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Margarine ist lecker, noch dazu gesund und macht schlank — eine dick aufs Brétchen aufge-
tragene Werbeliige, die viele Menschen bereits zum Friihstiick schlucken. Seit Jahrzehnten
macht uns die Industrie da eine billig produzierbare Waffenschmiere aus Ol, Wasser und ei-
ner Extraportion Chemie als nahrhaften Butterersatz schmackhaft! Dies wurde mdglich mit
Hilfe einer zweigleisigen Strategie: Einmal durch zahllose industrielle Prozesse, welche Ge-
schmack, Nachgeschmack, ,Mundauskleidung®, Mundgefiihl, Speichelflussverhalten,
Streichelastizitdt usw. beeinflussen. Ein andermal mit Hilfe von ausgekliigelten Marketing-
strategien und Milliarden schweren Werbebudgets, die unsere Psyche manipulieren.

Margarine und der Krieg

sEsst keine Margarine zum
Frithstiick, Marmelade gentigt,
der Fiahrer wiinscht sich Kano-
nen statt Butter!” Diesem Auf-
ruf von Hitlers Propagandami-
nisterium lagen weniger Be-
fiirchtungen um die Volksge-
sundheit als vielmehr kriege-
rische Motive zugrunde: Ole
wurden damals fiir die Produk-
tion und Wartung von Waffen
benoétigt. Und was an Butter
wiahrend der mageren Kriegs-
jahre verfiigbar war, wollte
man fur die Verkostigung des
Heeres aufsparen.

Bereits Napoleon trieb dieses
Fettproblem zu Kriegszeiten
um, allerdings gab es damals
noch keine Margarine. Also
musste sie erfunden werden ...

Waffenfett oder
Brotaufstrich?

Dass wir die Erfindung der Mar-
garine indirekt dem kleinen
grofen Kaiser von Frankreich
verdanken, ist unstrittig:

Weil Butter rar war und beim
Transport in warmere Krisen-
gebiete lieber zerfloss als die
Kriegsmaschinerie zu schmie-
ren, sollte ein preiswerter und
praktikabler Ersatzstoff her.

Bonaparte setzte deshalb einen
Preis auf dessen Erfindung aus.
Ob dieser nun dem franzosi-
schen Chemiker Michel-
Eugene Chevreul oder seinem
Kollegen Hippolyte Mege-
Mouris (welcher 1873 in den
USA ein Patent fiir Margarine
anmeldete) zugestanden hétte,
dartiber zanken die Historiker.

Andere Quellen nennen die Na-
men Sabatier und Senderens
als Vater der Margarine. Den
von Napoleon ausgesetzten
Preis hat jedenfalls keiner der
Herren erhalten, denn die Her-
stellung gelang erst um 1869
und damit lange nach des Kai-
sers Tod. Metallische Katalysa-
toren* — wie etwa Nickel, Ko-
balt und Eisen — ermoglichten
die Umwandlung der chemi-
schen Bindungen im Fett, so
dass sich einst fliissiges Ol

plotzlich aufs Brot schmieren
lies. Mit Butter hatte die fettige
Paste urspriinglich allerdings
noch weniger zu tun als heute;
erst ein bisschen Farbe, etliche
Zusitze und vor allem ein ganz
immenser Aufwand an Wer-
bung und Marketing machten
das Waffenfett schliefflich zum
beliebten Frithstiicksaufstrich.

Margarine wurde lange Zeit als
durchscheinend weifle Creme
verkauft, die in der Mitte ein
Klecks oranger Lebensmittel-
farbe zierte. Daheim musste
,Konig Kunde“ noch selbst
zum Kochloffel greifen, um der
Sache durch kraftiges Rithren
zumindest optisch den An-
strich von Butter zu geben.

Ob die Latta-Lady aus der Wer-
bung fur so ein Schélchen
Kunstschmalz wohl auch noch
aus den Armen ihres Liebsten

*Katalysator (Chemie): Stoff, der chemi-
sche Reaktionen ermoglicht, auslost
oder ihre Reaktionsgeschwindigkeit be-
einflusst, ohne aber dabei selbst veran-
dert oder verbraucht zu werden (zu
griech. katalyein: auflosen).
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direkt in den Kiihlschrank ge-
hiipft wére? Zumal sie sich we-
nigstens in vielen Staaten der
USA bis 1967 noch strafbar ge-
macht hatte, mit dem Versuch,
gelbe Margarine unter die Leu-
te zu bringen.

