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Wie ldsst sich am gesiindesten einkaufen?

Nahrwertangaben und Nutri-Score sollen im Supermarkt helfen / Was sich an den Werten ablesen lasst

Jan-Malte Wortmann

ertiggerichte, Tief-

kiihlpizza,  aber

auch  Softdrinks,

Joghurt, Brotauf-
striche oder Frithstiicksflo-
cken: Ein Grof3teil der Le-
bensmittel, die wir konsu-
mieren, ist industriell ver-
arbeitet. Die Auswahl an
Produkten ist schier unend-
lich.

Mithilfe von N#hrwert-
angaben auf den Produkten
soll es Verbrauchern er-
leichtert werden, diese
Unterscheidung zu treffen.
Doch woran lésst sich er-
kennen, ob ein Lebensmit-
tel gesund oder ungesund
ist? Wie die Nahrwerttabel-
len zu deuten sind und wor-
auf Sie beim Einkaufen ach-
ten sollten.

Warum gibt es die Nihr-
werttabelle? In der Euro-
péischen Union miissen seit
Dezember 2014 auf allen
verpackten, verarbeiteten
Lebensmitteln die Nahr-
stoffe und der Energiege-
halt in Form einer Nahr-
werttabelle angegeben sein.
Die Angabe ist verpflich-
tend nach der EU-Lebens-
mittelinformationsverord-
nung.

Die N#hrwerttabelle soll
Verbrauchern eine Orien-
tierung bieten, um sich be-
wusster und gesiinder zu er-
nihren. So ldsst sich auf
einen Blick erkennen, wel-

Der Nutri-Score soll bei der Lebensmittelauswahl unterstiitzen. Ein Garant fiir Gesundes ist er aber nicht.

che gesunden und ungesun-
den Inhaltsstoffe ein Le-
bensmittel in welcher Men-
ge enthilt.

Worauf sollte man bei den
Nihrstoffangaben  ach-
ten? Die Nihrwerttabelle
ist oft um eine GDA-Kenn-
zeichnung ergénzt. Die Ab-
kiirzung steht fiir ,,Guide-
line Daily Amounts“. Diese
Angabe soll einen Richtwert
fiir den téglichen Bedarf an
Nihrstoffen und Energie
liefern, bezogen auf 100
Gramm oder 100 Milliliter.

So kann auf einem Produkt
beispielsweise  vermerkt
sein, dass 100 Gramm sechs
Prozent des taglichen Kalo-
rienbedarfs decken. Die An-
gabe bezieht sich immer auf
den Tagesbedarf fiir Frauen.
Auf vielen Produkten sind
die Nahrstoffwerte auch be-
zogen auf eine Portionsgro-
fle angegeben. Aber Vor-
sicht: Hersteller geben hier
oft sehr kleine Portionen
an, von denen man in der
Regel nicht wirklich satt
wird. Damit wollen sie den
Eindruck erwecken, dass

weniger ungesunde Inhalts-
stoffe enthalten seien, wie
das  Gesundheitsmagazin
der AOK Krankenkasse be-
richtet.

Was sagt der Nutri-Score
aus? Seit Herbst 2020 gibt
es in Deutschland zusitz-
lich den Nutri-Score, den
Hersteller freiwillig —auf
ihren Produkten anbringen
konnen. Entwickelt wurde
das Siegel vom Bundesmi-
nisterium fiir Erndhrung
und Landwirtschaft. Der
Nutri-Score gibt nicht den

Foto: imago/C. Hardt/Future Image

Gehalt an Nahrstoffen oder
Kalorien an, sondern soll
die Nédhrstoffzusammenset-
zung des gesamten Pro-
dukts darstellen.

Der Wert verrechnet den
Energiegehalt und den
Néhrstoffgehalt eines Le-
bensmittels  miteinander
und soll Verbrauchern so
ermdglichen, sich innerhalb
einer Produktgruppe fiir das
gesiindere Produkt zu ent-
scheiden. So ist auf einen
Blick zu erkennen, welche
Pizza oder welcher Joghurt
im Vergleich besser ab-

schneidet. Der Nutri-Score
besteht aus einer fiinfstufi-
gen Skala von A (griin) bis E
(rot). A steht dabei fiir die
gesiindeste ~ Néhrstoffzu-
sammensetzung, E fiir die
ungiinstigste. Positiv beein-
flusst wird der Score bei-
spielsweise vom Gehalt an
Ballaststoffen und Eiweif}
und von Inhaltsstoffen wie
Gemiise, Obst und Niissen.
Ein schlechter Nutri-Score
wird etwa von einem hohen
Kalorienwert und einem
hohen Gehalt an gesittigten
Fettsduren, Salz und Zucker
beeinflusst.

