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MAHLZEIT

VON ANGELA DILLMANN

Butter oder lieber
Margarine

Dieses Thema kommt oft auf den Tisch. Viele
entscheiden sich fiir Margarine aus gesund-
heitlichen Griinden. Zum einen glauben sie,
Margarine sei ein didtetisches Lebensmittel,
welches weniger Fett enthilt, und zum anderen
mochten sie Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorbeugen.

Der Fettgehalt von Margarine liegt, hnlich
wie von Butter, bei 80 bis 90 Prozent. Bei Halb-
fett-Margarine oder -Butter verringert sich der
Fettgehalt um die Hilfte. Kalorien spart man
allerdings ein, denn keiner wiirde auf die Idee
kommen, Margarine dick aufs Brot zu strei-
chen.

Margarine ist eine Erfindung aus dem Jahr
1871als preisgiinstiger Butterersatz mit langer
Haltbarkeitsdauer. Heutzutage besteht das
Streichfett zu ca. 80 Prozent aus Olen, z.B. Erd-
nuss-, Palm-, Soja- oder Weizenkeimol, jedoch
werden auch tierische Fette wie Rindertalg,
Milchfett oder Fischol verwendet. Es lohnt
sich, auch hier die Zutatenliste zu lesen.

Vor Jahren erhielt Margarine durch che-
mische Hirtung ihre feste Konsistenz. Dabei
wurden die ungesittigten Fettsduren, die cho-
lesterinsenkend wirken, in gesittigte Fett-
siduren umgewandelt. Heutzutage vermeidet
man die vollstindige Durchhirtung, so dass
einige der essenziellen ungesittigten Fett-
siuren erhalten bleiben.

Andere Hersteller (meist Bio) verwenden
Kokos- oder Palmfette. Diese haben eine natiir-
liche feste Konsistenz. Der Nachteil hier: Diese
Fette haben einen hohen Anteil an gesittigten
Fettsduren und bringen keinen gesundheitli-
chen Vorteil.

Giinstiger wire es, generell weniger Fett zu
essen und eher auf fette Fleisch- und Milch-
produkte, Gebick und in Fett Gebackenes zu
verzichten.

Kolumnistin Angela Dillmann ist Erndahrungs-
beraterinin Berlin

KOMPAKT

MATIJES

Nichts fur die Tiefkithltruhe

Matjes ist leicht verderblich und sollte daher
moglichst rasch gegessen werden. Das rit der
Verbraucherinformationsdienst aid in Bonn.
Aus diesem Grund sollte der Fisch nach dem
Kauf auch nicht eingefroren werden. Seit Mitte
Juni ist der diesjdhrige Matjes im Handel. Bei
dem Fisch handelt es sich um einen mit eigenen
Enzymen gereiften Hering, der zwischen Mitte
Mai und Ende Juni vor dem Laichen gefangen
wird. Kiemen und Eingeweide werden entfernt,
dann kommt der Fisch zum Reifen in Fasser mit
Salz, erklart der Verbraucherdienst. Moglicher-
weise vorhandene Parasiten werden durch
Tiefgefrieren vor dem Verkauf abgetétet.

Alles Bio

LEBENSMITTEL |n Deutschland setzt sich allmahlich das
sechseckige Siegel durch. EU gibt die Normen vor

VON HAGEN HELLWIG

Bio, Oko, Bioland oder BioBio, Bio-
ness, Bio Wertkost, Alnatura und
Naturkind - der Verbraucher wird
leicht verwirrt, wenn er ein ,biolo-
gisches“ Lebensmittel statt der her-
kommlichen Ware kaufen mochte.
Viele Marken und Siegel, die oft ir-
gendwie die Silbe ,,bio“ in sich tra-
gen, sollen dem Konsumenten sig-
nalisieren, dass es sich um ein ,,bio-
logisch® angebautes und verarbei-
tetes Lebensmittel handelt.

Klarheit sollte das im Mirz 2000
verabschiedete, europaweit giiltige
Bio-Siegel ,Biologische Landwirt-
schaft“ bzw. ,,C)kologischer Land-
bau“ bringen, das sich in Deutsch-
land aber nicht durchgesetzt hat.
Stattdessen hat es das fiir Deutsch-
land giiltige sechseckige Bio-Siegel,
das 2001 im Rahmen der Agrarre-
form eingefiihrt wurde, neben den
Logos der Anbauverbinde zu eini-
ger Bekanntheit gebracht. Das
sechseckige deutsche Siegel soll fiir
Qualitit biirgen, die auch kontrol-
liert wird. Grundlage ist die EG-
Oko-Verordnung, die eine weitge-
hend natiirliche Nahrungsmittel-
produktion ohne kiinstliche Hilfs-
mittel vorsieht (siehe Kasten).