So viel Ehrlichkeit gegeniiber
dem Konsumenten konnte sich
die Fettindustrie in Deutsch-
land im wahrsten Sinne des
Wortes nicht leisten. War es in
Amerika die politische Lobby-
arbeit der Konkurrenz, welche
die Ambitionen der Margarine-
hersteller auf kleiner Flamme
kochen liefien, so wird der But-
terersatz in Deutschland be-
reits seit 1890 massiv bewor-
ben. Keine Branche hat hierzu-
lande jemals mehr Geld in das
Image eines Produktes inves-
tiert; bereits der allererste Wer-
bespot im deutschen Radio
warb fiir Margarine.

Wiéhrend die Butter-Barone et-
wa Gertichte tiber durch Mar-
garine verursachte Seuchen in
die Welt setzten, hielten die
Margarine-Manager mit nicht
minder verlogenen Anzeigen
in so ziemlich jedem Druck-

Bis 1967 war es in den USA strafbar, gelbe Margarine zu verkaufen!

erzeugnis dagegen. Ein wider-
licher Werbekrieg, dessen Op-
fer von Anfang an fest stand:
der Verbraucher.

Margarine contra Butter

Der Glaube, dass frither alles
besser war, stimmt also zumin-
dest in Sachen Margarine
nicht. Die war bei genauer Be-
trachtung schon immer ziem-
lich ekelerregend. Zumal man
sie urspriinglich nicht aus
Pflanzenfett, sondern aus
Schweinefettseife, Pottasche*
und Wasser hergestellt hat.

Spéter kam bei der Herstellung
des Frihstiickstreichfetts eine
kaum weniger abschreckende
Kombination aus Rinderfett,
Milch, Wasser, gehacktem
Schafmagen und Kuheutern
zum Einsatz, aus der mit Unter-
stiitzung von Hitze, Druck und
Lauge eine feste, weifle
Schmiere entstand. Daher auch
der Name Margarine, der sich
aus dem griechischen Wort fiir
Perle (Margaron) ableitet.

Bis ins frithe zwanzigste Jahr-
hundert hinein verarbeitete die
Fleischindustrie ihre Abfalle
zu einem Streichfett, das nur
schluckte, wer sich Butter
nicht leisten konnte.

Nachdem der deutsche Le-
bensmittelchemiker Normann
das Verfahren der Fetthédrtung
in Gegenwart von Metallkata-
lysatoren* auf diverse Pflan-
zenOle ausgedehnt, weiter ent-
wickelt und 1903 zum Patent
angemeldet hatte, anderte sich
zwar die Zusammensetzung,
nicht aber die Qualitét.

Zwischen 1920 und 1950 wur-
de eine Vielzahl von chemi-
schen Zusatzstoffen erprobt,
um den optischen Eindruck,
die Streichbarkeit und den Ge-
schmack des industriell gehar-
teten Pflanzendls (meist Soja,
heute vermehrt Raps. Daher
die vielen gelben Felder, denen
wir im Frithsommer begegnen)
zu verbessern. Mittlerweile ist
daraus eine ganze Wissen-
schaft entstanden: Die soge-

Seit 1890 massiv beworben: Keine Industrie hat in Deutschland jemals mehr Geld in das Image eines Produktes in-

A
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Margarine wird sehr haufig aus
Rapsél hergestellt, der Hauptgrund
fur die allerorten leuchtenden Raps-
felderin unserem Land.

nannte ,,Psychophysik®, deren
erklartes Ziel es ist, unseren Ge-
schmack, das Mundgefiihl, die
»Kauelastizitat“, den Speichel-
fluss und andere sinnliche Ein-
driicke in die Irre zu fithren.
Zweck der Ubung war es, das

Image der Margarine endlich
weg vom ungeliebten Arme-
Leute-Fett und hin zum gefrag-
ten Butterersatz zu wandeln.

