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  Einleitung




  





  Kochen entwickelt sich zur Kunst durch Erfahrung, Wissen über die verwendeten Nahrungsmittel und durch Kreativität und Planung der Zutaten die zueinander passen. Gesund sind frische, regionale Lebensmittel.




  





  Mitbürger werden so alt wie nie zuvor, also sind sie auch längere Zeit gesund ? Leider nicht. Wissenschaftler analysierten: Gestiegene Lebenserwartung, schlechter Gesundheitszustand.




  





  Das Wort Diät stammt von der griechischen Sprache (díaita): Lebensweise. Unsere Körper bestehen aus ca. 70 Billionen Zellen, jede Sekunde werden ca. 50 Millionen Zellen ab- und neu aufgebaut. Diese Zellen wollen versorgt werden.




  





  Paracelsus (1493 bis 1541) schrieb: "Alle Dinge sind Gift und nichts ist ohne Gift, allein die Dosis macht, dass ein Ding kein Gift sei."




  





  Frischprodukte sind gesünder als industriell vorgefertigte. Lesen Sie auf den Verpackungen von Fertigprodukten über die Inhaltsstoffe.




  





  300 bis 600 Gramm Fleisch pro Woche, inklusive Wurst, reichen für eine gesunde Ernährung aus. Fleischarten der Hauptgerichte können ersetzt werden durch Zutaten die bisher nur für Beilagen verwendet wurden. 2 mal in der Woche Fisch, mehr Gemüse, Salat und regionale Früchte.




  





  Bei niedrigen Temperaturen braten, gesunde Öle verwenden, sichtbare Tierfette entfernen. Salz- und Zuckerkonsum minimieren - jede Art Zucker, auch Zuckerersatz und Chemie meiden.




  





  Es ist auch wichtig bei Getränken auf die Inhaltstoffe zu achten, auch Getränke sind Ernährung, Lebensmittel.




  




  Inhaltstoffe




  





  Zusatzstoffe sind in vorgefertigten Lebensmitteln und in Getränkemischungen. Sie beeinflussen die Beschaffenheit, erzielen oder beeinflussen Eigenschaften oder Wirkungen. Zur Zeit sind von den Behörden etwa 320 Zusatzstoffe für konventionelle Nahrungsmittel zugelassen.




  





  Für Bio-Lebensmittel sind, zur Zeit, nur 47 Zusatzstoffe zugelassen. Farbstoffe, Süßstoffe und Geschmacksverstärker sind im Bio-Bereich verboten.




  





  Wir denken darüber nach, ob eine einzelne Chemie, zusammen mit anderer Chemie oder mit Medikamenten, unbedenklich ist oder ob es zu Cocktail-Effekten kommt.




  





  Was gibt es sonst noch ?




  





  BPA




  Aus Verpackungen und aus Plastik treten Inhaltsstoffe in Lebensmittel über, zum Beispiel Weichmacher. Nachdem Frankreich Bisphenol A (BPA) in Verpackungen von Lebensmitteln für Kinder verboten hat, fordert auch Schweden ein komplettes Verbot der Substanz. Schwedens Umweltministerin: Am Gesundheitsrisiko von BPA gäbe es keine ersthaften Zweifel und für eine Substanz mit hormonstörenden Eigenschaften könne man nicht, wie die EU das tue, Grenzwerte setzen, die sich am Risiko einer akuten Vergiftung orientieren.




  





  





  Gentechnik




  Zahlreiche durch Gentechnik erzeugte Zusatzstoffe werden von der Industrie eingesetzt. Oft wissen nicht einmal die verarbeitenden Betriebe welche der verwendeten Stoffe aus dem Genlabor stammen, da sich die Zulieferer über Herkunft und Produktion bedeckt halten dürfen.




  





  





  Nanotechnologie




  Wissenschaftler warnen vor Risiken durch Manipulation atomater und molekularer Materie, man warnt vor Risiken für die Gesundheit der Menschen und der Umwelt.




  





  Kleinste Teile können im Körper umherwandern. Nanotech arbeitet in einer Größenordnung von 100 Nanometern (nm). Ein rotes Blutkörperchen hat einen Durchmesser von 7.000 nm und ein menschliches Haar von 80.000 Nanometern.




  





  In der Nahrungsmittelindustrie und auch in der Agrarindustrie werden Milliarden in Nano-Forschung investiert, auch in folgende Bereiche: Nano-Modifikation von Saatgut, Düngemitteln und Pestiziden, Veränderung und Anreicherung von Nahrungsmitteln um interaktive und intelligente Lebensmittel zu schaffen und intelligente Verpackungen auch zur Lokalisierung von Lebensmitteln. Es gibt bisher keine Gesetzesbeschlüsse zum Schutz vor den Risiken.




  





  





  Transfettsäuren




  Dänemark und Island haben einen Grenzwert von max. zwei Prozent des Gesamtfettgehaltes festgelegt. In New York und Philadelphia ist die Verwendung von Transfetten für die Zubereitung von Speisen in Restaurants, Imbissstuben, Cafés und Konditoreien, seit Mitte 2008 verboten. In Kalifornien sind Transfette seit 2010 in Restaurants verboten, ab 2011 dürfen die Fette auch nicht mehr in Produkten enthalten sein die im Einzelhandel angeboten werden.




  





  Regierungsstellen in Dänemark: Die Proteste der Nahrungsmittelindustrie waren anfangs enorm, doch nun sei davon nichts mehr zu merken. Alle Betriebe haben umgestellt und sogar die dänischen Fast-Food-Ketten verwenden jetzt gesünderes Frittieröl.




  





  





  Zitronensäure




  Unser Gehirn ist durch die Blut-Hirn-Schranke vor dem Eindringen giftiger Stoffe geschützt. Einige Stoffe können den Schutz durchdringen. Künstliche Zitronensäure ist als Konservierungsstoff in vielen industriellen Nahrungsmitteln enthalten, soll giftige Stoffe und z.B Aluminium ins Gehirn befördern können und außerdem an der Entstehung von Zahnschäden beteiligt sein. Bei Kindern ist die Blut-Hirn-Schranke durchlässiger als bei Erwachsenen. Bei ihnen dringen Schadstoffe wesentlich leichter in das Gehirn ein und können auch Magenschmerzen, Bluthochdruck, Migräne oder ADHS auslösen.




  





  





  Glutamat




  Der Geschmacksverstärker Glutamat ist inzwischen in vielen industriellen Nahrungsmitteln und Fertiggerichten enthalten. Die Nahrungsmittelindustrie versteckt den Namen auch hinter Begriffen wie Würzsalz oder Geschmacksverstärker oder Hefe. Glutamat soll, in höherer Konzentration, als Nervengift wirken. Manche Forscher vermuten, dass Glutamat an der Entstehung von Alzheimer, Parkinson und Multipler Sklerose beteiligt ist. Verschiedene Wissenschaftler führen Gewichtsprobleme vieler Mitbürger auf überhöhten Glutamatkonsum zurück. Glutamat regt im Gehirn die Wachstumssteuerung an und ruft gleichzeitig Hungergefühl hervor.




  





  Es wird hier nicht die Frage gestellt ob Glutamat ungesund ist. Die Frage ist: Brauchen wir es ? Wollen wir es ?




  





  





  Aspartam




  Dem Süßstoff Aspartam schreiben einige Wissenschaftler nervenzellschädigende Wirkungen zu. Er soll auch an der Entstehung von Alzheimer beteiligt sein. Ein Toxikologe der Universität Kiel soll nachgewiesen haben, dass Aspartam an der Entstehung von Krebs beteiligt sein kann. Als giftige Abbauprodukte des Aspartam wurden, von der Wissenschaft, die Substanzen Formaldehyd und Methanol erwähnt, die zu ernsthaften gesundheitlichen Störungen führen können. Einige Studien beschreiben sogar, dass zwischen dem erhöhten Konsum von Aspartam und dem Auftreten von Hirntumoren Zusammenhänge bestehen. Ob das so ist - sollen seriöse Wissenschaftler entscheiden, nicht die Lobbyisten oder Wissenschaftler von Monsanto.




  





  Es wird hier nicht die Frage gestellt ob Aspartam ungesund, gut oder schlecht ist. Die Frage ist: Brauchen wir es ?




  





  





  Schwefel




  Es gibt Bakterienarten die sich von Schwefel ernähren. Schwefel wird in der Industrie bei der Erzeugung von Wein, getrockneten Früchten, Gemüsearten in Dosen oder für industrielles Kartoffelpüree eingesetzt. Aggressive Schwefelbakterien nisten sich bei entsprechender Ernährung im Darm ein, können die Darmwände schädigen.




  





  Warum solche




  nicht verboten werden ?




  





  Stoffe werden zugelassen wenn sie gesundheitlich unbedenklich, technologisch notwendig sein könnten und den Verbraucher nicht täuschen. Stoffe wurden irgendwann, von einer abgeordneten Kommission, für unbedenklich erklärt, jedoch waren manche Nebenwirkungen, zu diesem Zeitpunkt, noch nicht bekannt. Ist eine Zulassung erteilt, wird sie nicht widerrufen. Das sollte sich immer dann ändern, sobald seriöse Wissenschaftler neue Erkenntnisse vorlegen.




  





  





  Aluminium




  Wissenschaftler finden immer mehr Hinweise für einen Zusammenhang zwischen Aluminium und zahlreichen Krankheiten, bis zu Alzheimer. Aluminium kann Gesundheitsschäden hervorrufen, berichten Wissenschaftler.




  





  Aluminiumtöpfe die nicht beschichtet sind, bitte aus der Küche entfernen. Aluminiumpfannen deren Beschichtungen zerkratzt sind, aus der Küche entfernen. Die Aufbewahrung und Zubereitung von säurehaltigen Lebensmitteln in Aluminiumfolie ist bedenklich, da sich lösliche Aluminiumsalze bilden können die dann mit der Nahrung aufgenommen werden. Also - sämtliches Aluminium aus der Küche entfernen.




  





  Der Verband der aluminiumverarbeitenden Industrie hatte sich Anfang der 90er Jahre freiwillig dazu verpflichtet Verpackungen für Aluminiumfolien im Haushalt mit entsprechenden Hinweisen zu versehen (Schmidt / Grunow, 1991). Auch der Europarat empfiehlt in seiner Resolution zu Metallen und Legierungen angemessene Verbraucherhinweise auf Verpackungen von Aluminiumfolien für den Haushalt (2002).




  





  Lebensmittelverpackungen oder Getränkeverpackungen die Aluminium enthalten sind so beschichtet, dass kein Aluminium in die Lebensmittel übergehen kann, sagt man. Die Beschichtungen enthalten aber einen Weichmacher, Bisphenol A.




  




  Verbraucherschutz




  





  Verbraucherschutz der EU, Efsa.




  Gremien der Efsa legen, für einzelne Stoffe, die tolerierbare wöchentliche Aufnahmemenge (TWI, Tolerable Weekly Intake) oder TDI fest (Toterable Daily Intake).




  





  Frage: Wie kann der Haushalt eines Wissenschaftlers (Vater, Mutter, Kind, pro kg Körpergewicht) die Aufnahme schätzen oder abwiegen ? Zum Beispiel: 1 mg pro kg Körpergewicht pro Woche ? Hilft diese Info irgendeinem Mitbürger der EU ? Was ist falsch am folgenden Text ?