Die Verwender des Siegels sind
zur Dokumentation der wesentli-
chen Arbeitsschritte verpflichtet,

und die Produkte werden anhand
von Warenproben regelmifdig un-
tersucht. Bei der Kennzeichnung
mit dem Siegel muss auch immer
der Name und/oder die Codenum-
mer der zustindigen Kontrollstelle
angegeben werden. Bei Missbrauch
des Siegels drohen Geldbufien und
eine Freiheitsstrafe von
einem Jahr. Das Siegel
und schon die Bezeich-
nungen ,Bio“ oder
,Oko“ sind gesetzlich
geschiitzt.

Die EU-Kommission
will ein neues Bio-Sie-
gel entwerfen lassen,
das dann auch bekann-
ter gemacht werden
soll. ,,Die EU-Kommis-
sion wiinschte fiir den
europiischen Binnen-
markt eine europaweit
einheitliche und einfa-
che Erkennbarkeit von Bio-Produk-
ten.“, sagt Dr. Alexander Gerber,
Geschiftsfithrer des Bio-Dachver-
bandes Bund Okologische Lebens-
mittelwirtschaft (BOL).
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Bio-Anbau muss streng getrennt
betrieben werden

Weitaus strengere Regeln des Bio-
landbaus gelten fiir die Anbauver-
biande wie Demeter, Bioland, Na-
turland und Biopark. Die einzelnen

Auch die Mode
setzt teils auf Bio

Mitgliedsbetriebe dieser Verbdnde
miissen zunichst nach der EG-Oko-
Verordnung gepriift sein, um dann
das Zertifikat ihres Verbandes zu
erlangen. Viele Bio-Bauernhofe wa-
ren allerdings lingst einem zertifi-
zierenden Verband angeschlossen,
bevor die EG-Oko-Verordnung mit
dem staatlichen Bio-Sie-
gel 2001 in Kraft trat.
Heute sind {iber 90 Pro-
zent der Biohofe in ei-
nem der Okologischen
Anbauverbinde organi-
siert. ,,Die Bio-Kontrolle
ist die strengste Kon-
trolle im gesamten Le-
bensmittelbereich®, sagt
Gerber. ,In den letzten
Jahren wurden sowohl
innerhalb der Kontrolle
als auch durch zusitzli-
che Mafinahmen der
Unternehmen selbst die
Sicherheit weiter erhoht.“ Gibt es
Schwarze Schafe in der Branche?
»Ist kriminelle Energie vorhanden,
ldsst sich Betrug nie hundertpro-
zentig ausschliefen. Aber es lohnt
sich nicht - die Gefahr, entdeckt zu
werden, ist im Bio-Bereich sehr
grofs“, meint Gerber.
Bio-Kontrolleure der Gottinger
Gesellschaft fiir Ressourcenschutz,
einer anerkannten Kontrollstelle,
haben untersucht, wie sich in
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Nicht-EU-Lindern einwandfreier
Bio-Anbau durchfithren und priifen
lasst. Das Ergebnis: Wegen unter-
schiedlicher ~ Anbaubedingungen
konnten nicht alle EU-Richtlinien
unverdndert auf den Biolandbau
zum Beispiel in Siidamerika ange-
wendet werden. ,,Doch in wesentli-
chen Punkten darf es keine Kom-
promisse geben“, sagt Dr. Jochen
Neuendorff von der Gesellschaft
fir Ressourcenschutz. ,,So haben
wir als nicht akzeptablen Verstofd
gegen unsere Richtlinien die nur
unzureichende Trennung von Bio-
Anbau und konventioneller Pro-
duktion festgestellt.“ Ein dreispra-
chiger Leitfaden der Gesellschaft

WAS ALS BIO GELTEN DARF

FACHVERBANDE In Deutsch-
land sind folgende Bioverbdnde
zugelassen: Demeter, Bioland,
Naturland, Biokreis, Ecovin (Win-
zer), GAA, Biopark und Ecoland. Sie

Bioland

OKOLOGISCHER LANDBAU

Gaa e.V.

