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Einleitung

Ein Dessert geht immer

Warum dieses Buch?
Der Fokus dieses Buches sind kostliche Desserts bei Verwendung naturlicher, leicht
erhiltlicher Zutaten mit geringem Kohlenhydratanteil.

Mit ,,Das Urgeschmack-Kochbuch: Jeden Tag gesund und lecker“ habe ich die
Grundlagen einer gesunden, geschmackvollen und nachhaltigen Erndhrung auf Basis
natirlicher Lebensmittel beschrieben. Es enthilt Rezepte fiir jede Jahreszeit und die
verschiedensten Zutaten kommen zur Anwendung. Doch was passiert danach? In der
klassischen Meniifolge wird nach der Hauptmahlzeit das Dessert serviert.

Allerdings gibt es fiir dieses Buch mehr Griinde als diese logische Abfolge. Unter
Desserts verstehen die meisten Menschen Suf3es. Mal kleinere, mal gro3ere Naschereien.
Begrifte wie sindigen verdeutlichen die eher ungesunden Assoziationen, die vielen dabei
durch den Kopf gehen. Viel schlimmer als der Nahrstoffgehalt ist dabei allerdings die
psychologische Auswirkung, das schlechte Gewissen, das oft auf den Konsum folgt.
Genau dieses mochte ich mit diesem Buch aus dem Weg raiumen. Denn Siiles muss
nicht ungesund sein. So soll dieses Buch allen Naschkatzen als Leitfaden dienen, die
sich schon immer gewtinscht haben, einen Spagat zwischen Suf3e auf der einen und
Gesundheit auf der anderen Seite vollziechen zu kénnen.

Mit diesem Buch erhalten Sie

* Rezepte aus naturnahen, giinstigen und leicht erhiltlichen Zutaten, mit
geringem Kohlenhydratanteil und ohne kiinstliche Sii3stoffe.

* Grundlagenwissen iiber die zu meidenden Zutaten, die verbreiteten und
weniger verbreiteten Alternativen und deren Funktionsweise.

¢ Weiterfithrende Informationen iiber die medizinischen Griinde fur den
Verzicht auf einige herkémmliche Zutaten.
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"Gib einem Hungernden einen Fisch, und er hat einen Tag zu
essen. Gib ihm eine Angel und lehre ihn das Fischen, und er ist
fiir sein Leben versorgt.”

Mit ,,Das Urgeschmack-Dessertbuch: Natiirlich gesund genieBen mochte ich Thnen
mehr an die Hand geben als nur eine Sammlung vielseitiger Rezepte. Denn beim
Verzicht auf konventionelle Zutaten wie Getreidemehl wird das eigenstindige Ent-
werfen von Dessertrezepten eine gro3e Herausforderung, Und mit dem Wegfall jedes
chemischen Hilfsmittels steigt der Schwierigkeitsgrad. Alternative Zutaten fihren oft
zu trockenen Plitzchen, verbrannten Kuchen und pappigen Makronen.

Durch die jeweilige Erklirung alternativer Zutaten in Kapitel 1 sowie die weiteren
Tipps in den Rezepten mochte ich meine durch viele Experimente gewonnenen
Erfahrungen weitergeben. Ich winsche mir, dass Sie von den Dingen profitieren,
die ich selbst in der Kiiche bei der Arbeit mit alternativen Dessertzutaten gelernt
habe. Ein Fortschritt kann nur dann stattfinden, wenn aus Fehlern auch gelernt
wird. Beachten Sie die Hinweise in den Rezepten und nutzen Sie die Anleitungen
als Grundlage fur eigene Kreationen. Die Kiiche ist ein Ort fir Kunsthandwerker,
die tber Generationen voneinander lernen und so ihre Fihigkeiten immer weiter
verfeinern und weiterentwickeln.

Dabher enthilt dieses Buch auch einige Basisrezepte, die sich als Ausgangspunkt fir
eigene Kreationen mit den sehr verschiedenen Zutaten anbieten.

Was ist Urgeschmack?
Bei Urgeschmack geht es um das Leben von und mit Nahrungsmitteln, die dauerhaft
ein gesundes und erfilltes Leben ermdglichen sollen. Voraussetzung dafir ist, dass
das Essen schmeckt und dem Korper nicht schadet, ihm dariiber hinaus als gute
Nahrungsquelle dient. Eng damit verkniipft ist die Bedingung der Nachhaltigkeit.
Denn wenn wir heute nicht anfangen, Nahrungsmittel nachhaltig, das hei3t 6kologisch
vertrdglich und schonend zu erzeugen, dann werden wir der Natur, besonders den
Boden, so viel Schaden zuftigen, dass wir in der Zukunft gar keine Lebensmittel mehr
erzeugen konnen. Und dann wire es vorbei mit der Ernidhrung, der Gesundheit und
dem guten Geschmack.

