Makro- und Mikroa

Delikate

Das noch ziemlich
unbekannte Meeres-
gemuse weist hohe
Nahrstoffmengen
und eine Vielzahl von
gesundheitsfordern-
: den Substanzen auf.
Doch aufgepasst:
Alge ist nicht gleich
Alge, und die Qualitat
spielt eine entschei-
~dende Rolle.

Ein Schiuck
Gesundheil.

Algen kinnen Sie
auch frinken, zum
Beispiel als Beigahe
in einem Eistee von
frischen Pfeffer-
minzhlittern.
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jen fur die Gesundheit

sewachse aus dem Meer

WON SON]A LEISS[EE

Wakame, Kombu, Mori, Meeresspaghetti
oder Dulse heissen sie, die schleimig-grinen,
braunen und rétlichen Algen. Die Vorstel-
lung, diese gar einmal essen zu miissen, lds-
te bei mir bis vor zwei Jahren ziemlich eklige
Kindheitserinnerungen aus. Denn damals
schlingelten sich die glibberigen Dinger
beim Schwimmen in der Adria immer wie-
der um meinen kleinen Kirper und meine
Beine. Ein unbeschreiblich «gruseliges»
Gefiihl, glaubte ich doch zu jener Zeit, dass
mich die grin schimmernden ]angcn ail-
gen-Armes in die Tiefe des Meeres ziehen
und nie mehr loslassen wiirden.

Heute weiss ich, dass die weltweit
40°000 Algenarten keine «Madchenriubers
sind, sondern als Sauerstofflieferant in den
Meeren fiir deren Lebewesen dringend nitig
sind: Immerhin finden schitzungsweise
90 Prozent der gesamten Fotosynthese und

der Freisetzung von Saverstoff in den Mee-
ren statt. Ebenso habe ich mich davon tiber-
zeugen lassen, dass dunkelgriine Seetang-
blitter die mit Gemiise oder Meeresfriichten
gefiillten Sushi-Reishillchen umhiillen und
einfach himmlisch gut schmecken.

«UNBEWUSST ESSEN WIR ALLE Algen, und
dies wohl éfter, als wir glauben», sagt Julia
Battistini, 27, Erndhrungsexpertin aus Zii-
rich. «Denn Produkte wie Dressings, Gelees,
Konfitiiren und vieles mehr enthalten aus
den Wasserpflanzen gewonnene Gelier- und
Verdickungsmittel wie beispielsweise Agar-
Agar. Das aus Rotalgen gewonnene Algenex-
trakt ist gesiinder als tierische Geliermittel. »

Algen wachsen in Salz- oder Siisswas-
ser, sind winzig klein (Mikroalgen) oder
werden bis zu 60 Meter lang (Makroalgen).
In Ostasien werden Rot-, Griin- oder Blaual-
gen als pllanzliche Meereskost seit Jahrhun-

MEERESSPAGHETTI (BRAUNALGE)
Die olvgriinen. langen, schmalen Blatter der
Meeresspaghetti - auch Mesaresbohnen genannt
- sind wirzig im Geschmack und erinnern stark an
Muscheln.

Tipps zur Zubereitung: Sie sind wegen ihrer
Form und Konsistenz vielseitig zu verwenden
Gekocht schmecken sie hervorragend mit Knob-
lavchikeimlingen. Als Beilage passen sie zu Fisch-
gerichten, Reis, Pastarazepten und diversen
Gemisesintdpfen. Aber auch in Suppen ader
frittiert als Snack berzichem sie die Speisetafal
Inhaltsstoffe: Meeresspaghetti enthalten viel Jod
Eisen und Yitamin C.

NORI (ROTALGE

Die Rotalge Man wird seit Jahrhunderten vor den
Kisten Japans kultviert. Das wichtigste Frodukt
sind die Nori-Blatter, die zum Einrallen von Maki-
Sushi bekannt sind. Sie schrmeckt zart-wiirzig und
2in bisschen krauterdhnlich,

Tipps zur Zubereitung: Zerkrimelt it Mo
auch ein gutes Gewdrz in Fisch- und Gemisesup-
pen ader 2u Salaten und natdrlich zu Sushi oder
Maki-Sushi. Mori-Algen muss man vor derm
Werzehr nicht kochen.

Inhaltsstoffe: Eizen, Kalnum, Betakarotin und
Witarmin B12. Ratalgen haben allgemein einen
niedrigeren Jodgehalt als Braunalgen. Sie sind
hilfreich bei Eisenmangel eder aur Ostecporose-
prophylase.

derten zu Reisgerichten serviert und ge-
schiitzt. Trotz dem newen Fernost-Trend
nimmt das gesunde Meeresgemiise bei uns
aber nur langsam seinen Platz in den Kiichen
ein. Doch es lohnt sich, Algen in ihrer ur-
springlichen Form - entweder frisch oder
getrocknet - als Gemiisebeilage oder Ge-
wilrzverstirker auszupmbieren.