Okologischer Landbau

regeln die Vermarktung der 6ko-
logisch angebauten Lebensmittel
der diversen Mitgliedsbetriebe.
Dies begann wie eine freiwillige
Selbstkontrolle. Inzwischen mus-
sen alle Anbauer, die eines der
Label aufkleben wollen, auch die

soll die Bauern vor Ort tiber die Bio-
Vorschriften der EU-Kommission
aufklidren. ,,Auch ist Pestizideinsatz
im Okolandbau immer tabu®, so Dr.
Neuendorff, ,entsprechende Riick-
stinde diirfen in Bioprodukten
nicht auftauchen.

Fachhandel zunehmend im
Wettbewerb der Supermarkte

Ohne Zusatzlieferungen und Nach-
schub aus dem entfernteren Aus-
land lief3e sich die steigende Nach-
frage nach Bio-Produkten in der EU
und insbesondere in Deutschland
kaum mehr befriedigen. Und man-
ches Obst oder Gemiise wichst oh-
nehin nur in tropischen und subtro-

i EG-Oko-Normen erfillen. Sie kdn-
i nendas staatliche Bio-Siegel - das
i griine sechseckige - anbringen. Sie
konnen aber auch weiterhin ihr

i jeweiliges Siegel nutzen.

! ANFORDERUNGEN Wer das

i deutsche staatliche Bio-Siegel

! (gemaB EG-Oko-Verordnung) nutzt,
: muss unter anderen folgende zen-
i trale Kriterien erftillen: Die Lebens-
mittel dirfen nicht mit syntheti-

¢ schen Pflanzenschutzmitteln und

i nicht mit Hilfe von leicht I6slichen
 mineralischen Diingern erzeugt
werden. Gen-Technik sowie radio-

i aktive Bestrahlung sind nicht er-

i laubt. Zusatzstoffe bei verarbeite-

i ten Produkten sind beschrankt.

i Tiere sollen mit 6kologisch pro-

i duzierter Nahrung gefuttert wer-

i den. Antibiotika sind tabu.

LEBENSMITTELKETTEN We-
i genwachsender Nachfrage haben
i diverse Lebensmittelkettenihr

i Sortiment mit Bio-Produkten aus-
i geweitet. Meist habensieihr ei-
genes Label entworfen. Die Ein-

i haltung der EG-Oko-Norm istauch
i dabeivorgeschrieben. Zu den Sie-
i gelnder Supermarkte zahlen z. B.:
i BioBio, Bio Wertkost, Rewe Bio,

¢ Naturkind, Edeka Bio, Prima Bio,

i Bioness, Alnatura.

pischen Regionen der Erde. Um ei-
ner ,,Verwisserung“ des Begriffs
Bio zu begegnen und sich als Fach-
handel stirker vom Wettbewerb
der Supermirkte abzugrenzen, ha-
ben die im Bundesverband Natur-
kost Naturwaren (BNN) zusam-
mengeschlossenen Bio-Hersteller
und -Hindler einen ,Bio-Kodex*
verabschiedet. Ziel ist es, das Profil
des Naturkostfachhandels und sei-
ner Marken zu schirfen. ,,Die Un-
ternehmen stellen die Werte Res-
sourcengerechtigkeit,  Chancen-
gleichheit fiir alle Menschen, Na-
tur- und Umweltschutz in den
Vordergrund ihres Handelns®,
heifdt es etwa in dem Kodex.

Brennnessel mit Zitrone

Um diese Pflanze machen alle einen
Bogen. Bei unfreiwilligem Kontakt
ist sofort klar, warum die Brennnes-
seln ihren Namen trigt. Aber Amei-
sensiure, Histamin, Serotonin und
Acetylcholin in den Brennhaaren
sind die eine Seite. Viele weitere In-
haltsstoffe wie Gerbstoffe, Mineral-
salze, die Vitamine A und C sowie
Karotinoide machen sie zu einer
wertvollen Heilpflanze.

Als Tee getrunken, steigert die
Brennnessel dem Deutschen Grii-
nen Kreuz (DGK) in Marburg zufol-
ge das Wohlbefinden, stirkt die Ab-
wehrkrifte und férdert den Stoff-
wechsel. Wegen des hohen Kalium-
anteils wirken Brennnesseln
aufierdem harntreibend - ein guter
Schutz vor Harnwegsentziindun-

gen, NierengrieR und Prostatabe-
schwerden. Dariiber hinaus enthal-
ten sie Caffeoyl-Chinasduren, die
zum Beispiel bei Arthrose oder
Gicht Schmerzen lindern und Ent-
zlindung hemmen kénnen. Thre Kie-
selsdure tut Bindegewebe, Haaren
und Fingernigeln gut.