  





  Der Aluminiumgehalt der Nahrung eines Erwachsenen beträgt, je nach Ernährung, zwischen 3 und 12 Milligramm pro Tag, schreiben Wissenschaftler. Bei Einnahme aluminiumhaltiger Medikamente vertilgt man mitunter mehr als 1000 Milligramm pro Tag; wie ist das bei regelmäßiger Einnahme von Antacida (Magensäureblockern) ?




  





  





  Vertrag von Amsterdam




  Auf europäischer Ebene ist der Verbraucherschutz schon seit 1997, im Vertrag von Amsterdam, als Gemeinschaftsziel verankert. Das Recht auf Unversehrtheit gehört zu den Grundrechten der Bevölkerung, zu den Menschenrechten.




  





  





  ADI




  Laut einer EU-Studie nehmen Kinder, durch den Verzehr von Süßigkeiten, Limonaden und Cola, das zwei- bis zwölffache des ADI-Wertes an verschiedenen Zusatzstoffen auf. Die Überschreitung des ADI-Wertes ist ein Gesundheitsrisiko für Menschen die viele Fertigprodukte verzehren.




  





  Wechselwirkungen zwischen den einzelnen Zusatzstoffen selbst oder mit Medikamenten sind, bisher - nicht erforscht.




  





  Der Verbraucherschutz der EU empfiehlt ADI-Mengen (empfohlener maximaler Average Daily Intake, durchschnittliche tägliche Einnahme). Die Frau eines Wissenschaftlers könnte das, für die Familie, weder kalkulieren, noch jeden Tag oder wöchentlich addieren.




  





  





  Nur Summengrenzwerte,




  nach denen sich Produzenten richten müßten, wären richtig. Summengrenzwerte sind einfach zu berechnen; der Wert berücksichtigt den prozentualen Anteil eines Stoffes in einem Gemisch in Relation zu seiner eigenen Toxizität. Die Summe aller berechneten Einzelstoffe bildet dann den Summengrenzwert für das gesamte Gemisch, wobei berücksichtigt werden muß, dass viele Menschen auch Medikamente einnehmen müssen.




  





  





  Lebensmittelindustrie




  





  Den meisten Lebensmittelkonzernen geht es nicht nur darum die Menschen mit guten, gesunden Lebensmitteln zu versorgen, im Vordergrund steht der Gewinn. Politik agiert als Dienstleister der Industrie, wenn sie auf Konsens und Runde Tische setzt, anstatt auf Empfehlungen seriöser Wissenschaftler. Absichtlich Irreführend sind Aufdrucke auf Verpackungen, wie, z.B.:




  





  Ohne Konservierungsstoffe




  Ohne Geschmacksverstärker




  Ohne Farbstoffe




  Ohne Aromastoffe




  





  Solches Marketing der Hersteller sollte nicht erlaubt sein. Hersteller sollen verständlich und lesbar auflisten müssen was drin ist, aber nicht - was nicht drin ist




  




  Worauf achten ?




  





  Es werden nachfolgend nur einige Beispiele aufgelistet, Beispiele dafür, dass man sich mit den Lebensmitteln, die man verwendet, befassen sollte. Wer für andere Menschen Nahrung produziert, trägt Verantwortung und dass gilt besonders für Berufsköche und Köchinnen die für tausende Mitbürger kochen.




  





  Auch wenn die nachfolgenden Lebensmittel gesund sind, enthalten manche - Details die nicht jeden Tag verzehrt werden sollten; manche Inhaltsstoffe werden durch Garprozesse ungefährlich.




  





  





  Nitrate




  Nitrate werden in Pflanzen, wenn ihnen durch Düngemittel Nitrat zugegeben wird, angereichert. Nitrit enthalten viele gepökelte Wurst und Fleischprodukte, solche sollten Sie wenig oder nicht verwenden - wenn diese mit Nitritsalz gepökelt wurden und solche sind zum Grillen strikt ungeeignet. Trockengepökelte, mit Kochsalz gepökelte Produkte, enthalten keine Nitritrate.




  





  Bio-Produkte werden meist ohne Nitrit verarbeitet.




  





  Gefährlich ist es, wenn Säuglinge mit Spinat ernährt werden (Spinate enthalten Nitrate). Säuglinge in den ersten 3 Monaten zeigen schon bei 6,5 mg pro kg Körpergewicht Vergiftungserscheinungen: Die roten Blutkörperchen können keinen Sauerstoff mehr transportieren.




  





  





  Hämagglutinine in Bohnen




  Viele Bohnenarten haben toxische Wirkungen wenn sie roh verzehrt werden. Durch 15-minütiges Kochen werden die toxischen Eiweißkörper in den Bohnen zerstört, Bohnen sind erst dann genießbar. Bohnen enthalten Phasin. Es gibt mehr oder weniger Phasin-tolerante Personen die mit diesem Gift kaum Probleme haben. Andere dagegen haben schon mit der geringen Dosierung die in rohen Erbsen enthalten ist, Probleme. Dieses Gift wird erst durch Kochen zerstört. Symptome einer Vergiftung: Übelkeit, Bauchschmerzen und Erbrechen. Begleitende Durchfälle können blutig sein. Neben Fieber, Schweißausbrüchen und Schüttelfrost kann es zu Krampfanfällen und Schock kommen. Die Lima-Bohne (Phaseolus lunatus) enthält außerdem oft noch das Blausäureglycosid Linamarin, das hitzebeständig aber wasserlöslich ist. Die Bohnen werden 1-2 Tage bei mehrmaligem Wasserwechsel eingeweicht, das Wasser und das Kochwasser wird weggeschüttet.




  





  





  Blausäure




  ist enthalten in der Pfeilwurzel, Yamswurzel, Süßkartoffel, Zuckerhirse, Bambus, Zuckerrohr, Limabohne, in den Kernen von Zitronen, Pfirsichen, Aprikosen, Kirschen, Äpfeln, Birnen und Pflaumen und die bitteren Mandeln enthalten Blausäure. In den Bambussprossen ist der Blausäuregehalt sehr hoch. Durch Zerquetschen des Bambus, Einweichen in Wasser, Kochen in offenen Gefäßen und Weggießen des Wassers wird die Blausäure entfernt. 60 bittere Mandeln können bei Erwachsenen zu einer tödlichen Vergiftung führen, bei kleinen Kindern bereits 5 oder mehr. Das Bittermandelöl ist gefährlicher; bei Kindern können 10 Tropfen tödlich sein. Durch Blausäure wird die Zellatmung blockiert. Die Zellen bekommen keinen Sauerstoff mehr; besonders empfindlich sind die Zellen des Gehirns und des Herzmuskels.




  





  





  Oxalsäure




  ist enthalten in Rhabarber, Spinat, Sellerie, roten Rüben und im Sauerampfer, Mangold und Kakao. In geringen Mengen und nicht jeden Tag verspeist - ungefährlich. Blätter des Rhabarber sind giftig, es kommt zu schweren Vergiftungserscheinungen.




  





  





  Solanin




  ist in Kartoffeln in grünen Teilen und in den Keimen enthalten. Das Gift kommt vor allem in unreifen Kartoffeln und in grün gewordenen oder keimenden Kartoffeln vor und an verletzten oder durch Mikroorganismen (Schimmelpilze) infizierten Stellen. Symptome: Brennen und Kratzen im Hals, Kopfschmerzen, Mattigkeit, Erbrechen, Leibschmerzen und Durchfall.




  





  





  Amin Tyramin




  Während der Reifung der Käse entstehen aus den Aminosäuren, den Bausteinen der Eiweiße, biogene Amine. Das Amin Tyramin ist zahlreich im Camembert, Brie, Emmentaler, Gruyere und im Gouda. Das Tyramin wirkt Blutdruck steigernd. Bei Patienten mit erhöhtem Blutdruck wirkt das Tyramin den Medikamenten entgegen und kann zu einer Hochdruckkrise führen. Schon 20 g Cheddarkäse führen zur Blutdrucksteigerung. Auch manche Weine enthalten bedeutende Mengen von Tyramin, wie z.B. Chianti, während die meisten anderen Weine weniger enthalten.




  





  





  Histamin




  Rotweine enthalten Histamin, das blutdrucksenkend wirkt. So unsicher, wie die positive Wirkung des Rotwein nachgewiesen ist, so sicher weiß die Wissenschaft auf der anderen Seite, dass der im Wein enthaltene Alkohol der Gesundheit schadet. Nicht in Maßen genossen - kann er die Leber schädigen, schlägt auf das Immunsystem, erhöht das Krebsrisiko für Mundhöhle, Rachen, Kehlkopf sowie Speiseröhre und vieles meh.




  





  





  Serotonin




  Bananen, Walnüsse und Tomaten enthalten größere Mengen Serotonin, einen Nervenbotenstoff der den Blutdruck steigert.




  





  





  Acrylamid




  In Lebensmitteln die sowohl Zucker als auch die Aminosäure Asparagin enthalten, kann bei hohen Temperaturen unerwünschtes Acrylamid entstehen. Furan kommt, wie Acrylamid, in gebratenen, gerösteten oder tiefgebackenen Lebensmitteln vor. Daher gilt zur Minimierung der Furanbelastung die gleiche Empfehlung wie bei Acrylamid: Vergolden statt verkohlen ...




  





  





  Cafe




  Nach der Reinigung und Entkalkung einer Espressomaschine nicht direkt einen Espresso zubereiten. Ungesunde Stoffe können von säurehaltigen Mitteln gelöst werden. Nach der Reinigung der Maschine mehrmals Wasser durchlaufen lassen.




  





  





  Honig




  Für Kleinkinder - bis nach dem ersten Lebensjahr - keinen Honig.




  





  





  Grapefruit




  Bei Menschen die Medikamente einnehmen, wirkt die Pampelmuse (Grapefruit) verstärkend oder die Wirkung mindernd.




  





  





  Kräuter




  Sogar einige Küchenkräuter enthalten Stoffe die ungesund sind, wenn sie überdosiert werden.




  




  EU Landwirtschaft




  





  Bio und Massenproduktion




  Produkte der Massenproduktion müssen gesund sein. Wenn Details ungesund wären, müssten unsere Volksvertreter solche vom Markt nehmen. Bio ist besser, weil Bio auch Öko ist, gesund müssen beide sein.




  





  





  Pestizide




  Pestizide sind zum Töten gemacht. Wer Chemikalien herstellt, sollte diese so planen müssen, dass sie keine schädliche Auswirkungen auf die Umwelt und den Organismus haben. Es ist wenig interessant welche Wirkung 1 Pestizid hat, das Hauptproblem ist die Anwendung verschiedener Pestizide miteinander oder nacheinander. Wirkungen können sich addieren, verstärken.




  





  In Schweden, Dänemark und Norwegen werden Pestizid-Steuern erhoben. In Großbritannien gibt es seit 1989 eine Abgabe der Pestizid-Industrie. Deutschland: Hersteller sind verpflichtet dem Bundesamt für Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL) die verkauften Mengen ihrer Pflanzenschutzmittel und die darin enthaltenen Wirkstoffe zu melden. Aus diesen Daten könnten Abgaben berechnet werden. Deutsche Verbraucher zahlen doppelt ? Die Kontrolle von Pestiziden in z.B. Lebensmitteln und Grundwasser kostet die deutschen Steuerzahler jährlich rund 20 Millionen Euro. Bereits mit dem Kauf von Obst und Gemüse finanzieren Verbraucher Laborkontrollen der Produzenten und Einzelhändlern. Ein zweites Mal zahlen Verbraucher die Kosten (durch Steuern) für die Untersuchungen der Lebensmittel- und Wasserüberüberwachung.