Nicht zuletzt deshalb, weil Mar-
garine stets preiswerter als But-
ter blieb, stellte sich der ge-
wiinschte Erfolg nach und
nach ein. Doch das Butter-
Imperium schlug immer wie-
der zuriick. Uber Jahrzehnte
hinweg tobte der Kampf der
Hersteller, den die Margarine-
Industrie letzten Endes mit
dem irrationalen Argument ge-
wann, ihr Fett sei das ,naturli-
chere” und daher gesiindere.

Heute wird in Nordamerika
viermal so viel Margarine wie
Butter konsumiert. In Europa
sind wir Deutschen die
fleiBigsten Margarine-Esser.

»Light-Produkte sind Imitate, denn bei ihrer
Herstellung werden traditionelle Lebensmittel-
bestandteile durch etwas vollig anderes, meist
Wasser, ersetzt. [...] Die ,Light-Butter®, auch
,Halbfett-Butter* genannt. Mit diesem
Hightech-Erzeugnis wird._versucht, unsere
klassische Butter zu imitieren. Die Halfte der
Butter ist hier durch Wasser ersetzt. Dank mo-
derner Chemie ist sie streichfahig, sie schmilzt
im Mund wie echte Butter und kleidet den Gau-
men aus wie Sahne — und ist doch nur Wasser.
Man muss natrlich ein bisschen nachhelfen,
damit Wasser schnittfest wird... Wenn das kei-
ne geniale Idee ist! Satte 4.000 Mark pro Ku-
bikmeter Wasser blattern die Kunden auf den
Ladentisch.« Aus ,Prost Mahlzeit“ von Udo Pollmer

»Die neue Rama. Schonend gepresst ist bes-
ser. So warb der Lebensmittel-Multi Unilever
im Fruhsommer 2003 flr seinen Margarine-
Klassiker. Ein goldgelb wogendes Rapsfeld
und ein neues Logo gaben den Annoncen in
grofRen Magazinen ein Rundum-gesund-und-
natlrlich-lmage. Nun wird die gute alte Rama
also ‘mit schonend gepressten Olen’ herge-
stellt, damit ‘alle Nahrstoffe, die von Natur aus
enthalten sind’, bewahrt werden. Man mochte
fast ein Freudentranchen hervorpressen: scho-
nend gewonnene Ole und der Erhalt von
Nahrstoffen und das Ganze auch noch in der
gesamten Produktpalette, von Margarine bis
Pflanzencreme zum Braten. Ist die Margarine
nun zum hochwertigen Naturprodukt gewor-
den? Keineswegs!« Aus ,Fett‘ von Ulrike Gonder

Udo Pollmer \
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Der Lebensmittel-Multi Unile-
ver freut sich in einer aktuellen
Studie tiber eine Kéauferreich-
weite von 90 und eine Wieder-
kaufrate von 96 Prozent.

Na klar, wer héatte noch nicht
von ,mehrfach gesattigten Fett-
sduren“ gehort, von Choleste-
* und seinen angeblich
schrecklichen Nebenwirkun-
gen wie Arterienverkalkung,
Herzattacken oder Schlaganfal-
len? Dass mindestens die Half-
te aller Herzinfarkte bei Men-
schen mit ganz normalen Cho-
lesterinwerten auftritt, ist in
der von der Margarine-
Industrie angezettelten Choles-
terinhysterie kaum jemand auf-
gefallen. Auch die Erkenntnis-
se der sog. ,Neuen Medizin“
(siehe Depesche 28+29/2011),
welche Herzinfarkte und

rin

*Pottasche: Das Kaliumsalz der Kohlen-
saure (kohlensaures Kalium), chemisch:
K,CO,. Der Name Pottasche stammt von
der alten Methode zur Anreicherung von
Kaliumcarbonat aus Holzasche durch
Auswaschen mit Wasser und anschlie-
Rendem Eindampfen in Pétten (Topfen).
Pottasche kommt natirlich vor und kann
auch auf einfache Weise chemisch her-
gestellt werden. Pottasche findet vielerlei
Verwendung, z.B. als Triebmittel fir Ge-
back (Lebkuchen), bei der Behandlung
von Kakao, als Aromaverstarker, als Zu-
satzstoff im Tabak, als Trocknungsmittel,
wie auch bei der Herstellung von Dlnge-
mitteln, Glas, Schmierseifen, Farben, fo-
tografischen Entwicklern u.v.a.