Als Tee maximal einen Viertelliter
am Tag trinken

Fiir eine Tasse Tee wird ein gut ge-
hiufter  Essloffel — getrockneter
Brennnesselblitter mit einem Vier-
telliter kochend heiflem Wasser
iibergossen. Nach zehn Minuten
Ziehzeit wird der Tee abgeseiht. Um
den Geschmack zu verbessern,
empfiehlt das Griine Kreuz die
Kombination mit Lemongras oder

einem Spritzer Zitrone. Am besten
werden nur junge Pflanzen verwen-
det, sonst kann es zu Magenreizun-
gen kommen. Junge Pflanzen besit-
zen noch keine Brennhaare, sodass
sie auch als Gemiise gekocht (wie
Spinat) oder frisch als Salatbeigabe
gegessen werden kdnnen.

Da das enthaltene Kalium der
Pflanze ausschwemmend wirkt, be-
steht bei groflem Konsum die Ge-
fahr, dass der Korper austrocknet.
Mehr als drei Wochen am Stiick und
mehr als ein Viertelliter pro Tag
sollten laut Griinem Kreuz daher
nicht getrunken werden. Wer unter
Wasseransammlungen wegen einer
eingeschrinkten Herz- und Nieren-
titigkeit leidet, diirfe die Brennnes-
sel iberhaupt nicht anwenden.

KOMPAKT

KRAUTER
Schutz fiir Fleisch

Kriuter konnen beim Grillen oder Braten von
Fleisch oder Fisch die Bildung krebserregender
Stoffe verringern. Darauf weist der Verbrau-
cherinformationsdienst aid in Bonn hin. Der
Gehalt an sogenannten heterozyklischen aro-
matischen Aminen (HAA) sinke um rund ein
Viertel, wenn das Grillgut mit Rosmarin oder
Salbei zubereitet wird. Denn sie enthielten An-
tioxidantien, die die HAA-Bildung bremsen,
heifst es unter Berufung auf Prof. Karin
Schwarz vom Institut fiir Humanernihrung
und Lebensmittelkunde der Universitit Kiel.
Einen dhnlichen Effekt hitten Thymian und
Knoblauch.

HOLUNDER
Ein Universalmittel

Die blau-schwarzen Beeren des Holunder-
buschs, die im Herbst reif sind, werden in der
Naturheilkunde verwendet. ,In fritheren Zei-
ten wurden fast alle Teile der Pflanze in der
Heilkunde genutzt“, sagt Johannes Gottfried
Mayer von der Forschungsgruppe Klosterme-
dizin der Universitdt Wiirzburg. Der Strauch
habe bereits seit Hippokrates beinahe als Uni-
versalapotheke gegolten. Besonders betont
worden sei seine schweifdtreibende, schleimlo-
sende und ausleitende Wirkung. Holunder-
friichte enthalten Flavonoide, Folsdure, Vita-
min C, Fruchtzucker und Fruchtsiduren. Ihnen
wird Mayer zufolge eine harn- und schweif’-
treibende sowie darmreinigende Wirkung zu-
geschrieben. Die Friichte werden meist als Saft
und nur selten als Tee eingenommen. Wie Ho-
lunderbliiten werden auch die Beeren bei fie-

berhaften Erkiltungen eingesetzt.
Quelle: Im Internet unter www.klostermedizin.de

~Wer noch nie ein
gutes Olivendl
probiert hat, kann
auch nicht den
Unterschied

schmecken*

MICHAEL KAFER,
GASTRONOM
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WEIZENGRAS
Nutzen fiir die Augen

Weizengras enthilt den Pflanzenstoff Lutein,
der mit dem bekannten Farbstoff Beta-Karotin
in der Mohre verwandt ist. Lutein schiitzt vor
freien Radikalen und hat eine besondere
Schutzfunktion fiir das Auge, fanden Forscher
des Max Rubner Instituts (Bundesinstitut fiir
Erndhrung und Lebensmittel) heraus. Nun wer-
de nach Moglichkeiten gesucht, schmackhafte
Lebensmittel zu entwickeln, die Weizengras
enthielten und als Luteinquelle dienen konn-
ten, heifdt es. Als Weizengras wird die zarte
Pflanze bezeichnet, bevor eine Ahre sich bildet.
Weizengras-Produkte werden als Nahrungser-
ginzungsmittel in Pulverform, als Tabletten

oder auch als Saft angeboten.
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