen. Bei Formfleischschinken sind die Größe der zusammengefügten Muskelfleischstücke und ihre unterschiedliche Muskelfaserrichtung erkennbar. Größere Stücke des Ersatzschinkens sehen brühwurstartig aus, schmecken süßlich und wie zu stark gekocht. Zudem weisen sie einen gummiartigen Biss auf. Eine Muskelstruktur ist nicht erkennbar. Nur bei verpackter Ware kann man über die Zusammensetzung des Produktes im Zutatenverzeichnis erfahren, ob es sich um ein Imitat handelt oder nicht. Wenn da steht, dass der Fleischanteil nur noch 40 - 80 % beträgt und der Rest aus Wasser, Stärke, Pflanzeneiweiß und Zusatzstoffen besteht, dann handelt es sich um Klebeschinken.




  Fleisch-Imitate und Formfleisch




  Was sind Fleischimitate?




  „So werden Lebensmittel bezeichnet, die geschmacklich, haptisch oder vom Eiweißgehalt her Fleisch ähneln, ohne aus Fleisch hergestellt zu sein. Die wichtigsten Ausgangsstoffe für Fleischersatz (auch „Novel Protein Food“ genannt) sind Wasser, Soja, Weizenkleber, Pilz- oder Bakterienkulturen, Aromen und Gewürze. Besonders in der asiatischen Küche hat die Gewinnung von eiweißreichen Produkten aus Hülsenfrüchten, vor allem Soja und Getreide eine lange Tradition. Das Verhältnis der Aminosäuren und die Verdaulichkeit sind jedoch ungünstiger als bei Fleisch.”




  Zitat: MD MED Institut für Gesundheitsprävention




  Nur einige Beispiele für Fleischimitate. Diese haben besonders bei Vegetariern und Veganern für das Prinzip einer gesunden Lebensführung eine große Bedeutung.




  Hot Dogs: Ein Wurstimitat, die mit Wasser, Bindemittel, Laktose, Dextrose, Weizenmehl, Pflanzenöl (teilweise gehärtet), Hefe, Glukosesirup, Magermilchpulver, Lupinenmehl, Emulgatoren, Geschmacksverstärkern und geringen Teilen von Fleisch und Fett hergestellt werden.




  Texturiertes Soja („Sojafleisch“): Extrudiertes, entfettetes Sojabohnenmehl.




  Quorn: Quorn ist der Handelsname für ein proteinreiches, industriell hergestelltes Nahrungsmittel aus fermentiertem Schimmelpilz-Myzel. Das cholesterinarme Produkt aus 45 % Protein und 13 % Fett, wird mit Vitaminen und Mineralien angereichert und mit Hühnereiweiß als Bindemittel zu vegetarischem Fleischersatz verarbeitet.
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  Tempeh (© Sakurai Midori), Quorn (© Jan Ainali), Seitan




  (© www.utopiankitchenwordpress.com) Fotos aus Wikipedia




   




  Seitan: aus Weizengluten gewonnener Fleischersatz.




  Soja-Granulat: Geschrotete Sojabohnen, die eingeweicht wie Hackfleisch verwendet werden können.




  Tempeh: Durch Brotschimmelpilze fermentierte Sojabohnenmasse, die gebraten oder frittiert werden.




  Tofu (Sojaquark): Das Sojaeiweiß gerinnt in einem ähnlichen Prozess wie Milcheiweiß bei der Herstellung von Frisch- oder Molkekäse.




  Yuba: Beim Erhitzen von Sojabohnenmilch entsteht eine Eiweißschicht, ähnlich der Milchhaut. Diese wird getrocknet und gefaltet und kann so vielseitig verwendet werden.




  1. Wie erkennt man Fleischimitate?




  An der Beschriftung. Die Imitate sind als Markenprodukt gekennzeichnet.




  Was ist Formfleisch?




  “Formfleisch ist ein Fleischprodukt, das industriell aus kleineren Fleischstücken und -resten - meist Schwein oder Geflügel - zusammengesetzt wird. Auf diese Weise können kleinere Schlachtreste, ähnlich wie größere, gewachsene Fleischteile genutzt werden. Formfleisch findet Verwendung für Kochschinken, Schnitzel, Chicken Nuggets und Ähnliches, besonders bei Fertiggerichten und in der Gastronomie. In der Zusammensetzung unterscheidet sich Formfleisch - von einer eventuellen Salz- und Gewürzzugabe abgesehen - nicht von gewachsenem Fleisch.”




  Zitat: WIKIPEDIA




  Trotzdem ist es Resteverwertung. Auch werden verschiedene Fleischsorten zusammengeklebt. Z.B. Puten- und Schweinefleisch.




  2. Wie erkennt man Formfleisch?




  Betrachtet man z.B. eine Scheibe Rohschinken (Formfleisch) genauer oder hält sie sogar gegen das Licht, ist deutlich erkennbar, ob sie sich aus einem oder mehreren Muskelfleischteilen zusammensetzt. Im Falle des „Formfleisch-Schinkens“ ist der Faserverlauf der Muskulatur in jedem Fleischstückchen ein anderer und auch die „Nahtstellen“ sind bei genauem Hinsehen deutlich erkennbar. Dabei handelt es aber immer noch um Fleisch und kein Imitat.




  Das betrifft auch die Zusammensetzung von Fleischstücken aus Produktionsresten zu Schnitzeln oder Steaks, die fertig abgepackt (besonders als Grillware) angeboten werden. Die Beize oder Panierung verdeckt total die Struktur der zusammengefügten Fleischteile.




  Was verbirgt sich unter der Panierung bei fertig abgepackten Produkten (Beispiele)?




   




  [image: Schnitzel_gross2]




  Chickennuggets, Cordon bleu, paniertes Schnitzel




   




  Chickennuggets: (Foto: © www.lebensmittelfotos.com, Autor: SV):
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