Die einen sind Feuer und Flamme Hir
das Meeresgemiise, die anderen riimpfen nur
die Nase beim eigenartigen Pflanzenprodukt,
das nach Meer, Gras, Jod, Muscheln oder Aus-
tern schmeckt. Algen sind eben Geschmacks-
sache. Der Spitzenkoch André Jaeger vom
Feinschmecker-Restaurant  Fischerzunft in
Schaffhausen verwendet seit Jahren zur Ver-
feinerung in seiner raffinierten euroasiati-
schen Kiiche hin und wieder Wakame, Meer-
salat oder Dulse-Algen fiir exatische Gerich-
te. Nicht jeder Liebhaber der japanischen

Rohfischhappen, umwickelt mit dem ei- >

DULSE (ROTALGE)

Die ratlich-braunlichen, strafenfirmigen Algen-
blétter erinnern im Geschmack ein wenig an
Haselndsse und schmecken wirzig. Sie kommen
hauptsachlich in Irland und der Bratagne wor,
Tipps zur Zubereitung: Roh schmecken Dulse
sehr gut in Salaten. Suppen ader zu rohem
Gernlse. Gekocht entfattet die Rotalge ihr Aroma
in Sancen. Eintdpfen und in allen Genchten mit
Meeresfrichten. In der asiatischen Kiche ist sie
auch als Dekoration sehr beliebt

Inhaltsstoffe: Dulse sind raich an Prateinen und
Mineralien wie Kalzium, Jod, Fluor, Magnesium,
Phosphor und insbesonders Fisen, aber auch an
Vitaminen wig Vitamin A, BE, B12, Cund E. Dier
Jodgehalt ist relativ gering.
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weiss- und vitaminreichen Noriblatt, liebt das
Algenaroma. Doch gerniss Jaeger haben sich
die meisten Feinschmecker an die Meeresge-
nitsse gewohnt und schitzen den herben,
ehen anderen Geschmack,

Und gesund sind sie auch, die Algen,
Kein anderes Naturprodukt ist so reich an
Proteinen, Ballaststoffen, Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Spurenelementen. 5o enthal-
ten Meersalat und Nori-Algen die Vitamine

B6 und B12. Diese sind besonders fiir Vega-
ner oder Yegetarier von grosser Bedeutung,
«Die weniger positive Nachricht: Nicht jeder
Mensch kann die B12-Vitamine von Algen
gleich gut in seinem Organismus aufnehmen
wie die aus tierischen Produktens, sagt die
Erndhrungsexpertin Julia Battistini. Hinge-
gen kinnen der hohe Eisengehalt und die
Konzentration vom gleichzeitig enthaltenen

[ie Braunalge Wakame ist nach Mari die wich-
ligsle: japanische Spaissalge und giltt aks Delika-
tesse, Ihr Geschmack, ist leicht, mild-wiirzig und
eninnert frisch sehr an Austem. Sie wird erfalgreich
in der Bretagne kultiviert.

Tipps zur Zubereitung: Wakame eignet sich flir
diverse Marinaten, Salatzaucen, schmeckt in
Suppen und als Beilage zu Reisgerichten. In
Japan gehdrt Wakame in die Miso-Suppe und
kann auch gut wie Spinat zubereitet werden.
Inhaltsstoffe: Wakame hat einen hohen Wert an
Eizen und Kalzium und kann daber bei Eisenman-
gel und el Bluthochdruck hetfen, Die enthaltene
Alginsdure tragt zur Entgiftung und Reinigung des
Darmes bei. Wakame enthélt ebenao in geringen
Mengen Magnesium, Phosphaor und Vitamin A,
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Vitamin C der Wakame-Algen ausserordent-
lich gut im Kérper gespeichert werden. Vita-
ming pur!

SPORTLER PROFITIEREN chenfalls von dem
niedrigen Fettgehalt der Algen und der hoch-
wertigen Menge von Eiweiss, Magnesium
und Kalzium. «Ein Irrglaube ist es aber, dass
Algen — obwohl sie nur wenige Kalorien zih-
len - beim Abnehmen helfen sollen. Einzig

Irrglaube. «Algen lassen nicht
die Pfunde purzeln, wie der
Volksmund sagt. Sie sind jedoch
ein wertvolles Lebensmittel mit
vielen Vitaminen und Mineral-
stoffen.»