  





  Im kontrolliert-biologischen Landbau ist der Einsatz von Pestiziden nicht gestattet. Es geht also ... Sicher ist auch, dass die Industrie ungefährlichere, intelligentere Spritzmittel entwickeln könnte.




  





  Pestizide ? Ein Sammelbegriff für chemische Mittel zur Pfanzenbehandlungs- und Schädlingsbekämpfung. In der EU sind derzeit rund 1000 Präparate auf der Grundlage von mehreren hundert Wirkstoffen zugelassen. Die Gruppe der Pestizide gliedert sich in Fungizide (gegen Pilze), Insektizide (gegen Insekten und Herbizide (gegen Unkräuter). Die kumulativen Wirkungen dieser Mittel sind für Mensch und Umwelt verheerend.




  





  Bauern mischen Pestizide jeweils unterhalb der einzelnen genehmigten Grenzwerte zu einem Gemisch zusammen. Gerade die Kombination verschiedener Pestizide ist gefährlich. Stoffe die einzeln weniger aggressiv wirken, können zusammengemischt oder nacheinander gespritzt - anders wirken. Ein Gemisch ist um so giftiger, je mehr Komponenten es erhält. Selbst wenn Pflanzenschutzmittel sachgerecht und bestimmungsgemäß angewendet werden, können Rückstände auf dem Erntegut verbleiben.




  





  Pflanzenschutzmittel sind chemische oder biologische Wirkstoffe und Zubereitungen, die u.a. dazu bestimmt sind, Pflanzen und Pflanzenerzeugnisse vor Schadorganismen (z.B. Pilzen, Insekten) zu schützen oder deren schädlicher Einwirkung vorzubeugen, unerwünschte Pflanzen oder Pflanzenteile (Unkräuter) zu vernichten oder ein unerwünschtes Wachstum von Pflanzen zu hemmen bzw. einem solchen Wachstum vorzubeugen.




  





  Eines der Probleme ist die unspezifische Wirksamkeit, d.h., dass viele Pestizide nicht nur ein einziges Unkraut oder einen einzigen Schädling bekämpfen, sondern oftmals auch ganz unspezifisch auf viele andere Lebewesen einwirken und sogar deren Tod herbeirufen können. So werden auch nützliche Insekten (z.B. Bienen) oder wichtige Bodenorganismen geschädigt oder getötet. So sterben, beispielsweise, alleine in den USA über 60 Millionen Vögel jedes Jahr an den Folgen der Pestizideinsätze.




  





  Viele Pestizide sind nur sehr schwer abbaubar und reichern sich somit in Boden, Luft und Wasser an, was mit der Zeit zu erhöhten Schadstoffkonzentration und Mehrfachbelastungen führt. Sogar in abgelegenden Gegenden und sogar auf Bergen werden Pestizide gemessen. Wie diese dort hingelangen ? Abfall, Luft ... Wie lange die in der Umwelt verbleiben (?) weiß man nicht.




  





  Es wird geschätzt, dass weltweit jedes Jahr 4.5 Milliarden Liter (4,500.000.000) verwendet werden. Auch wenn verbotene Pestizide in Europa nicht mehr verwendet werden dürfen, kommen diese mit importierten Lebensmitteln doch in die EU, weil sie in anderen Ländern produziert und angewendet werden.




  





  Verträge ? Die EU hat zwar Produktion und Verkauf verschiedener Pestizide verboten, manche gibt es aber noch ca. 90 Jahre - weil es laufende Verträge gibt ...




  





  Grenzwerte zum Schutz der Gesundheit von Mensch und Tier: Die EU hat Maximalmengen festgelegt die in Lebensmitteln sein dürfen, Maximalmengen (Grenzwerte) einzelner Stoffe, einzelner Pestizide. Verspeisen wir am Tag verschiedene Lebensmittel, wie es sein sollte (nur eine vielseitige Ernährung ist gesund), dann könnten wir also Cocktails vertilgen.




  





  Die Bevölkerung wird vielen Pestiziden ausgesetzt - durch Lebensmittel, Wasser und Umwelt. Verschiedene Speisen können verschiedene Pestizide enthalten. Sie bergen die Gefahr von Hirnschäden, Krebs, schädigen Erbgut oder sind hormonell wirksam, etc... Wissenschaftler haben herausgefunden, dass bei Lebensmitteln die mehr als 1 Pestizid enthalten - die Wirkung kombinierter Pestizide 10 x höher ist (Cocktail-Effekt).




  





  In der EU sind ca. 350 Pestizide erlaubt, weltweit werden aber Pestizidwirkstoffe in rund 5000 unterschiedlichen Spritzmitteln verwendet. Diese Vielfalt kann, je nach Wirkungsweise, jede unserer elementaren Körperfunktionen gefährden. Wechselwirkungen der Gifte untereinander und deren Abbauprodukte sind bislang kaum untersucht. Viele Toxikologen halten daher die existierenden Grenzwerte für unzusreichend. Pestizide sind eine der häufigsten Ursachen für akute und schleichende Vergiftungen.




  





  Und schon wieder der seltsame ADI-Wert




  





  Besser als ADI sind Summengrenzwerte, die einfach zu berechnen sind. Der Wert berücksichtigt den prozentualen Anteil eines Stoffes in einem Gemisch in Relation zu seiner eigenen Toxizität. Die Summe aller berechneten Einzelstoffe bildet dann den Summengrenzwert für das gesamte Gemisch.




  





  Was wird gespritzt ?




  Akarizide gegen Milben




  Algizide gegen Algen




  Arborizide gegen Gehölze




  Avizide gegen Vögel




  Bakterizide gegen Bakterien




  Fungizide gegen Pilze




  Graminizide gegen Gräser




  Herbizide gegen Pflanzen




  Insektizide gegen Insekten




  Molluskizide gegen Schnecken




  Nematizide gegen Fadenwürmer




  Ovizide gegen (Insekten-) Eier




  Rodentizide gegen Nagetiere




  Viruzide gegen Viren




  





  Kleingärten, Landwirtschaft, bis zum Gletschereis der Arktis, vom Grundwasser bis zum Regenwasser. Pestizide finden sich nahezu überall, schädigen dauerhaft ganze Ökosysteme.




  




  Gesunde Getränke




  





  Kaufen Sie nur Getränke auf denen die Inhaltstoffe leicht lesbar und leicht verständlich aufgelistet sind.




  





  Bevorzugen Sie Getränke ohne chemische Zusatzstoffe. Auch Zitronensäure soll nicht enthalten sein, denn sie soll giftige Stoffe und Aluminium (Alzheimer) ins Gehirn befördern können und außerdem an der Entstehung von Zahnschäden beteiligt sein.




  





  Bevorzugen Sie die Süße von Früchten, lehnen Sie Fructose, Zucker und Süßstoffe und Zitronensäure ab.




  





  Wenn auf Verpackungen damit geworben wird, dass das Getränk mit Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidatioen angereichert wurde, dann können Sie das als Unsinn bewerten.




  





  Es werden Supersäfte angeboten. Vergleichen Sie die Inhaltsstoffe mit denen von naturbelassenem Saft von Heidelbeeren, Blaubeeren, schwarzen Johannisbeeren, Granatapfelsaft, Birnensaft, naturtrübem Apfelsaft und z.B. natürlichem Traubensaft und Saft von Brombeeren oder Jostabeeren. Wahrscheinlich enthalten diese Säfte nicht weniger gesunde Inhaltstoffe.




  





  Gesund ist eine




  abwechslungsreiche




  Ernährung. Getränke




  sind Lebensmittel




  





  Säfte selber herstellen




  Hervorragend gut ist es, wenn Sie sich Ihre Säfte, aus frischen Früchten oder aus frischem Gemüse oder aus oder mit frischen Kräutern, selber herstellen. Wenn das Resultat zu dickflüssig ist, dann geben Sie etwas Milch oder Mineralwasser hinzu.




  





  Empfehlung: Verwenden Sie dazu einen robusten Mixer, keinen Entsafter. Es ist gesünder wenn Pflanzenbestandteile erhalten bleiben.




  





  Sie wissen, dass der Körper die Vitamine A D E und K nur mit etwas Fett aufnehmen kann, also ist etwas Milch, Joghurt oder ein paar Tropfen gesundes Öl, sehr gut, zum Beispiel Leindotteröl oder kaltgepresstes Traubenkernöl.




  





  





  Ausprobieren




  Saft aus etwa 50 Prozent Früchten und 50 Prozent Pflanzengrün: Salate, Kräuter (Minze nicht vergessen), Kohl, Staudensellerie, Spinat, Mangold, das Grün von Möhren oder von Roter Bete, vielleicht auch Brennnessel und Löwenzahn. Das süße Obst gleicht den bitteren Geschmack des Pflanzengrün oder der Kräuter aus.




  





  





  Mandelmilch




  Mandeln sind gesund. Sie enthalten ungesättigte Fettsäuren, Spurenelemente, Mineralstoffe, Magnesium, Calcium, Kupfer, Vitamine B1 und B2, Vitamin E und wertvolles Eiweiß.




  





  Für etwa 1,0 Liter: 200 g Mandeln in 1 Liter kaltem Wasser zehn Stunden quellen lassen. Aufkochen und mit dem Mixer pürieren - bis eine weiße Flüssigkeit entsteht.




  





  Ein Stofftuch in ein feines Sieb und die Mandelmilch durchtropfen lassen. Pressen Sie die im Tuch verbleibende Masse aus. Die Überreste der Mandeln im Tuch lassen sich trocknen und dann als feines Mandelmehl zum Backen verwenden.




  





  Die Mandelmilch kalt trinken oder im Kaffee oder im Kakao oder zum Backen. Dem kalten Getränk könnten Sie etwas Honig zugeben, wenn Sie das mögen.




  





  





  Tee




  Die besten und gesündesten Sorten sind:




  





  Weißer Tee




  Gelber Tee




  Skoon Tee




  Matcha




  





  Grüner Tee




  





  Wasser nach dem Kochen etwas erkalten lassen. Anschließend die Teeblätter übergießen und, je nach Geschmackswunsch, ziehen lassen. Je nach Qualität des Tee ist eine Temperatur zwischen 60 bis 90 °C optimal. Hohe Teequalität = weißer- und gelber Tee, Skoon und Matcha = weniger Temperatur, für mindere Qualitäten höhere Temperatur.




  





  Sie trinken nur 1 Sorte Tee ? Wissenschaftler fanden in Kräuter- und anderen Tees unerwartet hohe Gehalte an Pyrrolizidinalkaloiden, kurz PA. Dabei handelt es sich um Stoffe die bestimmte Pflanzen bilden um Fraßfeinde abzuwehren. PA erwiesen sich in Tierversuchen als krebserregend.




  





  Eltern sollten Kindern nicht zu viele Kräutertees oder andere Tees anbieten, auch Schwangere und Stillende sollten Tee nur abwechselnd mit anderen Getränken konsumieren. Wer ab und zu mal einen Kräutertee trinkt, muss sich keine Sorgen machen. Wer aber über einen längeren Zeitraum bis zu zehn Teebeutel am Tag verbraucht, soll seine Produkte regelmäßig wechseln. Dadurch wird das Risiko reduziert - sich immer wieder derselben hohen Belastung auszusetzen.




