MITTWOCH, 19. FEBRUAR 2020

Gut zu wissen

- S ht 1 ig — bi d?
.. auer macht lustig — bitter gesund:

BZgA empfiehlt :
Alkoholfasten : Bei Kindern verhasst, in der Naturheilkunde bewihrt: Bitterstoffe in der Erndhrung

Zur Fastenzeit ruft die Kinder mogen den herben tere Lebensmittel oder Bitter-
Bundeszentrale fiir ge- Geschmack selten. Das hat die tropfen einnehmen wolle, sol-
sundheitliche Aufklérung Natur so eingerichtet, um ihr le dazu einen Arzt oder einen
(BZgA) zum Verzicht auf Uberleben zu sichern. Denn Apotheker um Rat fragen.

Alkohol auf. Interessierte
konnten bei der Aktion
unter dem Motto ,,Kannst
du ohne?“ ab Aschermitt-
woch, 26. Februar, bis zum
9. April testen, wie leicht
oder schwer ihnen eine
sechswdchige Zeit ohne Al-
kohol falle, teilte die BZgA
gestern in K6In mit. Die
Teilnehmer kénnten prii-
fen, welche korperlichen
und psychischen Veréinde-
rungen sie feststellen. ,,Der
Verzicht auf das Zellgift Al-
kohol hat positive Auswir-
kungen fiir Kérper und
Seele“, sagte BZgA-Leite-
rin Heidrun Thaiss zur On-
line-Fastenaktion von ,,Al-
kohol? Kenn dein Limit.“
Wer zuvor regelméf3ig Al-
kohol getrunken habe, dem
werde das Fasten mogli-
cherweise nicht leicht fal-
len. Auf kenn-dein-limit.de
sowie in den sozialen Netz-
werken und per Newsletter
gibt die Bundeszentrale
den Teilnehmenden Tipps.
Auch werde ergéinzend er-
lautert, welche positiven
Effekte das Alkoholfasten
habe. KNA

was bitter schmeckt, kann gif-
tig sein. Bittere Beeren spu-
cken Kinder deshalb intuitiv
aus. Bei bitterer Zucchini ist
die Vorsicht aber gerechtfer-
tigt: Sie sollte man auf keinen
Fall essen, denn sie kdnnen
eine schwere Lebensmittel-
vergiftung auslosen. Aber es
gibt auch Friichte und Gemii-
sesorten mit Bitterstoffen, die
gut vertrdglich sind. Zu diesen
Lebensmitteln gehdren neben
etlichen Kriutern Pampelmu-
sen, Chicorée, Radicchio, Ru-
cola, Endivien, Rosenkohl und
Artischocken. Thnen wird so-
gareine gesundheitsférdernde
Wirkung zugeschrieben.
Bitterstoffe kommen etwa in
der Kréuterheilkunde, der tra-
ditionellen chinesischen Me-
dizin und im Ayurveda zum
Einsatz: Sie sollen bei Magen-
Darm-Stérungen, aber auch
bei Stoffwechsel- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen,
Hautproblemen, einer ge-
schwiichten ~Immunabwehr
helfen. Fiir den Allgemeinme-
diziner und Naturheilkunde-
Arzt Andreas Hammering sind
Bitterstoffe wahre Alleskdn-
ner. Schon die Naturheilkund-

Radicchio und Chicorée sind bekannt fiir ihre bittere Note. Eine Kombination mitanderen Aromen kann

dem entgegenwirken und den Geschmack angenehmer machen.

lerin Hildegard von Bingen ha-
be im Mittelalter bei Erkran-
kungen der Leber Bitterstoffe
verordnet. Wer zu fett geges-
sen habe, derwisse um die gute
Wirkung eines Magenbitters
oderKaffees, sagt Hammering.
JBitterstoffe haben ein breites
Wirkungsspektrum. Das Ein-
satzgebiet ist nicht jeweils
einer einzelnen Pflanze zuzu-
schreiben.“

Der Molekularbiologe Maik
Behrens, Professor am Leib-
niz-Institut fiir Lebensmittel-
Systembiologie an der Tech-
nischen Universitit Miin-
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chen, hat zu einzelnen Bitt-
erstoffen wie Koffein und
Hopfen geforscht. Sie zeigten
positive Effekte auf Blutzu-
ckerspiegel oder Magenakti-
vitit, sagt er und erginzt: ,Es
gibt Hinweise darauf, dass
Bitterstoffe den Korper vor

schidigenden Radikalen
schiitzen.“  Sie  konnten
auflerdem  verdauungsfor-

dernd sein. Zudem sollen Bit-
terstoffe den Appetitt ziigeln,
so eine weitere Annahme.
Behrens bestitigt das im We-
sentlichen: ,,Man hat langfris-
tig weniger Hunger.“ Er ist
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aber trotzdem vorsichtig:
»Meiner Meinung nach ist die
Wirksamkeit ~ von Bit-
terstoffen allgemein nicht
eindeutig belegt.“ Die Experi-
mente seien schwierig zu fiih-
ren, weil Wissenschaftler die
einzelnen Bestandteile iso-
liert betrachten miissten.
Man konne also nicht verall-
gemeinern, dass alle Bitter-
stoffe gesund machten. ,,Des-
halb wiirde ich momentan bei
der Behandlung von Erkrank-
ten konventionelle Medika-
mente bestimmten Didten
vorziehen.“ Wer vermehrt bit-

Hammering rit zu Kombi-
nationen von Wirkstoffen, wie
sie etwa in Krdutertinkturen
zufinden sind. Die sogenannte
Phytotherapie =~ wird  in
Deutschland auch von einigen
Krankenkassen iibernommen.
Bitterstoffe in Tropfenform
seien laut Hammering zur
Nahrungserginzung manch-
mal nétig, weil viele grund-
sitzlich bittere Lebensmittel
heute kaum noch Bitterstoffe
enthielten.