Julia Battistini, dipl. Erndhrungsexpertin aus Ziirich

die enthaltenen Ballaststoffe fordern die Ver-
dauungs, weiss Julia Battistini, Der in Braun-
algen enthaltene Pflanzenstoff Algin ist
durchaus in der Lage, 30 Prozent des Eigen-
gewichts an Schwermetallen, wie zum Bei-
spiel Amalgam, zu binden und iber den
Darm auszuscheiden. Von den maritimen
Gentissen wird behauptet, dass sie eine hei-
lende Wirkung bei diversen Krankheiten be-

sitzen sollen. Dies ist gemiss Aussage von Ex-
pertin Battistini jedoch keineswegs wissen-
schaftlich belegt - die angepriesenen Heil-
erfolge sollte man mit Vorsicht geniessen.
Frische Algen bestehen zu 80 bis 90
Prozent aus Wasser und sollten innert 24
Stunden werzehrt werden. Getrocknete
Meeresgraser hingegen enthalten nur 10 bis
20 Prozent Wasser und sind darum lange
haltbar. Generell sind Algen eine gelungene
Abwechslung auf dem Speiseplan, ob frisch
an einem Glasnudelsalat zubereitet oder ge-
trocknet als Basis hir eine Salatsauce genos-
sen. Wichtig: auf wirklich beste Qualitit der
Mlgen achten! Denn die massive Anreiche-
rung von Schwermetallen aus dem Meerwas-
ser ist bei Billigprodukten erhiht und kann
tatsichlich Schiden mit sich bringen.

UND NOCHMALS AUFGEPASST! «Die stark
schwankenden und zum Teil sehr hohen Jod-
gehalte einzelner Algenarten wie Meeres-
spaghetti, Kombu und Meeressalat kiinnen
ein gesundheitliches Risiko bedeutens, so
Battistini. Menschen mit einer Schilddrii-
senerkrankung oder einer Jodallergie sollten
nur Algen kaufen, deren Jodgehalt auf der
Verpackung ganz klar deklariert ist. Einzig
fiir Schwangere und Stillende ist eine erhah-
te Jodzufuhr empfehlenswert.

Meersalat erinnert stark an Mear und Fisch, Diese
Alge ist zart. aber dennoch bissfest und wiirzig im
Geschmack. Die leuchtend grine Alge ahnelt ein
bisschen unseren Salatblattern,

Tipps zur Zubereitung: Meersalat findet in
vielen Gerichten Verwendung. Ob roh in Salaten
oder Gamdse, gekocht und gehackt in Eintgpfen,
allen Fischspaisen, Omeletten, Vinaigretien oder in
Salatzaucen,

Inhaltsstoffe: Meersalat enthalt sehr viel Jod
[siehe Kombu-Alge], Ausserdem ist die Alge reich
an Kalziurn, Eisen, viel Magnesium, Vitarmin A und
Biz.

Kombu-Algen - auch Seekohl genannt - sind
rauchig im Geschmack, und man erkennt sie leicht
an threm hohen Jodgehalt

Tipps zur Zubereitung: Die Alge schmeckt
herverragend in allen asiatischen Gerichten, als
Gewirzverstarker in Saucen und Suppen. Sie wird
auch benutzt, um den Kochvorgang wvon Hilsen-
frichten zu beschleunigen oder um damit Fisch
und Fleigeh zu urmwickeln

Inhaltsstoffe: Kombu ist reich an Jod. Menschen
mit. schilddrisenpreblemen sollten daher unbe-
dingt varher mit ihrem Arzt oder einer Fachperson
sprechen, Meben Jod enthalten Kombu-Algen
Mineralien wie Kalzium, Magnesium, Phosphar,
Kalium und Matrium. WMan sagt ihnen rasehe Hilfe
bei Verdauungsbeschwerden nach



SPIRULINA UND CHLORELLA

Dr. s¢. nat. Andreas
Lenherr, eidg. dipl.
Apotheker von der Berg-
Apotheke in Ziirich,

gibt Auskunft zu den
Mikroalgen Spirulina
und Chlorella.

