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Gesunde Ernahrung

Die Zitrone gehért zum panierten Schnitzel wie Senf zu Wienerli oder

Kimmel zum Sauerkraut. Hinter solchen traditionellen Lebensmittel-

paaren verbirgt sich mehr als nur eine besondere Harmonie des

Geschmacks.

Viele Lebensmittel gehdren einfach zu-
sammen — Spinat, Spiegelei und Kartof-
feln beispielsweise, Fisch und Weiss-
wein oder Bohnen und Bohnenkraut.
Gelungene Kombinationen wie diese
werden von Generationen zu Genera-
tion weitergereicht — nicht nur, weil sie
vorziiglich munden: Als Paar vermogen
die einzelnen Nahrungsmittel mehr zu
leisten, als sie als Single kénnten.

Es gibt Lebensmittelpaare, bei denen der
eine Teil von vielen Personen schwer ver-
daut wird, sei es allein, sei in Kombina-
tion mit einem andern Lebensmittel. Ei-
nem geschickt gewahlten Partner fehlen
entweder die kritischen Substanzen oder
er bringt verdauungsfordernde &theri-
sche Ole in die kulinarische Ehe mit.
Bei anderen Paaren enthdlt das eine
Nahrungsmittel zwar wertvolle Inhalts-
stoffe — jedoch in schlecht |6slicher
Form. Gesellt sich dazu aber als Pro-
blemltser ein geeigneter Partner wie
z.B. Fett, konnen die wertvollen Bau-
stoffe vom Kérper problemlos aufge-
nommen und verwertet werden.
Weitere Paarungen sind unter dem
Stichwort biologische Wertigkeit (BW)
einzuordnen. Die biologische Wertigkeit
ist ein Mass daftr, wie viel Eiweiss der
Korper aus 100g Nahrungseiweiss auf-
bauen kann. Der BW ist umso hoher,
je ausgewogener die Zahl der Eiweiss-
bausteine (Aminoséduren) ist. Praziser:
Je dhnlicher das Nahrungsprotein dem
Korperprotein in seiner Aminosduren-

zusammensetzung ist, desto weniger
Nahrungseiweiss pro kg Korpergewicht
wird benétigt, um ein Eiweissgleich-
gewicht (Eiweissbilanz = 0, Eiweissyn-
these = Eiweissabbau) zu erreichen.
Als Referenzwert gilt der BW des Huh-
nereis (100). Indem Partner mit sich
ergdnzenden Proteinen gewdhlt wer-
den, kann ein Duo dem Koérper wertvol-
leres Eiweiss liefern, als es die Teile al-
leine vermagen. Im Extremfall kann eine
Kombination sogar die BW des Hihner-
eis Ubertreffen.

Gschwellti mit Quark

Da die tierischen Proteine des Quarks
die pflanzlichen der Kartoffel ideal er-
ganzen, schafft es diese Kombination
auf einen BW von 130. Ubrigens: Auch
Veganer konnen mit geschicktem Kom-
binieren pflanzlicher Nahrungsmittel
hohe BW-Werte erzielen: Hirse + Soja
(100), Bohnen + Mais (99).

Spinat mit Spiegelei und Kartoffeln
Spinat ist ein guter Eisenlieferant, auch
wenn er nicht mit den legendar hohen
Werten aufwarten kann, die ihm auf-
grund falscher Laborwerte einst zuge-
schrieben wurden. Die Krux aller pflanz-
lichen Eisenlieferanten: Das Mineral kann
vom Korper viel schlechter aufgenom-
men werden als aus tierischen Quellen
— was bei strikt vegetarischer Ernghrung
(Veganer) zu Eisenmangel fiihren kann.
Vitamin C, das in dieser Kombination
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die Kartoffeln beisteuern, hilft dem Kor-
per, pflanzliches Eisen zu verwerten.
Ebenso hilft das Eiweiss des Eies — ge-
nauer: Methionin und Cystein — bei der
Eisenaufnahme.

Ei und Kartoffeln brigen es auf einen
rekordtrachtigen BW-Wert von 136!

