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Uberraschung! Was Ernahrungsexperten
Berufstatigen so empfehlen...



Die Expertinnen

Renate Kiinast, 53, ist Fraktions-
vorsitzende von Blndnis 90/Die
Grinen im Bundestag und war von
2001 bis 2005 Bundesministerin

fur Verbraucherschutz, Ernahrung
und Landwirtschaft. Sie fiihrte 2001
das staatliche Bio-Siegel ein.

¥ lhr Ernahrungstipp Viel Obst und
Gemiise. Und als i-Tupfelchen

mal ein Stlick Edelbitterschokolade.

Martina Meuth, 60, ist Food-
Journalistin und TV-Kochin bei

Mit ihrem Mann Bernd Neuner-
Duttenhofer schrieb sie zahlreiche
Bucher (zuletzt ,Wo die glticklichen
Hihner wohnen®) .

¥ lhr Ernahrungstipp Die Zutaten
sorgféltig auswahlen und nie

ein schlechtes Gewissen haben.

Caroline Bienert, 41, istder
einzige gepriifte Personal Food
Coach in Deutschland und berat
Filmstars, Models und Familien. Sie
schrieb , The Bodycoach” rund

um gesunde und ganzheitliche
Erndhrung als Weg zur Idealfigur.
® lhr Erndghrungstipp Das Beste
sollte gerade gut genug sein.

Und das jeden Tag.

Katja Praefke, 46, leitet den
Bereich Kommunikation von Unilever
Deutschland, Osterreich und
Schweiz. Zu dem Konzern gehéren
Marken wie Knorr, Rama, Becel und
Langnese. Sie hat zwei Kinder.

¥ |hr Erndhrungstipp Bewusst
essen. Wichtig ist, sich dariiber im
Klaren zu sein, was man zu sich
nimmt - und sei es leckeres Eis.

Barbara Schulz, 49, ist Mutter
zweier Tochter (15 und 12) und frei-
berufliche Journalistin in Miinchen.
Sie kocht sehr gern, obwohl sie kaum
Zeit hat — und muss sich nach den
Praferenzen ihrer Kinder richten.

W lhr Ernahrungstipp Simplify your
food! Die Produkte so belassen,

wie sie sind. Eine gute Kartoffel ist
doch der Himmel auf Erden.

Die Moderatorinnen Bettina Billerbeck, 36, stellver-
tretende Chefredakteurin von myself und zuvor Ressortleiterin
beim Feinschmecker, geht gern gut essen, kann aber auch einem
Burger einiges abgewinnen. Auch fiir Annette Hohberg, 48,
Ressortleiterin bei myself, ,ist Essen eine Herzensangelegen-
heit”. Sie arbeitete friiher als Testerin fir den ,,Gault Millau”.
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~Servicezeit: Essen & Trinken” (WDR).

yself: Heute ist Donnerstag. Wann haben Sie
das letzte Mal fiir sich gekocht — und was?
Bienert: Gestern Abend. Kalbslende und Ge-
miisepfanne mit Kartoffeln.

Praefke: Bei mir gab’s am Sonntag Lasagne. Ich war mit den

Kindern im Schwimmbad und hatte den Ofen so programmiert,
dass die Lasagne knusprig ist, wenn wir heimkommen.
myself: Ein Produkr aus [hrem Hause oder selbst gemachr?
Praefke: Ich habe mir von der Berrolli-Tomatensauce helfen
lassen, den Rest selbst gemacht. Ich nehme gern Fertigprodukte
aus unserem Haus und ergiinze sie durch frische Zutaten.
Kiinast: Ich habe mir am Montag die Linsensuppe warm ge-
macht, die ich am Sonntag gekocht habe.

Meuth: Vorgestern habe ich Garnelen in den Wok geschmissen,
dazu Lauch und Méhren. Dann gab es noch einen Rest Schmor-
braten mit chinesischer Vinaigrette und Thai-Duftreis.
Schulz: Meine Familie hat gestern Steinpilzrisotto bekommen,
eines der wenigen Gerichte, die alle mégen. Dazu Salat.
myself: Sehr schén, damit sind Sie alle in der Minderheit, denn
die Deutschen kochen kaum noch selbst. Warum vertrauen wir
uns Fast-Food-Ketten und Lebensmittelkonzernen an, die es
nicht immer gut mit uns meinen?