Welches Lebensmittel ist
nun das Beste? Sowohl die
Deutsche Gesellschaft fiir
Ernghrung als auch die AOK
betonen, dass zu einer ge-
sunden und ausgewogenen
Erndhrung vor allem mog-
lichst viele unverarbeitete
Lebensmittel wie frisches
Gemiise oder Obst gehdren.

Industriell hoch verarbei-
tete Lebensmittel beinhal-
ten dariiber hinaus hiufig
viele Zusatzstoffe, die ge-
sundheitsschéidlich sein
kénnen. Auch der Nutri-
Score sagt nichts {iber den
Gehalt an Zusatzstoffen
aus. Experten betonen da-
her, dass es nicht ausreiche,
nur Produkte mit dem Nu-
tri-Score A zu essen. Statt-
dessen sei es wichtig, mog-
lichst viel mit frischen Le-
bensmitteln selbst zu ko-
chen.

Fossiles Tausendfifilerskelett
zufallig bei Spaziergang entdeckt

CAMBRIDGE Bis zu 2,6 Meter
lang und etwa 50 Kilogramm
schwer: Ein in England per
Zufall entdecktes Fossil eines
wohl gigantischen Tausend-
fiilers hat am Dienstag
Schlagzeilen in Grof¥britan-
nien gemacht.

Die Uberreste des Tiers aus
dem Karbon-Zeitalter von vor
326 Millionen Jahren wurde
im herabgestiirzten Teil einer

Klippe in der englischen Graf-
schaft Northumberland von
einem ehemaligen Studenten
der Universitdt Cambridge bei
einem Strandspaziergang ge-
funden.

Wissenschaftlern der Uni-
versitit Cambridge zufolge
handelt es sich um das grofite
bisher bekannte Fossil aus der
Gattung der Arthropleura
(Gliederfiifter), den grofiten

Tausendfiif3lern, die je auf der
Erde lebten. Die Forscher ge-
hen davon aus, dass sich das
Tier im tropischen Klima von
Pflanzen und womdglich an-
deren wirbellosen Tieren und
Kkleinen Amphibien ernshrte.
Das 75 Zentimeter lange ver-
steinerte TausendfiifSler-
Fragment soll im kommen-
den Jahr in Cambridge ausge-
stellt werden. dpa

BGH-Urteil: Mieter miissen Kosten
fiir Baumfallarbeiten mittragen

KARLSRUHE Lisst der Vermie-
ter einen morschen Baum fil-
len, darf er die Kosten grund-
sétzlich auf die Mieter umle-
gen. Das hat der Bundesge-
richtshof (BGH) in Karlsruhe
entschieden, das Urteil vom
10. November wurde gestern
verdffentlicht. In dem Fall aus
Niedersachsen hatte eine
‘Wohnungsgenossenschaft

eine Birke féllen lassen, weil

sie nicht mehr standfest war.
Die Kosten von knapp 2500
Euro wurden mit der Be-
triebskostenabrechnung  auf
die Mieter umgelegt. Die Kla-
gerin sollte davon rund 415
Euro iibernehmen. Das ist
rechtens, urteilten die Rich-
ter. In der Betriebskostenver-
ordnung seien Baumfillarbei-
ten zwar nicht ausdriicklich
genannt, sondern nur die ,,Er-

neuerung von Pflanzen und
Geholzen“. Biume seien aber
quasi verholzte Pflanzen. Und
eine Erneuerung setze regel-
méflig die vorherige Entfer-
nung voraus.

Dem Urteil zufolge kann
auflerdem von laufenden Kos-
ten gesprochen werden. Die
Beseitigung eines Baumes
stelle fiir den Mieter kein un-
erwartetes Ereignis dar. dpa

GESCHMACKSSACHE

Max is(s)t mutterseelenallein...