  





  





  Empfehlungen




  Neben den oben erwähnten Teesorten sind einige Kräutertees schmackhaft und gesund. Verwenden Sie aber nur (!) Bio Kräuter.




  





  





  Cafe




  Botanisch gesehen gibt es ca. 60 Arten Kaffeepflanzen. Kaffeemischungen enthalten ca. 20 verschiedene Bohnensorten, Qualitätskaffee ist eine Komposition aus 2 oder 3.




  





  Robusta Bohnen (Afrika, Indonesien) produzieren ein besseres Crema, enthalten jedoch die doppelte Menge Koffein im Vergleich zu Arabica Bohnen. Arabica Bohnen stammen aus Äthiopien, werden mittlerweile auch aus Brasilien und Kolumbien geliefert.




  





  Neben Robusta und Arabica gibt es noch die Bohnen Lyberica und Maragogype (Afrika und Asien): Mild, säurearm, magenschonend, die Bohnen sind größer als andere Kaffeebohnen, enthalten weniger Zucker, sind härter und saftloser. Eine Rarität (und hohe Qualität) sind die Eycelsa Bohnen, sie stammen vom westafrikanischen Tschadsee, Anteil am Welthandel (Kaffee) jedoch nur ca. 1%.




  





  Arabica-Bohnen werden als beste Qualität bewertet, zur oberen Qualität also auch die Eycelsa-Bohnen.




  





  Für die meisten Menschen ist Kaffee, wegen positiver Bestandteile, gesund. Nach sehr vielen Untersuchungen hat die Wissenschaft bisher (bei moderatem Konsum) keine Gesundheitsrisiken dokumentiert. Problemlos - jedoch sollten wir täglich auch genügend Getränke konsumieren die keinen Koffein enthalten.




  





  Gesünder, wenn Sie Cafe ohne Zucker trinken. Wenn Sie etwas Süße möchten, trinken Sie Ihren Cafe mit laktosefreier Milch, da diese süßer schmeckt.




  





  Besserer Milchschaum ? Solcher entsteht nicht durch den Fettgehalt, sondern besserer Milchschaum entsteht bei höherem Eiweißgehalt der Milch, der Fettgehalt spielt keine Rolle.




  





  Sie werden selbst entscheiden ob eine Maschine die mit Aluminiumkapseln „gefüttert“ wird - gut zur Umwelt oder für Ihre Gesundheit ist.




  





  Was übrig bleibt von der Produktion von Kaffee, Espresso (Kaffeesatz) oder Tee ist kein Abfall, sollte im Garten verteilt werden.




  




  Getränke pro Tag




  





  Die Kleinsten




  Sprechen Sie bitte mit dem Kinderarzt darüber.




  In den ersten sechs Lebensmonaten der Kinder ist die Funktionstüchtigkeit der Nieren noch nicht voll ausgeprägt. Es könnte daher, bei einer länger dauernder überhöhter Mineralstoffzufuhr, zu Überbelastung kommen.




  





  Daher ist es besonders wichtig die Zubereitungshinweise bei Fertigmilchpräparaten oder Fertigpulver zu befolgen. Diese sind oft stark mit Mineralsalzen angereichert, was dann in Kombination mit stark mineralhältigen Wässern, nach geraumer Zeit, zu einer Überdosierung führen könnte. Sollten Sie es trotzdem verwenden wollen: Mineralwasser das für die Zubereitung von Säuglingsnahrung geeignet ist, sollte höchstens 20 mg/l Natrium, 10 mg/l Nitrat, 0,02 mg/l Nitrit, 0,7 mg/l Fluorid, 240 mg/l Sulfat, 0,05 mg/l Mangan und 0,005 mg/l Arsen enthalten. Der Radium-Gehalt ist meist nicht deklariert. Wasser soll vor der Zubereitung von Babybrei abgekocht werden.




  





  





  Aufwachsende




  Mindestens 800 Milliliter Getränkemenge für ein Kindergarten- und 1 Liter für ein Grundschulkind. Ein Teenager braucht mindestens 1,5 Liter pro Tag. An heißen Tagen oder beim Sport kann der Wasserbedarf auf mehr als das Doppelte ansteigen.




  





  





  Erwachsene




  Die DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) empfiehlt Personen über 65 Jahren täglich ca. 1,5 Liter zu trinken. Um im Sommer auf der sicheren Seite zu sein, sollten besser bis 2 Liter pro Tag getrunken werden.




  





  





  Welches Mineralwasser




  Mineralwässer unterscheiden sich durch unterschiedlichen Mineralstoffgehalt. Mineralwässer für ältere Menschen sollten enthalten:




  





  1.




  Magnesiumreiches Mineralwasser (mindestens 50 Milligramm Mg2+, besser noch 100 Milligramm Mg2+ pro Liter) unterstützt die Muskulatur und das Nervensystem. Auch Nervosität, Reizbarkeit, Schlafstörungen und Konzentrationsschwäche können durch die Aufnahme von magnesiumreichen Mineralwasser beeinflusst werden.




  





  2.




  Günstig bei kochsalzsensitiviertem Bluthochdruck ist ein natriumarmes Mineralwasser (weniger als 20 Milligramm Na+ pro Liter).




  





  3.




  Nur bei Natriummangel, der sich bei Senioren zeigen kann, ist ein natriumreiches Mineralwasser (mehr als 200 Milligramm Na+ pro Liter) empfohlen. Das sollten Sie aber mit Ihrem Arzt besprechen.




  




  Verdauung




  





  Beim Kauen können wir fünf Geschmacksrichtungen wahrnehmen: sauer, süß, bitter, salzig und umami. Beim Zerkauen von Nahrung werden Duftstoffe freigesetzt, die sich im gesamten Nasen-Rachen-Raum verteilen und dann im Gehirn verarbeitet werden. Der Geruchssinn hat den schnellsten und unmittelbarsten Zugang zum limbischen System, das für Gefühle und Schmecken sorgt. Aber auch der Hör- und Tastsinn und die Augen werden beim Essen gereizt und im Gehirn verarbeitet.




  





  Die Verdauung der Nahrung beginnt im Mund durch die Arbeit der Zähne und die Zerlegung der Stärke durch das im Speichel enthaltene Enzym Ptyalin. Langsames Kauen führt zu besserem Speichelfluss.




  





  Durch die Speiseröhre gelangen Speisen und Getränke (Lebensmittel) in den Magen, dessen peristaltische Bewegungen das Durchmischen des Nahrungsbrei mit Verdauungssäften bewirkt. Die Verdauungssäfte sind Salzsäure und das Eiweißspaltende Enzym Pepsin. Eine Schleimschicht an der Mageninnenwand schützt den Magen vor aggressiven Substanzen.




  





  Anschließend gelangt der Mageninhalt in den Zwölffingerdarm, den ersten Teil des Dünndarm, in dem die Sekrete von Bauchspeicheldrüse und Leber auf die Nahrung einwirken. Sie neutralisieren den sauren Speisebrei und zerlegen Eiweiss, Kohlenhydrate und Fette.




  





  Sind die Nährstoffe zerlegt, gelangen sie in den Dünndarm. Dieser ca. 3 Meter Darm hat an seinen Wänden etwa 7 Millionen Darmzotten (Ausbuchtungen). Nährstoffe werden durch die Zotten in das an Blut aufgenommen, zur Lymphe transportiert und im ganzen Körper verteilt, dorthin - wo die Bestandteile der Nahrung gebraucht werden.




  





  Die restliche unverdauliche Nahrung gelangt in den Dickdarm, wo dem verbliebenen Brei Wasser und manche Mineralsalze entzogen werden und dort wird auch Vitamin K gebildet, das der Blutgerinnung dient.




  





  





  Stuhlgang




  Lebensmittel werden unterschiedlich schnell "verdaut", die Verweildauer des Nahrungsbrei im Magen und Darmtrakt kann mehrere Tage betragen. Eine Stuhlfrequenz zwischen 3 x pro Woche oder 1 bis zu 3 x pro Tag ist gut.




  





  Wenn der Stuhlgang hart ist, spricht man von Verstopfung (Obstipation). Wer häufiger als 3 x am Tag die Toilette aufsucht und einen wässrigen Stuhl ausscheidet, hat einen "Durchfall". Meist wird solcher durch eine Infektion mit Bakterien ausgelöst. Auch Bakteriengifte (Toxine), die mit der Nahrung aufgenommen werden, können Auslöser der Beschwerden sein - man spricht in diesen Fällen von einer Lebensmittelvergiftung.




  





  Darmschädigende Keime gelangen mit verunreinigter Nahrung zunächst in den Magen, wo sie durch den sauren Magensaft normalerweise abgetötet werden. Bei großer Keimzahl überleben allerdings einige Erreger und infizieren den Darm.




  





  





  Gute & böse Bakterien




  Die Zahl der Bakterien, die in und auf uns leben, beträgt rund 1,5 Kilogramm unseres Körpergewichts. Manche können uns gefährlich werden, doch die meisten tun uns gut. Im Verdauungstrakt unterscheiden wir zwei Arten: Die gesundheitsschädigenden und die gesundheitsförderlichen Bakterien.




  





  Fäulnisbakterien (Kolibakterien) erzeugen beim Abbau von Proteinen eine Reihe von toxischen Substanzen. Diese übelriechenden Stoffe geben dem Stuhl seinen Geruch. So kann bereits der Geruch auf eine Fehlbesiedlung hinweisen. Je geruchloser der Stuhl, umso perfekter funktioniert die Verdauung, um so reiner ist das Verdauungssystem und um so harmonischer arbeiten die Mikroorganismen im Darm.




  





  Die guten Darmbakterien produzieren z.B. Milchsäure, Essigsäure, Verdauungsenzyme und Vitamine. Manche sind natürliche Gegenspieler der Kolibakterien und halten das Darmmilieu im Gleichgewicht.




  





  Die nützlichen Darmbakterien sind empfindlich, lassen sich von verschiedenen Faktoren beeinflussen und auch dezimieren. Dazu gehört die Übersäuerung des Körpers, die Einnahme mancher Medikamente (z.B. Antibiotika), manche Impfungen, psychischer und mentaler Stress.




  





  Wenn Sie Antibiotika einnehmen mußten, fragen Sie in der Apotheke nach einem Mittel welches die gesunde Darmflora wieder aufbaut.




  





  





  Blähungen




  sind ein Zeichen von gesunder Verdauung, solange sie nicht schmerzhaft sind. Es gibt sehr viele Lebensmittel die wir gut vertragen, nur wenige sind "Übeltäter". Es kann auch eine veränderte Bakterienbesiedlung im Darm zur vermehrten Ansammlung von Gasen kommen. Eine veränderte Bakterienbesiedlung im Darm kann durch Medikamente verursacht sein.




  





  





  Ernährungsfehler




  Sie wirken sich langfristig aus, vielleicht in 10 oder mehr Jahren. Zu viel an diesen und jenen Stoffen oder eine Unterversorgung führen zu Verschleißerscheinungen, zu ernährungsbedingten Krankheiten.