Kiinast: Die Frage ist vielmehr: Was wissen wir tiberhaupt iiber
Ernihrung und unseren Kérper? Wir haben eine Vorstellung da-
von, wie ein Auto funktioniert, wann man das Ol wechselc...
Meuth: ... und dem Wagen génnt man das teure Ol, wihrend
man selbst undefinierbares Zeug fiir 1,95 Euro zu sich nimmt,
das man nicht mal zum Polieren verwenden sollte.

Kiinast: Zu wissen, was der Kérper braucht — darauf kommt es
an. Zu wissen, wie Lebensmittel im Original schmecken. Hier
kennen wir uns viel zu wenig aus. Weil nach dem Zweiten Welt-
krieg die Dose kam, die Tiefkiihlkost. Zugleich kamen Haltbar-
macher, Siif8stoffe, Palmél ... Und dann glauben wir auch noch,

»Ich werd aggressiv, wenn
neben mir in der U-Bahn
. : .o * - 46
jemand Doner 1sst
BARBARA SCHULZ




wir hiitten keine Zeit mehr zum Kochen. Aber wenn Kinder im
Schnitt vier Stunden am Tag fernsehen, kénnte man stattdessen

20 Minuten zusammen in der Kiiche schnippeln.

myself: Schaffen Sie das, Frau Schulz? Sie haben Kinder und
sind berufstitig. Gibt’s da nicht ab und zu eine Tiefkiihlpizza?
Schulz: Es gibt tausend Gerichte, die genauso schnell gehen.
Frische Tomaten, Mozzarella, Spaghetti — das macht keine Mii-
he. Ich stelle iibrigens auch fest, dass Kinder ihren Hunger nicht
mehr bis zum gemeinsamen Essen aufheben kénnen.

myself: Es gibt wohl kaum noch feste Essenszeiten. Warum?
Meuth: Weil man nicht mehr daran gewohnt ist, sich mit der
Familie um einen Tisch zu versammeln. Man kommt nach Hau-
se, reifft den Kiihlschrank auf und rennt zum niichsten Termin.
Kiinast: Und drauflen, am Bahnhof zum Beispiel, riecht es aus
jeder Ecke — nach Pizza, Brezen, Wurst...

Schulz: Ich werde ja aggressiv, wenn neben mir in der U-Bahn
jemand einen Déner isst.

Kiinast: Nun kdnnen ja viele Leute nicht mehr kochen — wie soll-
ten die das also ihren Kindern beibringen? Die wiederum miissten
es im Kindergarten oder in der Schule lernen: Wie funkrioniert
mein Korper? Was schmecke mir? Wie bereite ich Essen zu? Also,
mein personlicher Ehrgeiz ist es, alles selbst zu machen. Ich nehme
Olivendl, eine Zwiebel, eine Knoblauchzehe und...

Meuth: ... cin bisschen Petersilie...

Kiinast: ... sogar Ingwer! Das hab ich mal bei Schuhbeck gese-
hen. Dazu ein paar Tomaten, und dann lasse ich alles schmur-
geln. Dazu mache ich Nudeln. Etwas guten Kise driiber, fertig.
Wenn ich auf dem Balkon noch Basilikum habe, schneide ich
schnell was ab. Man muss wissen, was zusammenpasst.
myself: Was raten Sie Leuten, die abends um acht véllig erle-
digt aus dem Biiro kommen?

Kiinast: Den Kauf eines Woks.

Meuth: In den USA hingegen werden bereits Wohnungen ohne
Kiiche gebaut. Da geniigt eine Mikrowelle ...

Bienert: Furchtbar! Essen ist doch erwas Sinnliches! Das geht
alles verloren. Ich habe festgestellt, dass viele Kinder das Schme-
cken verlernt haben. Wenn sie frisches Gemiise aus dem Wok
vorgesetzt bekommen, miissen sie sich fast tibergeben vor Ekel,
weil sie das nicht kennen. Aber Burger und Pommes essen sie.
myself: Hat das auch mit Geschmacksverstirkern zu tun?
Bienert: Natiirlich. Wir essen zu salzig und zu siif8.

Meuth: Man kennt das Beispiel mit dem Erdbeerjoghurt, der

mit naturidentischen Aromen versetzt wird. Jeder denkt: Wenn
da ,,natur® draufsteht, wird das auch natiirlich sein. Doch dann
sind irgendwelche Dinge drin, die aus indischen Frauenhaaren
oder Sigespinen hergestellt wurden und nur wie Erdbeeren
schmecken. Wenn der Joghurt schén rosa ist und , Fruchranteil®
draufsteht, glaubr der Verbraucher, bei der Frucht handle es sich
tatsichlich um Erdbeeren. Wieder Fehlanzeige — das ist das Wei-
e von Orangenschalen, entfirbr und entbittert.