rre
‘-

*Cholesterin: naturliche, lebenswichti-
ge, fettldsliche Kohlenstoffverbindung,
die der Kdrper auch selbst herstellt. Cho-
lesterin findet sich als elementarer Bau-
stein in allen Kérperzellen, wurde jedoch
zuerst in der Galle entdeckt. Daher setzt
sich der Begriff aus den griechischen Wor-
tern fir Galle (chole) und Fett (stear) zu-
sammen. Cholesterin gilt, je nach dem
vom Korper fir den Cholesterintransport
verwendeten Eiweil® (VLDL, LDL oder
HDL), als gut oder ,schadlich® fur das
Herz - tatsachlich jedoch ist dies nur
schulmedizinische Propaganda zur Ge-
schaftemacherei auf Kosten der Patien-
tengesundheit, wie das Buch ,Die Cho-
lesterin-Luge“ enthdllte.
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Schlaganfille als Symptome
bzw. Krisen der Heilungsphase
erkannt hat, vereinbaren sich
natiirlich nur schwer mit der
Lobbyarbeit einer machtigen
Interessengruppe.

Dank lauter Werbetrommeln
weifl nun also nahezu jeder-
mann, dass sich in Butter
reichlich geséttigte Fettsduren
und Cholesterin finden, wih-
rend fiir Margarine nur Ole mit
ungesattigtem Fett verwendet
werden und im pflanzlichen

Ein verlogener Werbekrieg zwischen Butter- und Margarineherstel-
lern, dessen Opfer von Anfang an feststand: der Verbraucher!

Brotaufstrich kein Cholesterin
enthalten ist. Aber ist der Stoff
deshalb wirklich gestinder?

Dr. Andrew Weil, international
renommierter Verfechter von
ganzheitlicher Naturheilkunde
und Autor zahlreicher Biicher
(,Naturliche Gesundheit, na-
tiirliche Medizin®) ist vom Ge-
genteil tberzeugt: »Bis in 10

mAllcsiinIBUttcre:
IndustriclleyMargarincherstellung

Raps, Oliven, Sonnenblu-

men- oder Kirbiskerne) wird
unter Druck zwischen 1600 und
3000 bar und bei Erhitzung auf bis
zu 170 Grad Celsius (wobei nahe-
zu samtliche Vitalstoffe zerstort
werden) Ol gepresst. Manche Ol-
saaten wie Soja- oder Maiskeime
werden statt dessen direkt extra-
hiert, Hexan oder andere Lésungs-
mittel waschen dabei das Fett aus
den Samen.

1 Aus der Pflanzensaat (z.B.

v

v

Zwecks Hartung wird das Ol
3unter Druck und bei Tempe-
raturen von 100 bis 200° C
mit metallischen Katalysatoren wie

Nickel in Verbindung gebracht. Die
Prozedur dauert etwa 90 Minuten.

:

Alternativ oder erganzend

zur unter 3) beschriebenen

Hartung wird das Fett frak-
tioniert, also durch den Einsatz
von Kalte, Wasch- und L&sungs-
mittel in seine Bestandteile zerlegt.
Wird das Fett mit Natrium-
alkoholat aufgekocht, um die Fett-
sauren voriibergehend abzuldsen,
nenntman das ,Umesterung®.

Die Raffination entfernt st6-

rende Geschmacks- und Be-

gleitstoffe, aber auch Ruck-
stdnde von Umweltgiften und
Pflanzenschutzmitteln. Dies ist ein
mehrstufiger Prozess:
(a) Entlezithinierung mittels Was-
ser (das gewonnene Lezithin wird
aufbereitet und spater anderen Le-
bensmitteln als Emulgator E 322
wieder zugesetzt),
(b) Entschleimung und Verset-
zung mit Phosphorséure (1), um Bo-
densatz zu vermeiden,
(c) Entsdauerung durch Zugabe
von Natronlauge (die freien Fett-
sauren reagieren zu Seife, die mit
Wasser wieder ausgewaschen wird
oder per Dampf, wodurch ungesun-
de, trans-Fettsduren* entstehen!
(d) Bleichen mit Bleicherde oder
Uber Filter bei etwa 110° C, um (an
sich wertvolle) Bestandteile wie
Chlorophyll zu entfernen, da sie die
Stabilitat des Ols mindern.
(e) Desodorierung, um fliichtige
Stoffe, die Geschmack oder Ge-
ruch negativ beeinflussen kénnten,
zu entfernen. Eine etwa 30 bis 60
Minuten dauernde Behandlung mit
200° heifslen Dampfen im Vakuum.