  





  





  Gesund ist




  eine vielfältige, abwechslungsreiche Ernährung mit frischen Produkten der Saison. 300 bis 600 gr Fleisch (inkl. Wurst) sind, laut DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung), vollkommen ausreichend. Weniger Fleisch, ca. 600 gr Fleisch (inkl.Wurst) pro Woche reichen vollkommen. Sichtbare Fette meiden, wegschneiden, entfernen, durch gesunde Öle ersetzen. Körperliche Bewegung, Spazierengehen = Minimum




  





  





  Bluthochdruck




  Bei erhöhtem Blutdruck den Salzkonsum reduzieren und Medikamente einnehmen ? Nicht weniger wichtig ist eine abwechslungsreiche, vielseitige Ernährung mit gesunden, frischen Produkten.




  





  Hinzu kommt: Je mehr Salz eine Gesellschaft konsumiert, desto höher der nationale Blutdruckpegel. In Deutschland beträgt der Salzkonsum ca. 8 bis 12 Gramm pro Tag und Person. In Österreich berichtet man von im Schnitt 9 Gramm bei Männern, 8 Gramm bei Frauen, häufig werden allerdings 12 Gramm, nicht selten 15 Gramm, erreicht. Im Hinblick auf die Gesundheit sollten nicht mehr als 5 Gramm pro Tag aufgenommen werden (WHO).




  





  Naturvölker in Südamerika, Papua-Neuguinea und Kenia nehmen weniger als ein Gramm Salz pro Tag zu sich. Dort ist das Problem hohen Blutdrucks unbekannt.




  





  In einem Dorf in Portugal, wo man pro Kopf und Tag bis zu 20 Gramm Salz verwendete, konnten Mediziner durch gezielte Aufklärung den Salzverbrauch auf die Hälfte zurückführen. Innerhalb von zwei Jahren sanken die oberen Blutdruckwerte der Bewohner im Schnitt um 13 mm/Hg, die unteren Werte um 6 mm/Hg.




  





  Finnland klärt seit 1979 mit Medienkampagnen über die Gefahren auf. "Damals war einfach allen klar, dass wir viel zu viele Herzinfarkte in Finnland hatten", erinnert sich die Ernährungswissenschaftlerin Pirjo Pietinen, die am finnischen Nationalinstitut für Gesundheit arbeitet. Seit den neunziger Jahren dürfen sich NaCl-arme Lebensmittel mit einem speziellen Siegel schmücken: einem Herzchen, umrahmt von den Worten Parempi valinta (bessere Wahl). Vor der schlechteren Wahl warnt der Schriftzug Voimakassuolainen (stark gesalzen). Das wirkte: Heute liegt der Salzkonsum in Finnland um ein Drittel und der Blutdruck im Mittel um 10 Millimeter Quecksilbersäule niedriger. Die Sterblichkeit durch Schlaganfälle und Herzinfarkte sank um 80 Prozent, und die Lebenserwartung stieg seit den achtziger Jahren um fünf bis sechs Jahre. Das alles, obwohl im selben Zeitraum sowohl das durchschnittliche Körpergewicht als auch der Alkoholkonsum stiegen.




  





  Salzreduktion senkt den durchschnittlichen Blutdruck, zu diesem Ergebnis kommt Kirsten Bibbins-Domingo von der University of California in San Francisco. Drei Gramm weniger Salz am Tag: Bis zu 120.000 neue Herz-Kreislauf-Erkrankungen werden verhindert und bis zu 99.000 Herzinfarkte und 92.000 Todesfälle.




  





  Unbehandelt zerstört die Hypertonie (Bluthochdruck) schleichend Herz, Gehirn und Nieren, dann müssen, der Blutdruck steigt, dann braucht man Medikamente. Doch die möglichen Nebenwirkungen pharmazeutischer Blutdrucksenker reichen von trockenem Husten über depressive Verstimmung bis hin zu Erektionsstörungen und mehr.




  





  Vorsorgemaßnahmen ?




  Ernährung umzustellen




  Übergewicht langsam reduzieren




  Vielseitige, abwechslungsreiche Ernährung, frische Produkte




  Weniger Salz verwenden, dafür mehr frische Kräuter




  Frische Salate




  Schonend zubereitete Gemüse




  Ein oder zwei Portionen frisches Obst pro Tag




  





  Worauf ältere Menschen achten sollten: Bei niedrigem Blutdruck, durch eine verringerte Pumpfunktion des Herzens, kommt es eventuell zu einer Abnahme der Nierenfunktion und so zu Wassereinlagerungen im Gewebe. Dann ist Rücksprache mit dem Hausarzt wichtig und zu empfehlen ist Goldrutentee (von der Apotheke).




  




  Öle und Streichfette




  





  Für Ihre Ernährung sind vier (4)




  Öle besonders gut




  





  Kaltgepresstes Traubenkernöl kann auch sehr gut zum Braten und Kochen verwendet werden,




  





  Kaltgepresstes Leindotteröl ist nicht zum Ergitzen geeignet, also für Salate und für alle kalten Zubereitungen




  





  Das sehr gesunde grüne Hanföl nur für die kalte Küche.




  High-Oleic Öl zum Frittieren.




  





  Bemerkung: Gutes Rapsöl ist, wegen seiner Inhaltstoffe, gesünder als Olivenöl.




  





  





  Wichtige Entscheidungen




  





  1.




  Sichtbare Fette von Wurst und Fleisch wegschneiden, nicht oder wenig verzehren.




  





  2.




  Bei niedrigen Temperaturen braten.




  





  3.




  Nach dem Braten das Bratfett entfernen und eventuell, durch ein gesundes Öl ersetzen.




  





  4.




  Wenn Sie Butter verwenden, wenig Butter pro Tag. Wenn Sie Margarine verwenden, wenig Margarine pro Tag. Verwenden Sie Margarine nicht zum Braten.




  





  





  Traubenkernöl




  Nur kaltgepresst ist Traubenkernöl ein Spitzenprodukt. Es wird aus den zerkleinerten reifen Kernen der Weintraube hergestellt, ca. 50 Kilogramm Trauben für 1 Liter Traubenkernöl.




  





  Mit seinem feinen Geschmack und Aroma von Trauben und Nüssen gehört es, aufgrund der gesunden Inhaltstoffe, zu den Spitzenölen und ist qualitativ höher zu werten als beste Rapsöle und beste Olivenöle.




  





  Traubenkernöl kann sehr gut zum Braten verwendet werden, bei raffiniertem und bei kaltgepresstem Traubenkernöl liegt der Rauchpunkt bei ca. 190 Grad. Trotzdem das kaltpresste Traubenkernöl für höhere Temperaturen geeignet ist, sollten sie immer schonend, bei niedrigen Temperaturen, braten. Wenn Sie zum Braten Butter verwenden: In der Pfanne schmelzen lassen und wenn der Butterschaum wenig Farbe zeigt - Traubenkernöl hinzu. Wenn Sie Probleme mit Cholesterin haben - ohne Butter braten.




  





  Verschlossen, kühl und lichtgeschützt kann Traubenkernöl ca. 9 bis 12 Monate gelagert werden. Nach dem Öffnen sollte man es innerhalb von 3 Monaten verbrauchen.




  





  





  Leindotteröl




  Das Leindotteröl wird gelegentlich mit dem Lein (auch Flachs genannt) verwechselt, es handelt sich aber bei beiden Produkten (Leinöl, Leindotteröl) um die Öle verschiedener Pflanzen.




  





  Das Öl hat eine kräftige goldgelbe Farbe und hat einen milden, grünen Geschmack, einen sehr delikaten und feinen Duft nach frisch gemähter Wiese und Löwenzahn. Es schmeckt fruchtig, leicht pikant.




  





  Es ist ein sehr gesundes kaltgepresstes Speiseöl für die kalte Küche. Um die gesunden Eigenschaften zu erhalten, darf Leindotteröl nicht zum Braten und Kochen verwendet werden, man kann es zubereiteten Speisen hinterher zugeben.




  





  Kühl und dunkel lagern. Eine angebrochene Flasche soll innerhalb von 8 Wochen aufgebraucht werden.




  





  





  Hanföl




  Das kalt gepresste Öl ist ein wertvolles und sehr gesundes Speiseöl. Es hat eine grüne Farbe mit goldenem Schimmer.




  





  Das Öl hat eine nussige Kräuternote und ist Ideal für kalte Speisen. Gekochte Speisen können mit Hanföl nach der Zubereitung verfeinert werden. Zum Braten ist Hanföl nicht geeignet, da seine wertvollen Fettsäuren geschädigt würden.




  





  Kühl und dunkel lagern. Eine angebrochene Flasche soll innerhalb von 8 Wochen verbraucht werden.




  





  





  Frittieren




  Verwenden Sie dazu ein High-Oleic Öl, auch HO gnannt. Es sind Pflanzenöle aus Saatneuzüchtungen. Das Öl ist, im Vergleich zu normalem Öl, höher erhitzbar oder es hält länger. Empfehlung: Verwenden Sie HO-Sonnenblumenöl (HOSO) oder HO-Rapsöl und frittieren Sie nicht höher als bei 170 Celsius.




  





  





  Margarine oder Butter ?




  Der Körper nimmt nur 1/5 des Cholesterin aus der Nahrung auf, produziert den Rest selbst. Der Cholesteringehalt - der Butter - ist für gesunde Menschen kein Problem. Wer auf LDH Cholesterin achten muss, bespricht das besser mit seinem Arzt. Über gesättigte Fettsäuren weiter unten im Text.




  





  





  Normale Margarine




  enthält ebenso viel Fett wie Butter, Halbfettmargarine ca. die Hälfte. Mancher Margarine werden Pflanzensterine zugesetzt, die sollte nur ein Arzt verschreiben dürfen, also ist solche Margarine abzulehnen.




  





  Viele Margarinesorten enthalten Palmfett. Palmöl wird auf den Verpackungen auch genannt Pflanzenfett, Pflanzenöl oder Palmitat. Hilft es dem Verbraucher, wenn die Zutaten auf den Verpackungen nicht korrekt aufgelistet werden müssen ? Für Palmölplantagen werden bereits seit Jahrzehnten Regenwälder abgeholzt oder abgebrannt, zerstört - schlecht für das Klima. Viele Margarine enthalten auch Kokosöl, also Triglyceride und zusätzliche gesättigte Fettsäuren.




  





  Eingesetzte Öle und Fette werden bei der Herstellung von Margarine raffiniert, gehärtet und umgeestert. Dann folgt eine Art chemische Reinigung. Beim Härten mit Nickelkatalysatoren entstehen neue Verbindungen, deren Auswirkungen auf die Gesundheit, zum Teil, noch nicht erforscht sind. Dann gibt es noch Umesterung mit Natriumalkoholat und Fraktionierung durch Kälte- und Lösungsmitteleinsatz. Die Zugabe von Emulgatoren (Lecithin, Mono- und Diglyceride) garantiert eine streichfähige Mixtur. Der Farbstoff Carotin gibt goldgelbe Farbe und Aromastoffe (diese sind meist synthetisch hergestellt). Antioxidantien (Vitamin E, A) oder auch Konservierungsmittel verlängern die Haltbarkeit. Gesetzlich vorgeschrieben ist die Beigabe von 0,2 bis 0,3 Prozent Stärke um eine analytische Unterscheidung zur Butter zu ermöglichen. Sorbinsäure, Glucosesirup und Kochsalz - die Liste erlaubter Zutaten ist lang.




  





  





  Selbstgemachte Margarine




  Sie enthält nur 2 Zutaten: Kakaobutter und ein sehr gesundes Pflanzenöl. Wenn Sie Leindotteröl verwenden, dann wird die Margarine goldgelb, Hanföl hat eine grüne Farbe.