Mehr dartiber erfahren Sie regelmif3ig kostenlos in Artikeln, Rezepten und Videos
im Internet unter www.urgeschmack.de
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Artgerechte Ernihrung fiir den Menschen

Der Mensch ist ein Omnivore und ein Opportunist. Er ist bestens darauf vorbereitet,
eine Vielzahl verschiedenster Lebensmittel als Nahrung zu verwerten. Dazu hat die
Evolution tiber Millionen von Jahren ihren Beitrag geleistet. Dennoch gibt es Dinge, die
dem Menschen nicht bekommen, deren Verzehr ihm gar Schaden zufiigen. Manches
schnell, manches langsam. In den vergangenen 10.000 Jahren hat der Mensch einen
rasante Fortschritt erlebt und spitestens seit der Industrialisierung stellt sich hidufiger
die Frage, ob er sich damit nicht hin und wieder tiberfordert hat.

Im Bereich der Erndhrung lassen sich Anzeichen dafir eindeutig erkennen. Ein
groBer Teil der Welt lebt in dem, was gemeinhin Uberflussgesellschaft genannt wird.
Bestandteil dessen ist ein Uberfluss an Nahrung, der von vielen Menschen tatsichlich
auch verzehrt wird. Doch es ist nicht nur die Quantitit, sondern auch die Qualitit der
Lebensmittel, die ein Problem darstellt.

Denn der Korper und dessen Hormonsystem sind grundsitzlich so konfiguriert, dass
sie genau solche Signale senden, die das Gehirn zu einer verninftigen Entscheidung
motivieren. Im Klartext: Wenn der Korper satt ist, teilt er dem Gehirn dies auch mit.
Normalerweise.

Doch durch eine ungiinstige Erndhrung werden immer haufiger genau solche
Mechanismen auller Kraft gesetzt, der Stoffwechsel gestért und eine Fehlernahrung
eingeleitet. Wie sich zeigt, sind es besonders die stark verarbeiteten, industriell
hergestellten Nahrungsmittelprodukte, die solche Stérungen im menschlichen
Organismus hervorrufen.

Dies ist durchaus plausibel, denn per Evolutionistder Mensch den Verzehr natiirlicher
Lebensmittel gewohnt. Gemiise, Obst, Nisse, Samen, Fleisch bekam er direkt aus der
Natur und bereitete sie genau so zu, wie es fiir seinen Verzehr, spiter gewiss auch
seinen Genuss notwendig war. Die Industrie jedoch nimmt tiefgreifende chemische
und biologische Verinderungen vor, konzentriert, extrahiert und kombiniert was die
Natur sich nie hitte ertriumen lassen. Und so landen in den Supermarktregalen und
spater in den Kiichen Produkte, die den menschlichen Verdauungstrakt vor ungeahnte
Herausforderungen stellen.

Diabetes, Morbus Crohn, Allergien, Entziindungen, Gelenkschmerzen, Krebs:
Sie alle werden auch Zivilisationskrankheiten genannt, denn sie treten vornehmlich
in den industrialisierten Staaten auf und die meisten dieser Erkrankungen konnten
mittlerweile direkt auf eine fehlerhafte Erndhrung zuriickgefihrt werden.

11
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Zurick in die Steinzeit?

Unter den Begriffen Palio-Didt, Paleo-Didt oder schlicht Steinzeiternibrung kursiert
seit lingerer Zeit ein Erndhrungskonzept, das den oben genannten Missstinden
entgegentritt. Es stutzt sich auf Evolutionsforschung auf der einen und eingehende
medizinische Studien auf der anderen Seite. Ausgehend von der Annahme, dass der
Mensch am besten auf die Lebensmittel angepasst ist, die thm fiir den GroBteil seiner
Entwicklung zur Verfiigung standen, werden in diesem Konzept einige neuzeitliche
Lebensmittel vom Speiseplan verbannt.