!

besser leben 01/2013 - Sabine Hinz Verlag - Alleenstr. 85 - 73230 Kirchheim - Tel.: (0 70 21) 7379-0, Fax: -10 - info@sabinehinz.de - www.sabinehinz.de 1 O

In der Rekombination mi-
schen Food-Designer die mo-
difizierten Fette mit Emulga-
toren wie Lezithin, dem Farbstoff
Carotin, Aromen, Eiwei3zusatzen

und Antioxidantien. Fertig!

Jahren wird die medizinische
Forschung auf erhebliche Ge-
fahren beim Verzehr von Mar-
garine stoflen!« Er weist darauf
hin, dass gerade durch das Hér-
ten pflanzlicher Ole die ge-
firchteten geséttigten Fettsdu-
ren entstehen — es spielt also gar
keine Rolle, wenn als Aus-
gangsprodukt ungeséttigte Fet-
te verwendet werden (der indu-
strielle Prozess der Margarine-
herstellung, siehe Kasten)!

Noch gefiirchteter sind die so-
genannten trans-Fettsduren®,
die bei der Margarineherstel-
lung entstehen. Sie reichern
sich im Fettgewebe des Korpers
an, werden in Zellmembranen
eingebaut, storen den Stoff-
wechsel, begiinstigen Zucker-
krankheit und verringern die
Qualitat der Muttermilch. Aus
Tier- und Zellversuchen gibt es
zudem Hinweise auf Storun-
gen des Immunsystems und
der Fruchtbarkeit sowie auf Be-
hinderungen des Wachstums
von Hirn und Nervengewebe
des Embryos.

Dr. Andrew Weil, der international
renommierte Verfechter der ganz-
heitlichen Naturheilkunde, sieht
.erhebliche Gefahren beim Ver-
zehrvon Margarine®.
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Margarine wandelte sich erst mit Hilfe von viel Physik, Chemie,
Psychologie, ausgekliigelten Marketingstrategien und Werbe-
milliarden vom Arme-Leute-Fett zum gefragten Butterersatz.

Beim Prozess der Teilhartung
entstehen zudem weitere po-
tentielle Schadstoffe (wie z.B.
unnatiirliche Verkniipfungen
von zwei oder drei Fettsauren),
deren biologische Wirkungen
bisher kaum erforscht sind.

Derlei untiberschaubare Risi-
ken lassen sich leider auch
nicht mit einem Blick auf das
Etikett ausrdumen: Begriffe wie
steilweise gehartet” weisen
zwar unmissverstindlich auf
trans-Fettsduren hin, Formulie-
rungen wie ,Pflanzenfett, ge-
hartet® sind jedoch ebenso
schwammig und nichtssagend
wie die Inhaltsangaben auf Pa-
ckungen. Die amerikanische
Fettforscherin Mary Enig hat
bei einer chemischen Analyse
verschiedenster Lebensmittel
namlich festgestellt, dass viele
Angaben auf den Etiketten
schlicht falsch sind!

Gesiinder sterben?

Aus diesen Griinden geht Dr.
Bruce West von der unabhéngi-
gen Gesundheitsorganisation
,Health Alert“ (Gesundheits-
wacht) sogar so weit, Margari-
ne als ,fliissiges Plastik” zu be-
zeichnen, dessen Verzehr ,jede
Zelle im Korper negativ beein-

*trans-Fettsauren kommen natirlich in
Milchprodukten und Rindfleisch vor, ent-
stehen bei der industriellen Teilhartung
von Fett und bei der Erhitzung von natrli-
chen Pflanzendlen (die ungesattigte Fett-
sauren aufweisen) und gelten als beson-
ders ungesund. Sie verandern Zelleigen-
schaften, lagern sich in die Zellhulle ein,
blockieren Enzyme, stehen im Verdacht,
Bluthochdruck, Herzattacken, Allergien,
Insulinresistenz, Entwicklungsstérungen
beiKindern u.a. zu beginstigen.

flusst®. Damit konnte der Mann
Recht haben, lasst doch der in
der Margarine-Produktion tibli-
che Prozess der Fetthartung (ob
nun ganz oder teilweise) un-
weigerlich Spuren toxischer
Metalle wie Nickel oder Alumi-
nium im Endprodukt zuriick.