  





  50 g Kakaobutter aus dem Bio-Laden. Verlangen Sie Bio, Fair-Trade. Können Sie einfrieren.




  





  150 g Kaltgepresstes Traubenkernöl




  





  Kakaobutter in einem Topf schmelzen. Das Öl zugeben und vermischen. Den Topf nun in ein Wasserbad mit Eiswürfeln stellen und gut verrühren. Die Margarine soll "luftig" werden.




  





  Kakaobutter ist, nach aktuellem Stand, wie Wissenschaftler berichten, nicht ungesund. Vielmehr zeigt sich (zumindest bei Versuchstieren) eine eher cholesterinsenkende Wirkung. Was bei der selbst hergestellten Margarine hervorragend gut ist (?) sind die Inhaltstoffe des zugegebenen Öl.




  





  





  Sie können auch,




  ab und zu, Schmant oder weiche Hass-Avocados als Streichfett verwenden. Hass ist die dunkle, runzlige = besser schmeckende Avocado.




  





  





  Gesättigte Fettsäuren




  Gesättigten Fettsäuren sind ungesund - wenn viel * davon verzehrt wird. Sie lagern sich in den Zellmembranen ein und verlangsamen den Stoffwechsel. Sie stehen im Zusammenhang mit höheren Entzündungswerten und können Auslöser rheumatischer Erkrankungen sein. Es erhöhen sich, durch vermehrten Konsum, die LDL-Cholesterinwerte und die Blutfettwerte und es steigt das Risiko eines Herzinfarkt.




  





  Um sich gesund zu ernähren, müssen die gesättigten Fettsäuren nicht komplett aus dem Ernährungsplan gestrichen werden, denn in geringen Mengen sind auch diese Fettsäuren nicht gesundheitsschädlich. Untersuchungen zeigten, dass Menschen im Durchschnitt ca. 42 % der Fettsäuren in Form von gesättigten Fettsäuren aufnehmen, aber * mehr als 25 % schädigen die Gesundheit.




  





  Tierische Fette enthalten viel gesättigte Fettsäuren, weshalb man sichtbare Fleischfette wegschneiden, möglichst nicht verzehren soll. Schlecht sind die gesättigten Fettsäuren, weil sie die Verkalkung der Aterien steigern und zu einem Anstieg des schlechten LDL-Cholesterins führen.




  





  





  Transfettsäuren




  Es gibt zwei Arten von Transfettsäuren. B: die durch bakterieller Bildung auf natürlichen Wege in Milcherzeugnissen vorkommen. A: Ernährungsexperten empfehlen so wenig wie möglich von den Transfettsäuren zu konsumieren die durch künstliche Härtung von Pflanzenfett entstehen.




  





  Zur Gruppe A




  Die amerikanische Gesundheitsbehörde gibt an, dass Transfettsäuren nicht mehr als 1% der täglichen Kalorienaufnahme ausmachen sollte.




  





  In New York und Philadelphia (USA) ist durch ein Gesetz die Verwendung von Transfetten für die Zubereitung von Speisen in Restaurants, Imbissstuben, Lokalen, Cafés und Konditoreien seit 2008 vollständig verboten.




  





  In Kalifornien sind Transfette seit 2010 in Restaurants verboten. Seit 2011 dürfen die Fette nicht mehr in Produkten enthalten sein die im Einzelhandel angeboten werden.




  





  Die FDA überlegt das generelle Verbot von Trans-Fettsäuren in Lebensmitteln.




  





  In Dänemark ist der Verkauf von Nahrungsmitteln mit mehr als zwei Prozent industriell hergestellten Transfettsäuren gesetzlich verboten. Wer dagegen verstößt, muss sogar mit einer Haftstrafe rechnen.




  





  Island beschloss dem dänischen Beispiel zu folgen.




  





  In der Schweiz darf seit April 2008 die Summe der Trans-Fettsäuren 2 g pro 100 g pflanzliches Speiseöl bzw. pflanzliches Speisefett nicht überschreiten.




  





  Die Europäische Union hat sich bisher noch nicht den anderen Staaten angeschlossen. Bisher ist in Europa keine Einschränkung des Transfettsäuregehaltes in Lebensmitteln vorgesehen, von einem Verbot ganz zu schweigen. Mit dem Aufdruck Pflanzenfette z.T. gehärtet - gibt es zwar, bei manchen Produkten, den Hinweis auf Transfettsäuren, aber eine generelle Deklarationspflicht gibt es nicht, ist aber zu fordern.




  





  Gruppe B




  Natürliche Transfettsäuren befinden sich im Pansen der Wiederkäuer und in Milchprodukten. Natürliche Transfette in Milcherzeugnissen wirken sich nicht so schädlich aus wie industriell hergestellte Transfette. Nach Meinung der Experten kann der menschliche Körper mit diesem Anteil an Transfetten leben und in Molkereiprodukten sind nur geringe Mengen enthalten. Außerdem meinen Experten, dass in Milcherzeugnissen Trans-Vaccensäure enthalten ist und diese zeigt phisiologisch günstige Wirkungen. Der große Vorteil ist, dass der Organismus diese in konjugierte Linolsäure umwandelt. Sie gilt nicht nur als absolut ungiftig, sondern sie baut eine Schutzfunktion im Körper in Beziehung zu Krebs oder Diabetes auf. Die gleiche Meinung vertreten in der Schweiz auch Ernährungswissenschaftler. Das Bundesinstitut für Risikobewertung in Berlin schließt sich dieser Meinung an.




  





  Die in Butter enthaltenen Menge gesättigter Fettsäuren und Transfettsäuren sind für unsere Gesundheit unschädlich, wenn pro Tag wenig Butter verwendet wird.




  





  Mehr




  Forscher der Universität Jena meinen, dass es keine überzeugende Hinweise dafür gibt, dass eine moderate Aufnahme von gesättigten Fettsäuren aus Milch das Risiko für kardiovaskuläre Erkrankungen erhöht. Selbst wenn 3 der über 100 Milchfettsäuren den Cholesterinspiegel erhöhen können, müsse dies differenziert gesehen werden. Es sei belegt, dass Milchfett das gute HDL-Cholesterin erhöht, und es gebe Hinweise darauf, dass der Anstieg des schlechten LDL-Cholesterins vor allem die großen LDL-Partikel betreffe, die nicht als gefäßschädigend gelten. Die vorliegenden Studien erbrachten, dass der übliche Konsum von Milchfett nicht mit erhöhten Krankheitsrisiken einhergeht.




  





  Die gesättigten Fettsäuren der Milch können nicht nur den Cholesterinspiegel beeinflussen, sie üben weitere Funktionen aus: So ist Buttersäure ein wichtiger Nähr- und Schutzstoff für Dickdarmzellen und schützt möglicherweise vor Darmkrebs. Auch für die gesättigten Fettsäuren Capron-, Capryl- und Caprinsäure werden Antitumorwirkungen diskutiert. Capryl- und Caprinsäure scheinen antiviral zu wirken, während die gesättigte Laurinsäure über antibakterielle Eigenschaften verfügt.




  





  Die Jenaer Ernährungsforscher pladieren dafür, die Wirkung des Milchfett auf die Gesundheit nicht pauschal als nachteilig einzustufen.




  





  





  Französische Studie




  Eine französische Beobachtungsstudie: Nach neun Jahren hatten jene mit dem höchsten Verzehr von Milchprodukten weniger Bauchumfang und geringere Triglyzeridwerte. Ihr diastolischer Blutdruck lag niedriger und sie hatten weniger zugenommen. Bis auf Käse korrelierte der höchste Konsum von Milchprodukten zudem mit weniger Fällen des metabolischen Syndroms und Typ-2-Diabetes.




  





  





  Bleibt noch die Frage




  ob jene Transfettsäuren, die im Milchfett von Natur aus vorkommen, ebenso schädlich sind, wie jene aus industriell teilgehärteten Ölen. Eine aktuelle Metaanalyse zeigt jedoch, dass industriell erzeugte Transfettsäuren das Risiko für koronare Herzkrankheiten möglicherweise erhöhen, während jene aus Wiederkäuerfetten dies nicht tun.




  





  Es war einmal, als die Landwirte mit ihren Kühen noch per-Du waren. Produzierte eine Milchkuh 1960 noch 2.800 Liter pro Jahr, so kommt sie heute auf über 9.000 Liter und die Lebenszeit der Kühe verkürzte sich von fünfzehn auf vier Jahre. Gab es zwischen 1950 und 1960 noch über 3.400 Molkereien in Deutschland, so zählt man heute nur noch knapp 100 Fabriken, die jede Abweichung von der Norm geschmacksneutralisieren ...




  





  Glaubt man den Verpackungen von Milch, Butter, Joghurtarten und Käse, gibt es in der EU nur glückliche Kühe, dabei wissen wir, dass die meisten Kühe noch nie eine Wiese gesehen haben. Verfüttert werden Mais, Kraftnahrung, darunter neben Getreide, Rapsschrot, industriell getrocknete Rübenschnitzel und genmanipuliertes Soja aus Übersee.




  





  Milch von Kühen die überwiegend Gras gefressen haben, enthält z.B. doppelt so viele Omega-3-Fettsäuren und andere gesunde Stoffe, erklärte der Milchexperte Daniel Weiß, der an der Technischen Universität München den Einfluss des Futters auf die Milchqualität untersuchte.




  





  Auch die Bio-Vorschift lässt sich verbessern: Bio-Kühe müssen mindestens 60 Prozent Raufutter aus Gras, Heu oder Grassilage erhalten. Milchexperte Daniel Weiß: „Mit einem optimierten Futter von über 70 % Weidegras und weniger als 10 Prozent Kraftfutter, lassen sich Omega-3-Fettsäuren, pro 100 g Milchfett, von 1,5 g erreichen, das ist doppelt bis dreimal so viel wie üblicherweise in Milch steckt.“




  





  





  Gute Butter selber machen




  Kaufen Sie Bio-Sahne. Sie muß mindestens 30 Prozent Fett haben. Frische Sahne schmeckt besser als H-Sahne. Ultrahocherhitzte H-Sahne ist kein Hochgenuss. Jede H-Sahne hat einen Beigeschmack vom Stabilisator Carrageen. Bioverbände sollten Carrageen ablehnen.




  





  Die Sahne soll nicht direkt aus dem Kühlschrank kommen, soll Zimmertemperatur haben. in einem Schlagkessel (Schneekessel = Schüssel mit rundem Boden) mit einem Schneebesen (oder die Sahne in einem Küchengerät) so lange schlagen (eine Prise Kristallsalz zugeben) bis das Fett der Milch einen Klumpen bildet. Nun das Ganze in ein feines Sieb über einer Schüssel, dabei die Flüssigkeit auffangen. Die Butter bleibt nun im Sieb hängen, die Flüssigkeit in der Schüssel ist gesunde Buttermilch, die man gekühlt trinken soll.




  





  Tipp: Sie konnen jetzt Leindotteröl, von der Küchenmachine, in die Butter hineinkneten lassen. So wird sie sehr hochwertig, gesund und ist gekühlt streichfähiger. Leindotteröl hat eine goldgelbe Farbe und ergänzt den Geschmack Ihrer Butter ganz hervorragend.




  




  Was ist gut?