Schnitzel mit Zitrone

Was fur den Spinat gilt, hat auch fur
ein paniertes Schnitzel Gltigkeit: Mit
dem hohen Vitamin-C-Gehalt der Zi-
trone kann das Eisen aus Fleisch noch
besser aufgenommen werden. Wer Zi-
trone nicht mag, kann sich Vitamin C
beispielsweise in Form eines Orangen-
saftes zufhren.

Austern mit Zitrone

Zitrone gibt Austern nicht nur eine be-
sonders feine sduerliche Note. Zum ei-
nen zeigt ein Zucken des Schliessmus-
kels der Muschel beim Dartibertraufeln
von Zitronensaft an, dass diese noch
frisch ist. Zum andern hilft das Vitamin
C der Zitrusfrucht dem Korper, das in
Austern (und auch Fischen) reichlich
vorkommende Zink gut aufzunehmen.
Das Spurenelement ist wichtig fir das
Immunsystem und den Stoffwechsel.

Riebli mit Butter

Ruebli (Karotten) enthalten viel fettlos-
liches Betakarotin — eine Vorstufe von
Vitamin A, das u.a. wichtig fur gutes
Sehen ist. Damit Betakarotin optimal vom

h

pe

N\



Korper aufgenommen werden kann, ge-
ben Sie zu den Riiebli Fett, z.B. in Form
von wenig Butter oder Ol, oder essen Sie
das Gemiise zusammen mit etwas Fett-
haltigem wie Kése, Quark oder Joghurt.

Birchermisli mit Obst

Die Fachgesellschaften fur Erndhrung
in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz empfehlen, mindestens 30g
Ballaststoffe tdglich mit der Nahrung
aufzunehmen. Ideal ist die Kombination
von wasserlgslichen und wasserunlésli-
chen Ballaststoffen — wie sie das Duo
Birchermiesli+Obst liefert. Denn die
wasserunlgslichen Ballaststoffe von Ge-
treide- und Getreideprodukten regen
die Darmtatigkeit an und wirken sét-
tigend, wahrend die wasserloslichen
Ballaststoffe aus Obst Magensaure bin-
den und den Cholesterinspiegel guins-
tig beeinflussen.

Fisch mit Weisswein

Darf zu Fisch wirklich nur Weisswein,
nicht aber Rotwein getrunken werden?
Empfehlenswert ist diese alte Regel bei
Gerichten mit fettem Fisch. Denn die
Gerbséuren des Rotweins vertragen sich
nicht mit dem hohen Fettgehalt. Bei ma-
geren Fischen kénnen Sie sich dagegen
auch ein Glaschen Rotwein génnen.

Sauerkraut mit Kiimmel
Wie andere Krautgerichte auch, verur-
sacht Sauerkraut wegen seines hohen

Ballaststoffgehalts bei vielen Menschen
Blédhungen. Um diese unangenehmen
Nebenerscheinungen zu vermeiden,
wird dem Gericht beim Kochen Kim-
mel beigegeben. Die atherischen Ole
dieses Gewlrzes fordern die Verdau-
ung, beugen Magenkrampfen vor und
regen den Appetit an.

Ahnlich wie Kiimmel, der auch gerne ftr
Brot oder Butterrosti verwendet wird,
wirken Wacholderbeeren, Fenchel, Ko-
riander und Bohnenkraut.

Wirstchen und Senf

Mag die St.Galler Bratwurst eine Aus-
nahme bilden: In der Regel wird zu
fettreichen Wrsten Senf gereicht. Wie
wissenschaftliche Untersuchungen er-
geben haben, werden durch dieses Ge-
wrz fettreiche Speisen viel schneller
und grindlicher verdaut und passieren
auch den Magen schneller. Senf regt
auch die Bildung von Speichel an, for-
dert den Appetit und entlastet bei Se-
nioren wéhrend der Verdauung den
Kreislauf merklich.

Seinen Senf dazugeben kann sich loh-
nen ... zumindest bei Warsten.
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