Derlei Riickstdnde lagert der
Koérper in Zellmembranen ab,
was Zellfunktionen verdndert
und unser Nervensystem un-
giinstig beeinflusst. Falls Sie
nun immer noch Zweifel ha-
ben, ob Rama das Frithstiick
gut macht oder nicht, rate ich
zu einem kleinen Experiment:
Stellt man etwas Margarine of-
fen in den Wald, wird die ver-
meintliche Leckerei tiber Wo-
chen und Monate hinweg von
keinem Tier angeriihrt! Selbst
Ameisen scheinen demnach
besser zu wissen, was gut fiir
sie ist, als wir Menschen.

In diesem Zusammenhang sei
auf amerikanische Arbeiter hin-
gewiesen, die an irreparablen
Lungenleiden mit teils todli-
chem Ausgang erkrankten,
nachdem sie mit der Herstel-
lung kiinstlichen Butterge-
schmacks fiir Popcorn beschéf-
tigt waren. Womoglich fiihrt
demnach bereits der blofie Um-
gang mit bzw. das Einatmen
von fiir die Hartung von Pflan-
zenolen erforderlichen Chemi-
kalien zu schweren gesund-
heitlichen Schéden! Wie die
sprichwortliche Faust aufs Au-
ge passt dazu das Ergebnis ei-
ner neuen Studie aus Austra-
lien, in der festgestellt wurde,

Dr. Bruce West von der unabhén-
gigen Gesundheitsorganisation
,=Health Alert” (Gesundheitswacht)
behauptet: »Margarine ist flissi-
ges Plastik, das jede Zelle im
Korper negativ beeinflusst!«

dass Kinder im Vorschulalter
doppelt so haufig unter Asth-
ma leiden, wenn sie vermehrt
behandelte Fette wie Margarine
konsumieren. Wie vereinbart
sich das mit dem Image von der
»gesunden Butteralternative“?

Gegeniiber der mit chemischen
Zusatzen aller Art gepanschten
Margarine hat Butter (neben
dem allgemein als besser emp-
fundenen Geschmack) den
theoretischen Vorteil, ein orga-
nisches Naturprodukt zu sein.
Theoretisch deshalb, weil But-
ter in der Praxis meist Riick-
stainde von an Kihen verab-
reichten Drogen wie Hormon-
gaben sowie Spuren von Pesti-
ziden und anderen Umweltgif-
ten enthalt. Immerhin gehort
Butter aber zu den am wenigs-
ten bearbeiteten Grundnah-
rungsmitteln, da aufler Milch-
sdure (E 270) und Beta-Carotin
(der Farbstoff E160a) keine
Zusitze verwendet werden
diirfen. Trotzdem ist echte
Sauerrahmbutter heute so gut
wie nicht mehr erhaltlich, da
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den Herstellern die Geduld fiir
den Reifeprozess des Rahms ab-
handen gekommen ist (im Bio-
laden schauen —man merkt’s je-
doch deutlich am Preis). Statt
dessen dominiert im Handel
die sog. ,mild gesduerte” But-
ter. Bei diesem Imitat der origi-
nalen Sauerrahmbutter han-
delt es sich um Stifirahmbutter,
der nachtréaglich Milchsaure (E
270) zugesetzt wurde.

Wahrheit light

Das beste Argument fiir Marga-
rine ist noch dasselbe wie vor
uber 100 Jahren: Das Zeug ist
billig — vor allem in der Herstel-
lung, da Wasser ein Hauptbe-
standteil war und ist. Am Ende
entpuppt sich der Mythos Mar-
garine damit als weitere Werbe-
Chimére*, von denen es der-
zeit auch und gerade im ange-
sagten Bereich Gesundheit &
Wellness viel zu viele gibt: Mit
den Mitteln der Psychophysik

Ol

A\ N Salz

wird das probiotische Jo-
ghurt*, die fettreduzierte Mayo
und das Light-Bier erst fiir unse-
re Geschmacksnerven salonfa-
hig gemacht, dann per Werbe-
gehirnwasche an Mann, Frau
und Kind gebracht.