  





  Agar Agar




  Agar ist pflanzlich, wird aus Algen hergestellt, ist Geschmacksneutral. Die Gelierfähigkeit ist ca. 5 mal stärker im Vergleich zu Gelatine, die in Europa aus Tierknochen und Schweineschwarten hergestellt wird.




  





  Agar löst sich beim Erhitzen bei 80 bis 90 Celsius auf, und geliert beim Abkühlen unter 40 Celsius. Rezepte die keine Zutaten enthalten, die aufgekocht werden können: Agar mit etwas Wasser, Saft oder Milch verquirlen, 2 bis 5 Minuten kochen und dann mit den anderen Zutaten vermischen.




  





  Schaum der mit heißer Flüssigkeit und mit Agar hergestellt wurde, bleibt unter 30 Celsius schaumig und wird erst über 80 Celsius wieder flüssig. Wenn Sie Schäume herstellen wollen mit Flüssigkeiten die weniger erhitzt werden, dann versuchen Sie es mit Reinlecithin.




  





  Dosierung: Für 1/2 Liter Flüssigkeit oder 500 g Früchte oder Gelees = 1 gestrichenen TL Agar, für 500 g sturzfähige = 2 TL. Oder: Für ein schnittfestes Gelee auf 1 Liter Flüssigkeit ca. 10 bis 11 Gramm. Sechs Blatt Gelatine entsprechen einem 3/4 gestrichenem TL Agar.




  





  Kalt und glattrühren, dann 2 bis 5 Minuten lang köcheln lassen. Es geliert erst beim Abkühlen. Das Geliervermögen hängt vom Säuregrad der Gerichte ab; sauren Gerichten mehr Agar zugeben. Nicht mit Schokolade oder Kiwi kombinieren, weil diese die gelierende Wirkung des Agar aufheben.




  





  Es ist ein in der Mikrobiologie und Lebensmittelindustrie verwendendeter Gelbildner und wird auch als Nährboden zur Elektrophorese und als Quellmittel sowie Laxans verwendet, da es weder durch die menschliche Verdauung noch für Mikroorganismen verwertbar ist.




  





  Die meisten Inhaltsstoffe sind für Menschen unverdaulich, es besteht aus vom Organismus nicht resorbierbaren Kohlenhydraten. Agar ist ungebleicht und frei von Zusätzen. Es ist nahezu ohne Kalorien, enthält jedoch 3,5% Mineralstoffe und Jod. Da nur kleinste Mengen Agar verwendet werden, ist eine Überversorgung mit Jod nicht zu befürchten.




  





  





  Schmant




  Wir nennen ihn Schmant, nicht Schmand, denn das Wort ist den Schmetterlingen zu verdanken. Schmant war einmal, bis vor ca. 50 Jahren, die natürlich aufgerahmte fette Schicht, die nach 2 Tagen oben auf der frischen (nicht homogenisierten) Milch schwamm. Der jetzt erhältliche Schmant, der durch Zentrifugieren und dann Rückmischung von Milchfett hergestellt wird, schmeckt anders.




  





  Folgendes Rezept ergibt einen Schmant - der - "wie damals" schmeckt




  





  1




  30 oder 36 %tige flüssige Sahne (wenn Sie die 36%tige erhalten können - nehmen Sie diese) auf 37 Celsius (Körperwarm) erwärmen.




  





  2




  Etwas Joghurt zugeben (auf 1/2 Liter Sahne ca. 2 Eßlöffel), gut vermischen, nochmal auf Körpertemperatur erwärmen.




  





  3




  In Einmachgläser (Sturzgläser) füllen. Die Gläser vorher mit kochendem Wasser sterilisieren.




  





  4




  Die Gläser während der folgenden Nacht in Raumtemperatur (mit dem Glasdeckel abgedeckt) stehen lassen, erst dann kühlen.




  





  Schmant passt hervorragend zu kalten und warmen Fischgerichten, zu gebeiztem Fisch, mit Schnittlauch zu gekochten Fleischarten, einen Klecks zu Kalbsgulasch, zu Beerenfrüchten, zu gebratenen und karamelisierten Aprikosen (Wachauer Marillen) ...




  





  Rezept oben: Es ist, eigentlich, die Herstellungsweise von fettem Joghurt. Auf der anderen Seite - gibt es das Lebensmittelrecht der EU und das schreibt vor - was Schmand ist. Wo in Europa Schmand draufsteht, durfte diesem, nach dem Recht der EU, Stabilisatoren und Verdickungsmittel zugesetzt werden. Solcher Schmand wird durch Gärung der Sahne nach Zugabe mesophiler Milchsäurebakterien (Lactococcus lactis, Lactococcus lactis subsp. cremoris, Ln. cremoris und Lc. diacethylactis) erzeugt. Die Bakterien erzeugen Milchsäure und das Milchprodukt verdickt. Man darf aber darauf hinweisen, dass, sobald Chemie enthalten ist, es kein Schmant sein kann, dann ist es Schmand.




  





  Voraussetzung natürlichen Aufrahmens war und ist, dass die Milch nicht homogenisiert wird. Industriell hergestellte Sahne (Obers, Rahm) wird jedoch nicht durch Aufrahmen, sondern durch Zentrifugieren gewonnen. Hierbei wird das Fett zunächst abgesondert, so - dass die verbleibende Magermilch nur noch einen Fettgehalt von 0,03 % bis 0,06 % hat. Der gewünschte Fettgehalt des geplanten Enderzeugnis wird, industriell, durch exakte Rückmischung des Milchfett erreicht.




  





  Das Ergebnis kann - mit dem ehemaligen Schmant - nicht vergleichbar sein.




  





  Manche Nachbarn können nicht mitreden ... Schmant ist in der Schweiz gänzlich und in Österreich und Südtirol weitgehend unbekannt. Hier hat man Sauerrahm oder z.B. die Crème Fraîche oder die Crème double.




  





  Das Wort Schmetten wurde bereits vor dem 15. Jahrhundert dem tschechischen Wort Smetana (für Milchrahm) entlehnt. Vergleichen kann man das mit dem russischem Smetaha (Smetana), polnisch Smietana und slowakisch smotana. Die Wörter leiten ach von der slawischen Verbwurzel Smetati (für Verschleudern) her, was auf die Gewinnung des Rahm aus der Milch hinweist.




  





  Die Bezeichnung Schmetten stammt vom Wort Schmetterling. Den Schmetterlingen wurde, in ehemaliger Zeit, Zuneigung zu Milchprodukten nachgesagt. Schmetten ist slawischer Herkunft. Man bezeichnete Schmetterlinge als Milchdiebe oder Sahnediebe. Man glaubte damals an den Milchzauber. Die Milch wurde nach dem Melken in Rahmsatten (oder hohen Krügen) zum Aufrahmen in Milchschränke gestellt, nach ein paar Tagen konnte man den Schmant abschöpfen. Die Häuser mancher Haushalte hatte einen kühlen Keller, wo man die Milch in Krügen aufstellte. Bei heißem, schwülem Wetter rahmte Milch nicht so gut auf, also verdächtigte man Schmetterlinge, die sich gern in einer Schale auf Milch "ausruhen", dass sie den den Rahm zu stehlen würden und mit ihm dann auf-und-davon flattern.




  





  Wir denken auch an den tschechischen Komponisten Bedrich Smetana (1824-1884). Smetana übersetzt: Sahne.




  





  Rahm wurde im Mittelhochdeutschen des 11. Jahrhundert als Roum bezeichnet. Rahm ist das am weitesten verbreitete Wort für dieses Nahrungsmittel in deutschen Sprachgebieten. Es wurde abgewandelt in Deutschland zu Sahne, in Österreich zu Obers, eher in Zusammenhang mit saurem Rahm, wie etwa in Bayern. Das österreichische Wort Obers ist korrekt, das Obere. Es ist nicht das deutsche Aufrahmen, sondern, das Obere wird abgeschöpft. Obers schlagen ergibt Schlagobers.




  





  Das deutsche Wort Sahne stammt aus der französischen Sprache (Sain) oder aus dem lateinischen (Sagina, Fett). Zu Schaum geschlagen entsteht dann Schlagsahne. Rahm bedeutet in Österreich eine etwas dickere Variante (im Vergleich zur Obers). Die saure Variante heißt dann Sauerrahm, was aber im Wiener Raum zu Rahm gekürzt wurde. Im Westen Österreichs spricht man von Schlagrahm, im Osten von Schlagobers. Schlagrahm ist auch in Altbayern verbreitet, wird dort aber, immer mehr, durch den Namen Schlagsahne verdrängt.




  





  Schmant den man zur Zeit kaufen kann, ist eher eine fetthaltigere saure Sahne mit einem Fettgehalt von meist 20 bis 29%. Saure Sahne, Sauerrahm enthält mindestens 10% Fett. Schlagsahne (Crème fouettée oder Schlagobers ) enthält mindestens 30% Fett. Schlagobers pasteurisiert (Österreich) hat einen Mindestfettgehalt von 36%. Schlagsahne extra oder Konditorsahne hat einen höheren Fettgehalt von bis zu 40%. Crème double enthält mindestens 40 % Fett, in der Schweiz mindestens 45%. Crème légère ist eine fettärmere Variante der Crème fraîche mit einem Fettgehalt von meist um die 20%. Crème fraîche (crème fraîche épaisse) enthält mindestens 30% Fett, ein Zusatz von bis zu 15% Saccharose ist erlaubt. Mascarpone hat einen Fettgehalt von bis zu 80 %, zählt aber zu den Frischkäsen. Kaffeesahne (auch Crème fleurette oder Kaffeerahm) Kaffeeobers, Teesahne genannt) enthält mindestens 10 % Fett.




  





  Ein frisches Brot in warmen Käse tunken ? Lust auf Überbackenes ? Wer braucht künstlichen Käse ? Was ganz und garnicht künstlich ist - nachfolgend.




  





  





  Kochkäse




  Gibt es zu kaufen, schmeckt aber anders. Kochkäse ist ein geniales Multitalent, kann kalt oder warm verwendet und verspeist werden.




  





  Anstatt einer fettreichen Käsesorte kann man auch fettarmen Kochkäse verwenden. Gibt es zwar zu kaufen, schmeckt aber anders, weil Chemie enthalten ist (in Ihrem Kochkäse nicht).




  





  Kochkäse ist gut auf einer frischen Scheibe Brot mit gerösteten Zwiebeln. Gut als Dip für in Knoblauchbutter geröstetes French-Brot. Gut in einem Kräutersalat ...




  





  Rezept:




  500 gr Quark (in Österreich Bäckertopfen) 1 TL Natron (Natriumhydrogencarbonat aus der Apotheke) 6 cl Sahne (Obers). Wenn Sie das Resultat flüssiger wollen - mehr Sahne.




  





  Zubereitung




  Quark in ein ausgekochtes Tuch aus Leinen geben, Tuch oben zusammendrehen, etwas Flüssigkeit aus dem Quark hinauswringen. Nun das Tuch, mit dem Quark, eine Nacht auf einem Sieb, im Kühlschrank abtropfen lassen.




  





  Den Quark nun fein zerbröckeln und dann mit dem Natron vermischen. Ca. 3 Stunden abgedeckt und ungekühlt stehen lassen, ab und zu rühren.




  





  Jetzt den Topf im Wasserbad (nicht über ca. 40 Celsius) rühren bis die Masse cremig wird und "blub" macht.