Spirulina

Spiruling platensis ist eine Blaualge und gehdt
zur urtiimlichen Gruppe der Prokaryoten. Das
Chilorophyil zur Aufnahme van Kohlendiosd
steckl bei dieser Gruppe noch nicht in lokalisier-
ten Organen - den sogenannten Chloroplasten
-, sondern ist praktisch Uber die ganze felle ver-
leilt Insofem sind Blaualgen eher als Baklerien
2u betrachten, Spirulina-Arten kommen weliweit
in Sisswasser und salzhattigen Seen vor. Ge-
trocknete Spirulina-Algen bestehen 2u 2irka 2wei
Drritteln sus Proteinen (Eiweissverbindungen)
und werden deshalb von Vegetariern geme als
MNahrungserganzung bendtzt. Ausserdem enthal-
ten sie 5 bis 8 Prozent Mineralstoffe - insbeson-
dere Kalzium, Eisen und Magnesium sowie bis
Zu 15 Prozent ungesattigte Fettsauren wie die
(Zamma-Linolensaure. Bai den Vitaminen ist der
hohe Gehalt an Betakaroting der Vorstufe des V-
tamins A, sowie Vitamin an B12 hervorzuheben.
Dies st wiederum fiir Viegetanier sehr niitzlich.
Spirulina-Produkte sind bei Fastenkuren geeig-
net, da damit auf natidiche Wesse der Bedarf an
Eiweiss. Kalzum, Eisen, Magnesium sowie Vita-
min A und B12 gedeckt werden kann, Aber auf-
gepasst: Wie alle Algenarten kann auch Spinding
Schwermetalle wie beispielsweise Arsenverbin-
dungen anreichem. Es ist deshalb wichtig, Pro-
dukie zu kaufen, welche auf den Gehalt an
Schwermetalien geprift sind.

Chlorella

Chiorella pyrencidosa gehdnt zur Klasse der
Griinalgen und ist ebenfalls eine Shsswasser-
alge. Grunalgen sind viel hiher entwickelt als
die Blaualgen und gelten als Vorfahren unserer
Landpflanzen. S0 kommen einige Griinalgen-
arten auch phne Wasser aus und sind Bestand
teile von verschiedenen Flechtenarten. Chiorella
wird vor allem zur Aushaitung von Giftstoffen ver-
wendet wie betspielsweise bei erhohter Queck-
silberbelastung. Diese Wirkung st zum Teil durch
den hohen Gehalt an Chlorophyl sowie an Vita-
min B12 erkdarbar. Ausserdem konnte in einigen
naturwissenschaftlichen Stodien gezeigt werden,
dass Chiorella den Blutdruck und den Choleste-
ninspiegel senken kann und eine Immunsystem-
stirkende Wirkung hat.

Frische und getrocknete Algen finden Sie im
Globus oder in grisseren Reformhéusern und
Binladen.

_ &
eliillte Kal

ERNAHRUNG

almare mit

i und Krauterg

Zutaten fiir 4 Personen
10 g Dulse

10 g Meersalat

15 g Meeresspaghett

10 Stlick Kalmare

60 g frische, jJunge Spinatblitter
Je 1 Schalotte, Zwiebel
und Knaoblauchzehe

3 Tomaten

2 Bund Schnittlauch

'/ Bund glatte Petersilie

/2 Bund Koriander

10 Basilikumblatter

2 EL Pinienkerne

3 EL Olivendl

Feines Salz, frisch gemahlener Pleffer,

Chilipulver und Safranfaden

Zubereitung

Dulse, Meeresspaghetti und Meersalat

15 hig 20 Minuten in kaltes \Wasser

legen, sorgfaitig abspulen, klein schnei-

den. Kalmare vaorbereiten, sdubern

(Kérper und Tentakel ganz lassen) und
innen wie aussen grundlich waschen,
Die schonsten acht zur Seite legen, die
anderen beiden klein wirfeln. Kriuter

Eiswasser abschrecken und ermeut
abtropfen lassen. Im Mixer plrieren und
das Pliree durch ein Sieb streichen. Die
gehackte Schalotte in einem EL Olivenol
glasig dinsten, Kalmarw(rfel hinzuge
ben, 5 Minuten dinsten und dann klein
gehackte Knablauchzehe, die Algen,
das Krauterpliree und die in einer
beschichteten Planne gerdsteten Pinien-
keme hinzugeben, Abschmecken und
weitere 5 Minuten dinsten lassen.

Den Backofen auf 220 Grad vorhetzen.
Dhie Tomaten entkernen, in Wiirfel
schneiden und abtropfen lassen. Die
gehackte Awiebel in einem Liffel
Olivendl glasig dinsten und die Tomaten
und einige Safranfaden hinzugeben

15 bis 20 Minuten einkochen lassen,
wiirzen, im Mixer fein plneren und mit
einem Essldffel Olivendl und einer Prise
Chilipuhver verfeinern. Kalmare mit der
Krautermischung flillen, in eine Back-
form legen und mit wenig Olivendl
betrdufeln. 12 Minuten im Backofen
garen, danach 10 Minuten abkiihlen
lassen. Je zwei geflilte Kalmare mit

und Spinat kurz in kochendes Salz-
wasser geben, abtropfen lassen, in

etwas Tomatensauce auf die Teller
geben. En Guete!
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