Praefke: Es ist allerdings nicht nur die bése Industrie, die uns
immer die falsche Werbung zeigt. Das wiire zu einfach.
myself: Aber Werbung richtet sich oft gezielt an Kinder. Da
steht der Knirps neben seiner Mutter vorm Siiffigkeitenregal und
erzihlt was von ,ganz viel Calcium®,

Kiinast: Und die Eltern kénnen da irgendwann gar nicht mehr
gegensteuern. Sonst hast du zu Hause nur Terror. Meines Erach-
tens bieter die Lebensmittelwirtschaft die falschen Produkte an.
Wenn Eltern erzihlt wird, Cornflakes seien ein gutes Friihstiick,
kann ich nur sagen, eine Portion davon oder Honigsmacks oder
Schoko-Pops mit viel fetter Vollmilch drauf — das ist nicht gut
fiir ein Kind. Genauso wenig wie dieses ,,Prinzenfriihstiick“ —in
der Mitte Schokocreme, oben und unten Weiffmehlkekse mit

»Seinem Auto gonnt man
teures Ol, man selbst :
. . . = é
nimmt emns fiir 1,95 Euro
MARTINA MEUTH

drei Kérnern drauf. Da denkst du: ,,Oh, toll, Vollkorn.” So was
ist nicht okay. Vor allem wenn die Firmen solche Produkte auch
noch in der Ernihrungspyramide bei Brot, Getreide, Obst und
Gemiise einordnen. Da gehért es nicht hin. Es gehort zu den
Siifligkeiten, weil reichlich Zucker drinsteckr. Deshalb sollten
sich die Hersteller iiberlegen, was sie anbieten.

Meuth: Am besten diese gefihrlichen Dinge gar nicht mehr auf
den Markt bringen.

myself: Aber muss man deshalb immer gleich alles verbieten?
Bei schlechten TV-Programmen ruft auch keiner nach dem Staat.
Meuth: Die Industrie will Geld verdienen, das ist ihr gutes >
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Recht. Aber man sollte denen verbieten, mit irrefithrenden
Worten den Verbraucher in dem Glauben zu lassen, dass er
gesunde Dinge zu sich nimmt. Das finde ich gefihrlich.

Kiinast: Was wir nicht vergessen diirfen: Wir leben im euro-
piischen Binnenmarkt. Wir importieren Lebensmirtel, auch
iiber die EU hinaus. Selbst wenn man in Deutschland ein paar
Dinge anders machen wiirde, blieben die Importe. Daher ist

Transparenz so wichtig fiir den Verbraucher, zum Beispiel mit-
hilfe der Ampel-Kennzeichnung. Fette oder siifle Produkte
bekommen einen roten Punkt, gesunde einen griinen.
Praefke: Und Olivendl bekommt dann einen roten oder wie? Es
ist einfach, auf jemanden mit dem Finger zu zeigen und zu be-
haupten ,,Du bist schuld®, Man sollte sich eher fragen, wie Eltern
verantwortungsbewusster werden. Indem sie ihrem Kind zum
Beispiel sagen: ,Okay, du kriegst den Schokoriegel, dafiir isst du
aber auch deinen Salat.” Und wenn das Kind den ganzen Tag
rumgetobt hat, kann man sich als Belohnung auch mal mit ihm
vor die Glotze setzen und sich eine Tiite Chips reinhauen.
Kiinast: Frau Praefke, Sie miissen sich mit denen auseinander-
setzen, die immer dicker werden, die chronische Erkrankungen
wie Allergien kriegen, und mit der Tatsache, dass diese Krank-
heiten nicht mit 45, sondern schon mit 13 oder 14 Jahren auftre-
ten. Die Krankenkassen miissen das bezahlen. Das ist das Pro-
blem von uns allen. Auch von der Lebensmittelwirtschaft.
myself: Wiirde es helfen, alles in Bio-Mirkten einzukaufen?
Kiinast: Das allein nicht. Ich bin ja als ,Mutter des Bio-Siegels”
schwer davon iiberzeugt, auch weil es gu fiir Umwelt und Klima
ist. Aber auch im Bio-Sortiment gibt es hochverarbeitete Lebens-
mittel wie Tiefkiihlpizza. Grundsitzlich sollte man sich einfach
ausgewogen ernihren. Moglichst viele Bio-Produkte, viel Obst,
Gemiise, Getreide, wenig Fleisch, wenig Fette, auch mal eine gu-
te Praline — aber in Maf8en. Wenn man dann noch saisonal und
regional einkauft, bekommt man Dinge, die weniger Transport-
kilometer, so genannte food miles, hinter sich haben, die in der
Region Arbeitsplitze schaffen und reif geerntet sind. Was soll ich
mit einer spanischen Erdbeere in Berlin ...