Michael H. Max Ragwitz

In meiner Kindheit war
die Weihnachtszeit anhei-
melnd von Geschichten ge-
prégt, die mir vor allem mei-
ne Grofimutter Martha er-
zdhlte, wihrend wir bei Ker-
zenschein, dem Lichterspiel
einer Pyramide und dem
markanten Weihrauchduft,
der aus einem Réucher-
minnchen stromte, in der
warmen ,guten Stube“ sa-
flen. Mein Grofivater Max
safl mit glinzenden Augen
im Sessel und schmauchte
geniisslich sein Pfeifchen.

Besonders andéchtig wurde
es stets, wenn die ausge-
sprochen musisch veranlag-
te Grofimutter die Weih-
nachtsgeschichte von Peter
Rosegger ,,Als ich die Christ-
tagsfreude holen ging ...
ausdrucksstark vorlas.

Im letzten Teil der wun-
derbaren Geschichte von
dem Bergbauernjungen
heifdt es: ,Dann setzte ich
mich in der warmen Stube
zum Essen. Aber siehe, wih-
rend des Essens geht es zu
Ende mit meiner Erinne-
rung. Als ich wieder zu mir
kam, lag ich wohlausgeschla-

fen in meinem warmen Bet-
te, und zum kleinen Fenster
herein schien die Morgen-
sonne des Christtages...“ Wie
habe ich diese warmen Wor-
te und die faszinierende At-
mosphére in der Wohnung
der Grofeltern genossen.

In Sachen Essen gab es
bei den Roseggers sehr bo-
densténdige Kost: ,,Fleisch-
briithe mit Semmelbrocken,
Speckfleck, Wiirste, Nieren-
limperln, Kn6delfleisch mit
Kren, Krapfen, Zuckernu-
deln, Schmalzkock mit
Weinbeerln und Safran...“
Grund fiir mich, an Heilig-
abend einmal kulinarisch
etwas demiitig-einfacher zu
sein. Gut, zu meinem Abend-
essen, das ich mutterseelen-
allein verbringen werde, gibt

es eine Trilogie von Tatar
aus Saibling, Rind und Kise,
jeweils unaufwendig auf
einer Art Carpaccio aus
Orangen und Rote Bete an-
gerichtet.

Aber in der spiten Nacht
zum ,,Christtag“ gibt es eine
Art Mitternachtssuppe. Die
wird wesentlich bescheide-
ner sein als vergleichbare
Rezepte neuer Pragung. Da-
fiir werde ich mir aus Mark-
knochen und Gemiise eine
kriftige Brithe zaubern und
diese mit einem in Streifen
geschnittenen Pfannkuchen
anreichern. Als herzhafte
Zugabe werde ich das Kno-
chenmark kurz in die heife
Briihe tauchen, dann auf
gerdstete Schwarzbrotschei-
ben legen und mit Salz und

Schnittlauch, Knobi inklusive,
bestreuen. Varianten von so-
genannten Mitternachtssup-
pen, die man auch auflerhalb
der Feiertage auftischen kann,
gibt’s wie immer in meiner
Rezeptothek.Und meine Brii-
he ist ganz sicher auch ein
kostlicher Einstieg fiir den
ersten Feiertag.

Dann wird namlich eine
fulminante Rehkeule mit K16-
3en verspeist. Von dem
Fleisch kann ich sicher bis ins
neue Jahr zehren. Oder ich
gonne mir einen Teller meiner
»Christtagsfreude nach
einem Weihnachtsspazier-
gang als wirmende Speise.
Ich denke, das wiirde meine
Grofieltern und Eltern freuen.
Ganz in ihrem Gedenken
werde ich den Heiligabend

geniefen. Ohne Fernseher,
aber mit anheimelndem Ker-
zenschein und musikalischer
Untermalung, einem Glas
guten Weins, einer wiirzigen
Zigarre auf dem Balkon, einem
(Koch-)Buch und glénzenden
Augen. Auf diese Weise werde
ich nicht wirklich allein sein.
Thnen ein genussvolles Weih-
nachtsfest. Bleiben Sie schén
neugierig auf meine néchste
Kolumne.

Der Autor gibt
in seinen ku-
linarischen
Kolumnen
Anregungen
fiir eine ab-
wechslungs-
reiche Kiiche. www.kulinarische-
portraits.de