  





  Nun die Sahne zugeben. Glattrühren und nun weiter mit ca. 40 Celsius, bis die Masse den zweiten "Blub" macht. Nicht weiter erhitzen.




  





  Sie könnten auch irgendeine Käsesorte zugebröckelt haben.




  





  Und nun




  Frisches Brot in den Kochkäse tunken oder mit Pellkartoffeln oder - wenn Sie den Geschmack der Schweiz wünschen, etwas Kirschwasser in den Kochkäse.




  





  Den Rest




  Den noch warmen Kochkäse in ein mit kochendem Wasser sterilisiertes Einmachglas abfüllen. Glasdeckel darauf, abkühlen lassen, in den Kühlschrank: Nun intensiviert sich der Geschmack und der Kochkäse hat streichfähige Konstistenz.




  





  Wichtiger Hinweis




  Natriumhydrogencarbonat (Natron) aus der Apotheke - ist ein absolut gesundes, natürliches Produkt.




  





  Tipp




  1 Suppenlöffel kleingeschnittene Zwiebel in Butter braten, dann in eine Suppentasse geben. 2 cl Kirschwasser zugeben nun Kochkäse obenauf und etwas flüssige Sahne darüber. Blätterteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und einen Kreis von ca. 1 cm mehr als die Suppentasse ausstechen. Eigelb mit 1/2 EL Wasser verquirlen, Teig damit bestreichen. Den Teig mit der bestrichenen Seite auf die Tasse legen, überlappend, Teigränder an die Tasse andrücken. Die Teigoberseite nun auch mit der Eimischung bestreichen. Im vorgeheizten Ofen, bei 150 Grad Umluft, auf der 2. Schiene von unten - bis zu schöner Farbe - backen. Separat servieren: Brotarten zum Dippen und die folgenden, die in einem Glas mit wenig Wasser und Zitronensaft stehen: Chicoree-Blätter, Karottenstäbe und Stäbe von Stangensellerie.




  





  





  Bratkäse




  1




  5 Ltr. Vollmilch, Ziegenmilch ist dafür auch sehr gut geeignet, es gibt auch Halloumi aus reiner Schafs (keine H-Milch) auf 38 C erwärmen.




  





  2




  1/2 Teel. Lab und 1 Teel. Kristallsalz in etwas Milch auflösen und zur Milch geben. Ca. 1,5 Stunden abgedeckt ruhen lassen.




  





  3




  Mit einem Schneebesen behutsam - nur zerteilen.




  





  4




  Den Topfinhalt auf ca. 38 C erwärmen (Küchenthermometer verwenden), dabei rühren und diese Temperatur ca. 15 Minuten halten. Dann vom Herd nehmen.




  





  5




  Die Masse durch ein feines Haarsieb und ein sauberes Leinentuch (ohne Waschmittelrückstände) filtrieren.




  





  6




  Die abgetropfte Käsemasse auf ein Brett legen und kräftig ausdrücken, dabei eine ca. 2 cm dicke, quadratische Platte formen. In Stücke schneiden und 1 Stunde ruhen lassen.




  





  7




  Dann die Molke zum Kochen bringen, die Käsestücke hineinlegen und 10-15 Minuten köcheln lassen, ab und zu den Schaum abschöpfen.




  





  8




  Käsestücke herausnehmen, etwas erkalten lassen, mit wenig Meersalz und kleingeschnittener Minze bestreuen, einmal falten und flachdrücken.




  





  Kann verzehrt werden




  wenn erkaltet




  





  In Molke aufbewahrt hält eine Woche, der Käse kann auch eingefroren werden.




  





  Er schmeckt kalt zu Salaten, zu Früchten, auf Brot und in Suppen, mit Fleisch. Er kann frisch, gebraten, gebacken, gekocht und gegrillt werden. Man kann ihn reiben und damit panieren und er muss nicht unbedingt gebraten werden, er schmeckt auch so (-:




  





  Ob ein Käse schmilzt, wenn man ihn erwärmt, hängt von seinem pH-Wert ab. Damit ein Käse nicht schmilzt, muss sein Wert über 5.9 liegen. Jeder Käse, der einen ph Wert unter 5.9 hat - schmilzt. Bei der so genannten Dicklegung der Milch werden beim Halloumi keine Milchsäurebakterien eingesetzt. Das Auskochen in der Molke führt dazu, daß die Aktivität des Labs gestoppt wird und der pH-Wert nicht absinken kann.




  





  Dieser Bratkäse ist, eigentlich, ein Haloumi. Es ist Zyperns Nationalkäse und wird seit Jahrhunderten erzeugt. Er wird aber auch in Griechenland, Libyen, Ägypten, in der Türkei und im Libanon hergestellt.




  





  





  Ausbackteige




  





  Wenn Sie ein gutes Frittieröl und Frischprodukte verwenden, dann sind ausgebackene Lebensmittel interessante und gesunde Beilagen, schöne Dekorationen oder gute Desserts




  





  Bierteig Weinteig Backteig




  150 g Weizenmehl Typ 812




  150 g Speisestärke




  1/4 Ltr. Flüssigkeit




  1/2 Teel. Reinlecithin




  2 Eier




  





  1




  Flüssigkeit: Milch oder Sahne oder Mineralwasser oder helles Bier oder dunkles Bier. Sie können auch andere Flüssigkeiten verwenden: Wein, Pineau des Charentes Blanc, Noilly Prat, Blutorangensaft, Saft von Rote Bete oder was Sie wünschen ...




  





  2




  Ei schaumig schlagen und Weizenmehl oder und Speisestärke und Reinlecithin (aus der Apotheke) und Flüssigkeit glattrühren.




  





  3




  Abschmecken mit einer Prise Salz oder einer Prise Zucker bei Früchten und vielleicht Vanille oder Zimt, etc...




  





  4




  Wenn Sie Speisestärke durch Mehl ersetzen, wird das Backergebnis weniger knusprig.




  





  5




  Einige Zeit rasten lassen, die Stärke soll quellen können.




  





  6




  Wenn Sie mehr Volumen möchten, geben Sie nach Punkt 3 geschlagenes Eiweiß hinzu. Wenn Sie aber nur einen Hauch von Hülle wünschen, dann schlagen Die das Eiweiß nicht zu Schnee und geben es bei Punkt 2 hinzu.




  





  Fertigstellung




  Das Ausbackfett, z.B. Traubenkernöl oder HO-Sonnenblumenöl (HOSO) oder HO-Rapsöl auf 170 Grad erhitzen (Öl, Fett, Friteusen-Thermometer gibt es im Fachhandel). Produkt durch den Teig ziehen, abtropfen lassen, dann goldgelb ausbacken, herausnehmen, das Fett auf Küchenpapier abtropfen lassen.




  





  Brennnesselblätter




  Frische Brennnesselblätter waschen, abtrocknen, mehlieren und durch den Bierteig ziehen. Dann in 170 C heißem Fett goldgelb ausbacken. Den Teig mit Mehl und Stärke herstellen, auch gut mit Tempura-Teig..




  





  Apfelringe




  Das Kerngehäuse wurde vorher ausgestochen, die Apfelringe mit Zitronensaft beträufelt. Ersetzen Sie im Backteig Milch durch Sahne und die Speisestärke durch Mehl, Eiweiß wurde zu Schnee geschlagen. Apfelringe in diesem Bierteig wenden, backen, danach in Zimtzucker wenden.




  





  Holunderblüten




  Blühende Hollunderdolden waschen und abtropfen lassen. Einzeln in Weinteig tauchen und in 170 C erhitzem Öl goldbraun backen. Auf einem Küchenpapier abtropfen lassen, dann mit Staubzucker bestreuen. Den Teig nur mit Mehl zubereiten.




  





  





  Tempurateig




  Tempura kommt aus Japan ? Ursprung des Wortes: Europa, Portugal.




  





  150 g Weizenmehl Typ 812




  150 g Speisestärke




  1/2 Teel. Reinlecithin




  2 Eigelbe




  2 Eiweiß steif geschlagen. Das macht voluminöser, luftiger - wenn Sie das wünschen




  Prise Salz oder eine Prise Zucker bei Früchten




  250 ml Eiswasser




  





  Bei Tempurateig ist die Kälte des Wasser sehr wichtig für ein krosses, luftiges Ergebnis. Tempurateig wird immer nur mit sehr kaltem Eiswasser zubereitet. Werden andere eiskalte Flüssigkeiten verwendet, dann ist es kein Tempurateig mehr - kann aber auch sehr gut sein.




  





  Tempuragerichte sollen zwar knusprig ausgebacken werden, sollten jedoch weiß-glasig bleiben. Manche bereiten den Teig ohne Eigelb, aber mit Eiweiß - wenn der Teig weiß bleiben soll. Geschlagenes Eiweiß ist nicht unbedingt notwendig (ausprobieren - was Sie mögen).




  





  Den Teig vor der Verwendung einige Zeit im Kühlschrank ruhen lassen, damit die Stärke quellen kann und der Teig das Backgut besser umschliesst.




  





  In den Ausbackteig eintauchen, abtropfen lassen, in Traubenkernöl oder HO-Sonnenblumenöl (HOSO) oder HO-Rapsölbei bei 170 C ausbacken (Öl, Fett, Friteusen-Thermometer gibt es im Fachhandel). Herausnehmen, das Fett auf Küchenpapier abtropfen lassen.




  





  Der Teig ist geeignet für




  Kräuter




  Spargel (evtl. vorher kurz in kochendes Wasser gegeben)




  Gemüse. Vielleicht kleingeschnittene Petersilie in den Teig




  Fisch




  Schaltiere




  Champignons (nur Pilze die auch roh verzehrt werden sollen). Vielleicht etwas gezupften Thymian in den Teig




  Früchte




  





  Estragon in Tempurateig ausgebacken ist eine schöne und schmackhafte Dekoration für manche Gerichte.




  





  Ausgebackene Salbeiblätter z.B. zu Leber.




  





  Bei Fisch und Schaltieren könnten Sie Eiswasser durch z.B. eisgekühlten Noilly Prat ersetzen.




  





  Bei Früchten die Prise Salz des Teig durch eine Prise Zucker ersetzen oder besser ein kleingeschnittenes Steviablatt in den Teig geben, vielleicht einen Spritzer Zitronensaft hinzu.




  





  Gebackene Salbeiblätter mit Aprikosenpüree (in Österreich Marillen). Die in wenig Wein gegarten Aprikosen gekühlt und dann durch ein feines Sieb gedrückt.




  





  Zucchiniblüte: Die Blütenstempel vorsichtig aus den Blüten brechen und den unteren grünen Teil der kleinen Zucchini abschneiden. Die Blüten oben zusammendrehen, alle Seiten durch den Tempurateig ziehen und knusprig ausbacken. Aus dem Öl heben und auf Küchenpapier abtropfen lassen.




  





  Gelbe Kappuzzinerkresse (Tropaeolum majus): Sie wurde zur Arzneipflanzenkunde (Universität Würzburg) zur Arzneipflanze 2013 gekürt. Die Blüten ausbacken in Tempura-Teig. Blätter und Blüten sind auch sehr gut in Salaten.




  




  Einmachen




  





  Eingemachtes wird wieder modern. Glückliche Hausfrauen und manche Köche und Köchinnen wollen Grundsaucen oder Pasten für Dekorationen oder zum Würzen herstellen, dann - wenn hervorragende Grundprodukte in ausreichender Menge und Qualität erhältlich sind.
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