Meuth: ...die nach nichts schmeckt.

Kiinast: Ja! Und die am Rand noch griin ist und bei der Green-
peace feststellt, wie viele Pestizide iiber dem erlaubten Rahmen
hinaus drin sind. Da esse ich lieber nur vier bis sechs Wochen
Erdbeeren, wenn die Saison haben. Aber dann aus allen Rohren.
Meuth: Nur wissen viele gar nicht mehr, wann was Saison hat.
Praefke: Das ist Erzichungssache. Ich sage zu meinen Kindern
auch: ,Bis April gibt es keinen Apfel, der nicht aus Deutschland

.Dinner cancellins? Ich
konnte alles canceln, aber
nicht noch das Dimner!*
RENATE KUNAST
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kommt.“ Das muss dann aber kein Bio-Apfel sein.
myself: Mittlerweile gibt es Bio-Flugananas aus dem Senegal.

Vertrigt sich so was mit dem 6kologischen Gedanken?
Kiinast: Die Ananasplantage in Afrika, wo &kologisch ange-
baut wird, ist immer noch besser als eine konventionelle. Trotz-
dem miissen wir den Anteil der Sachen, die wir transportieren,
reduzieren.

myself: Essen Sie eigentlich noch Fleisch, Frau Kiinast?
Kiinast: Ja, aber wenig — und immer Bio-Fleisch.

myself: Wo kaufen Sie ein, Frau Meuth?

Meuth: Gerade bei Obst und Gemiise gehe ich lieber zum Bau-
ern, den ich kenne, oder ich nehme mein eigenes aus dem Gar-
ten. ,Bio” ist nicht zwangsliufig besser. Die Regeln fiir Biokul-
turen wurden in den 20er-Jahren aufgestellt. Doch die heutigen
Spritzmittel lassen sich komplett abbauen und sind, bis das Ge-
miise auf dem Teller ist, nicht mehr nachweisbar. Aber Schwefel
und Kupfer, die ja im Bio-Anbau erlaubt sind, essen wir mit.
Kiinast: Tatsache ist, dass konventionelle Produkte sehr viele
Riickstinde aufweisen. Alle Tests zeigen das.

myself: Jetzt bieten ja auch die Discounter ,Bio" an, Wird ein
Bio-Bauer, der fiir Aldi liefert, niche rotal im Preis gedriicke?
Kiinast: Nein. Ich sage ja gern iiber Grofle was Schlechtes, aber
in dem Fall nicht. Die giinstigen Preise ergeben sich aus anderen
Dingen: grofle Abnahmemengen, kein Service... Ziel muss sein,
dass jeder sich ,Bio® leisten kann. Es gibt auch Discounter, die
den Landwirten die Produkrte zu fairen Preisen abkaufen. Das
setzt alles aber auch ein entsprechendes Kaufverhalten voraus.
Also nicht Déner zum Dumpingpreis kaufen — und sich nachher
iiber Gammelfleisch wundern.

myself: Also auch die teure Tiitensauce kaufen, Frau Praefke?
Praefke: Im TV-Spot sitzt die Knorr-Familie immerhin um
einen Tisch herum...

Bienert: Aber da wird nichts gemeinsam gemacht, nur eine Tii-
te aufgeschnitten!

Meuth: ...und wenn ich mir dann dieses Gericht anschaue —
grauenhaft, was da auf dem Teller liegt. Eine dicke Sauce, die
sich iiber Spargel legt. Der arme Spargel tut einem fast leid.
Bienert: Bewusstsein wird nichr erzeugt, indem man eine Tiite
aufmacht. Zu meinen Cooking Sessions kommen oft gestresste
Miitter, die dann immer ganz erstaunt sind, wie man schnell
super kochen kann.

Meuth: Man muss den Menschen klarmachen, dass Kochen ein
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,,Dreimal am Tag voll-
wertig essen, keine Snacks

—und Sie nehmen ab‘
CAROLINE BIENERT

Vergniigen ist. Und gar nicht mal teuer.
Bienert: Viele Produkte miissten vom Markt genommen wer-
den, damir ein neues Bewusstsein fiir gesunde Ernihrung ent-
steht. Die Industrie sollte mehr iiber Lebensmittel nachdenken.
Praefke: Das tun wir den ganzen Tag.