Aufgrund von Gier und Unver-
stdndnis ist inzwischen ein be-
trachtlicher Teil unserer Nah-
rung mit Technologien erstellt,
deren Auswirkungen auf unse-
ren Korper bestenfalls unbe-
kannt, schlimmstenfalls hoch-
gradig schédlich sind. Dass
man uns das Gift auch noch als
besonders gesund andrehen
mochte, ist mehr als perfide.
Lassen wir uns das nicht langer
gefallen. Greifen wir zu be-
kommlichen Alternativen aus
biologischem Anbau und aus
traditioneller Herstellung,
denn ausgewogene Erndhrung
und viel Bewegung kompensie-
ren auch den einen oder ande-
ren , Ausrutscher”. Lassen wir

Eiswurfel

Bedarf/Zutaten: ein Lebensmittelthermometer,
100 Gramm Kokosfett (45° Celsius), 50 g Pflan-
zendl (45° C), 5 g Volimilch vorgekihlt, 15 g

' ? * . \.',’,J Wasser, eine Prise Salz (etwa 1 g), ein Eigelb.
- . | 'f‘ | Zubereitung: Kokosfett und Pflanzendl (z.B.
/ ¥ ' Sonnenblumendl oder Rapsdl) mit dem Kii-
; 7 chenruhrer vermischen, bis das Gemisch auf

Das Foto zeigt von Sabine Hinz und
Michael Kent selbst hergestellte Margarine,
die tibrigens sehr lecker war.
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. | Zimmertemperatur abgekihltist. Dann in ein

. Eisbad stellen, weiterriihren. Nacheinander

VO ' Vollmilch, Wasser, Eigelb und Salz hinzuge-

X/, ben. Bei mittlerer bis hoher Stufe des Ruh-
/¢  rers Masse steifschlagen.

i —al

uns also nicht mehr von den
neuesten wissenschaftlichen
~Entdeckungen” dngstigen oder
verriickt machen, hetzen wir
nicht mehr jedem Modetrend
hinterher. Wir miissen nicht in
jedes Fettnapfchen treten, das
dreiste Geschaftemacher far
uns aufgestellt haben, wir wis-
sen nun ja, was das Frithstiick
wirklich gut macht. Das mag le-
ckeres Bio-Vollkornbrot, das
mogen frische, reife Friichte
sein — es ist auf keinen Fall Mar-
garine vom Supermarktregal.

Hochstens Margarine, die Mut-
ti Zuhause selbst hergestellt hat
— aus bestem Kokosfett und gu-
tem Sonnenblumendl (fiir ge-
salzene Margarine ist auch Oli-
venol moglich). Bis auf max.
45° C erwarmt, bleiben alle
wertvollen Vitalstoffe und un-
geséttigten Fette erhalten -
ganz ohne Verunreinigung
durch Metalle und giftige Che-
mikalien. Margarine kann also
durchaus auch gesund sein; sie
konnte auch gesund hergestellt
und verkauft werden. Doch
dann wiére sie nicht mehr billi-
ger als Butter, sondern teurer —
und dann wiirde sie wohl
kaum einer mehr kaufen...

Empfehlenswerte Internetlinks:
« www.ernaehrgesund.de: Die Homepage der

Autorin und Erndhrungswissenschaftlerin - Ulrike
Gonder (siehe Buchempfehlung ,Fett”) bietet
Kontroverses zum Thema Erndhrung und Gesundheit
» www.codecheck.ch: Kritische Informationen,
Konsumentenerfahrungen usw. per Strichcode auf
jedem Produkt—geniale Idee!

*Chimare: ein Trugbild oder Hirngespinst,
benannt nach dem griechischen Fabelwe-
sen Chimaira, das vorne Léwe, in der Mitte
Ziege und hinten Drache war. Feuerspu-
cken konnte es auch.

*Probiotika: zur riesigen Familie der
Milchsaurebakterien zugehorige Bakte-
rien, welche die Werbewirtschaft als be-
sonders gesund fuir unsere Darmflora er-
kannt hat, da sie nicht von Magensaure
zersetzt werden. Solche Keimstamme wer-
den aus dem Darm gewonnen und ,pro-
biotischen Milchprodukten wie Joghurt,
Kefir etc. zugefligt.
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