HFrither konnten die bitte-
ren Enden einer Salatgurke
eine Speise noch ungenief3bar
machen, erzihlt Diitassis-
tentin Margret Morlo vom
Verband fiir Ernéhrung und
Diitetik. Das ist nicht mehr so;
die Bitterstoffe sind herausge-
ziichtet worden.

Nur noch bittere Lebens-
mittel zu sich zu nehmen, ist
aber nicht des Ritsels Losung.
Molekularbiologe ~ Behrens
sagt: ,,Gesunde Erndhrung ist
eine ausgewogene Erndh-
rung.“ Und Naturheilkundler
Hammering erklirt: ,Wer nur
Fast Food isst, dem helfen
auch keine Bitterstoff-Tinktu-
ren.

Geschmackvoll

Max is(s)t
krossartig...

Kochshows sind bis auf
wenige Ausnahmen so gar
nicht mein Ding. Aber wenn
ein Koch im Fernsehen mal
geschmackvolle Rezepte
zum Besten gibt, schalte
ichnicht ab. Kiirzlich hat der
wortgewaltige Rainer Sass
im NDR gefiillte Kartoffeln
vorgestellt. Dazu hat er fiir
vier Personen acht groBe,
festkochende Kartoffeln
geschélt, an den linglichen
Seiten gerade abgeschnit-
ten und so ausgehahlt,
dass ein Kartoffelkahn mit
einem halben Zentimeter
dicken Rumpf entsteht. Die
Kartoffeln kommen in eine
hohe Auflaufform und ste-
hen ungeféhr einen Zenti-
meter in einer Fliissigkeit
aus Wasser und etwas
Rapsél. Dann kommt die
Fiillung hinein und Parme-
san driiber. Rein in den
Ofen und bei 180 Grad et-
wa eine Dreiviertelstunde
garen.

Die Fiillung bestand aus
Griinkohl, viel Knobi, Zwie-
beln, Speck und Sahne.
Nicht tibel. Bei der Fiillung
ist natiirlich der Fantasie
keine Grenze gesetzt. Von
Hack angefangen tiber Mi-
ni-Konigsberger mit Rote
Bete-Wiirfeln, Schnecken
mit Kalbsbriesréschen oder
Zander- mit Gurkenwiirfeln
bis hin zu Kréuterriihrei
oder einem Schweinegu-

lasch mit Paprikakraut.
(roRartin etimmt'el

Aber damit habe ich mich
nicht zufriedengegeben
und weder Zeit noch Ner-
ven gescheut, um mit mei-
nem Freund, Kiichenchef
Rainer Wolter aus Krugs-
dorf, eine virtuelle Konfe-
renz abzuhalten und fiir die
Fiillung etwas ganz Beson-
deres zu entwickeln. Im Wi-
derstreit der Geschmécker
haben wir uns schlieBlich
auf eine Ofenkartoffel mit
Saubohnenfiillung geeig-
net. Saustark, stimmt's! Da-
zu werden Pellkartoffeln
bissfest gekocht, ausge-
hohlt und in Form gebracht,
nach Geschmack innen ge-
wiirzt und in einer hohen
Pfanne arrosiert. Das heiBt:
stiandig mit heiBem
Schweineschmalz tiber-
gossen, bis sie gar sind.
Fiir die schmackhafte Fiil-
lung blanchieren Sie Sau-
bohnenkerne so, dass sie
noch Biss haben, aber nicht
hart, sondern mehlig sind
und ihre leuchtend griine
Farbe behalten. Ersatzwei-
se kann man auch Flageo-
let-Bohnenkerne, eine Art
griine Bohnen, verwenden,
die im Supermarkt erhalt-
lich sind. Dann schwitzen
Sie fein gehackte Zwiebeln
und Knoblauch in Schwei-
neschmalz leicht an, stau-
ben mit etwas Mehl ab, gie-
Ben mit Briihe und et-

was Milch aufundlas- &
sen alles leicht k&-
cheln. Dazu kommen
die blanchierten

Saubohnen, ab-
na7nnone Pan-

oy
Pl

rika-, Tomaten- sowie kros-
se Speckwiirfel. Als Ge-
wiirz eignet sich bestens
Winter-Bohnenkraut.
Diese Mischung kommt nun
rein in die Kartoffelkahne.
Wer méchte, kann das
Ganze auch noch mit klei-
nen Kartoffelwiirfeln gar-
nieren und kurz tiberba-
cken. Klein und fein, aber
noch nicht kross, stimmt’s!
Nun komme die krosse No-
te ins Spiel. Blanchieren
Sie kurz ein reichliches
Stiick Schweinebauch, den
Sie zuvor mit kreuzweisen
Rauten eingeschnitten ha-
ben. Raus aus dem Wasser,
abtrocknen und gut mit
Salz, Pfeffer und eventuell
Kiimmel einreiben, scharf
anbraten, dann bei 160
Grad langsam im Ofen ga-
ren. Das sollte nach etwa
einer Stunde oder bei 65
Grad Kerntemperatur er-
reicht sein.
Damit die Schwarte schon
glénzt und richtig kross
wird, pinseln Sie den Bra-
ten mit einem Lack lhrer
Wabhl ein. Der kann aus Ge-
mischen von WeiBwein mit
Honig, dunklem Bier oder
SojasoBe mit den Gewiir-
zen |lhrer Wahl bestehen.
Und nicht vergessen, die
Schwarte immer wieder
schon bepinseln. Ich ver-
spreche lhnen, diese Mahl-
zeit wird geschmacklich
groB und kross. Eben
krossartig.

Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de