Bienert: Aber nicht richtig. Da wird sogar noch eins draufge-
setzt, indem man XXL-Portionen anbietet. Man will uns weis-
machen, dass wir nicht einen Liter Cola, sondern drei am Tag
trinken sollen. Das ist Manipulation.

Praefke: Aber braucht man ein staatliches Reglement, das sagt
»Die Industrie muss das jetzt vom Markt nehmen*? Wir wollen
den aufgeklirten Verbraucher...

Meuth: ... aber Sie kliren den Verbraucher ja nicht auf.
Praefke: Doch. Er har alle Infos.

Meuth: Nur wenn er die Sprache auf der Verpackung entschliis-
seln kann. Warum steht denn nicht mit klar verstindlichen
Worrten drauf, was drin ist?

Praefke: Wir schreiben ja niemandem vor, wie er leben muss.
Kiinast: Aber es gibt eben mehr Werbung fiir Siiffigkeiten als
fiir einen guten Apfel. Irgendeine Wirkung muss Werbung ja
haben, sonst wiirde man die nicht machen.
myself: Sie meinen, dass die Leute in den
Supermarkt gehen und denken: ,Ah, das
ist der Kise, den mir der nette Herr aus
Frankreich gestern im Fernsehen vorge-
fithrt hat, den kaufe ich jetzt mal.”
Bienert: Ja, manche Klienten buchen
mich, damit ich mit ihnen in den Super-
markt gehe und sie aufklire.

Praefke: Wir sind jetzt immerhin
dabei, die Kalorien pro Portion auf | 3h
die Vorderseite der Verpackung zu
schreiben. _
Meuth: Wie grofd ist diese Portion? o [

Meistens ist sie viel zu klein.

| myself-Talk auf Video

Kiinast: Auf einer Halbliterflasche Cola zum Beispiel steht in
so mausgrauen Kreisen was von Kalorien und Zucker und dass
diese Flasche zwei Portionen enthilt. Das interessiert einen 14-
Jahrigen aber nicht. Fiir den miisste eigentlich draufstehen:
Wenn du das hier austrinkst, deckst du bereits 100 Prozent dei-
nes tiglichen Zuckerbedarfs.”

myself: Apropos, wie kann man eigentlich gesund abnehmen?
Bienert: Indem man dreimal am Tag vollwertig isst. Und zwar
von allem ein bisschen. Etwas Gemiise, etwas Fleisch, etwas
Fisch und Kohlenhydrate.

myself: Dreimal am Tag? Nichts zwischendurch?

Bienert: Nein, unser Magen ist ein Auffangorgan. Das heif3t, es
kann einmal richrig gegessen werden — und dann hat er zu tun.
Er muss nicht stindig wieder was bekommen. Hier einen Riegel
oder da ein Sandwich — das ist keine Ernihrung. Das ist nur ein
In-sich-Hineinstopfen, und das macht dick.

myself: Auch kein dinner cancelling?

Bienert: Kann man machen, muss aber nicht sein.

Kiinast: Ich konnte alles canceln, aber nicht noch das Dinner!
myself: Sie miissen beruflich viel essen...

Kiinast: Am schlimmsten ist Fingerfood. Da wissen Sie nie, wie
viel Sie gegessen haben. Ich versuche immer wenig zu nehmen
und keinen Alkohol zu trinken.

Bienert: Alkohol ist nichr so sehr das Problem. Menschen, die
ab und zu ein Glas Wein zum Essen trinken, sind von ihrer Bio-
chemie her gesiinder als solche, die keinen Alkohol trinken.
myself: Das ist ja sehr beruhigend. Und einmal im Jahr ein
Burger von McDonald’s?

Schulz: Da sind doch Hormone drin!
Kiinast: Das stimmt nicht. McDonald’s
kauft das Fleisch in der Region. Deshalb
werden die ja auch nicht angefeindet. Man
kann das essen — aber nicht so viel davon.
Praefke: Ich setze McDonald’s bei mei-
nen Kindern als incentive ein.

Meuth: Ich wiirde sie lieber mit was

Richtigem belohnen.

Praefke: Aber ich bin dann der Held!
Schulz: Da miissen wir wohl noch einige
Uberzeugungsarbeit leisten.

Kiinast: Eines Tages heifit es dann: ,Wenn
ihr niche lieb seid, gibt’s Fast Food!* @
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