Mit Erfolg: Wer auf Zucker, Getreide, Hulsenfriichte, grol3e Mengen Pflanzenfette
und teils auch Milchprodukte verzichtet, erfreut sich in der Regel grof3erer Gesundheit.
Ernste Krankheiten wie Diabetes, Rheuma, Morbus Crohn oder Multiple Sklerose
konnen geheilt, Verdauungsprobleme beendet und viele andere Zipperlein vergessen
werden. Dabeihandeltes sich um weit mehrals Einzelfille wie Zo/iakie (Glutenunvertrig-
lichkeit) oder Laktoseunvertriaglichkeit. Auch wenn die Reaktionen jedes Menschen
unterschiedlich ausgeprigt sind, so funktioniert der Kérper doch grundsitzlich gleich.
Bei einer Erndhrung ohne Zucker, ohne Getreide und ohne industriell gewonnene
Pflanzenfette hat also kein Mensch etwas zu verlieren, aber jeder viel zu gewinnen.

Als eine strenge Palio-Erndbrung wird hiufig der vollige Verzicht auf Zucker,
Getreide, Pflanzenfette und Milchprodukte bezeichnet. Allerdings bestehen auch
und gerade zwischen den renommiertesten Forschern in diesem Gebiet durchaus
Meinungsverschiedenheiten dartber, wie schwer sich nun welches Lebensmittel auf
den Koérper auswirkt.

Die Erlauterungen dazu finden Sie bereits in ,,Das Urgeschmack-Kochbuch: Jeden
Tag gesund und lecker “ sowie regelmifBig im Internet unter www.urgeschmack.de.
Auch im Anhang dieses Buches finden Sie einige weiterfithrende Artikel zu diesem
Thema. Daher fasse ich im Folgenden die Thesen nur kurz zusammen.

Zucker

Zucker ist ein Kohlenhydrat, das vom Menschen sehr schnell verdaut wird und zu
starken Schwankungen des Blutzucker- und Insulinspiegels fithrt. Aus diesem Grund
sollte auf Zucker in jeder Form (auch in Getrinken und StBigkeiten) so weit wie
moglich verzichtet werden. Mehr dazu ab Seite 115.

12
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Statt Tafelzucker kommen nur natiirliche Stiflungsmittel in geringen Mengen zum
Einsatz. Und nur sehr wenige Rezepte erfordern Milchprodukte, meist eignet sich
Kokosmilch als Ersatz. Die Zutaten sind also unbedenklich.

Dennoch gab es in der Steinzeit keine Elektroofen zum kontrollierten Backen von
Kuchen. Auch war es sicher schwierig, gentigend Nusse fiir eine Handvoll Mehl zu
sammeln und Honig war nicht in den heute tblichen Mengen verfugbar. Man kann
diese Gedanken immer weiter spinnen und wird erst dann zu einem Schluss kommen,
wenn man sie zu zwei Punkten in Relation setzt: Der medizinischen Auswirkung auf
der einen Seite und der konventionellen Alternative auf der anderen.

Mit anderen Worten: Ein Kuchen wie in diesem Buch beschrieben aus Nussmehl,
Kokosfett und Honig wire in der Steinzeit gewiss undenkbar gewesen, ist aber
dennoch um ein Vielfaches gesunder und nahrhafter als die meisten herkémmlichen
Fertigprodukte und Backmischungen. Sollte es dennoch kleinere Haken geben (und
bei welchem Lebensmittel gibt es diese Kehrseite bei Gibertriebenem Konsum nicht?),
so fallen diese bei einem gemiligten Verzehr praktisch nicht ins Gewicht.

Kompromisse

Urgeschmack steht fir Geschmack, Gesundheit und Nachhaltigkeit. Diese drei
Aspekte stehen nicht im Widerspruch zueinander, sind jedoch in einigen Fillen nicht
vollstindig vereinbar. Mit diesem Buch mag sich der Fokus hin und wieder ein wenig
in Richtung des Geschmacks verschieben. Das bedingt auch die Thematik: Desserts
sollen vornehmlich als i-Tupfelchen dem Gaumen schmeicheln.

Das Leben besteht aus Kompromissen. Wer nach rechts will, kann nicht zugleich
nach links gehen und so muss letztlich jeder einzelne seinen eigenen Weg finden, indem
er Priorititen setzt. Ist es unter dem Gesichtspunkt der Nachhaltigkeit vertretbar,
in unseren Breitengraden Kokosprodukte zu verwenden, obwohl diese iber weite
Strecken importiert werden mussen? Und was ist mit der Gesundheit? Wire es nicht
besser, auf jedes zusitzliche Gramm Zucker (Honig, Agavensirup) zu verzichten?

Jeder muss Fragen wie diese selbst beantworten. Meine eigene Antwort lautet: Wenn
sich mein Konsum von Importwaren auf den gelegentlichen Konsum solcher Produkte
beschrinkt, fir die es regional keine Alternative gibt, dann ist schon viel gewonnen.
Der Import von Apfeln aus Neuseeland wire fiir mich hingegen inakzeptabel, denn es
gedeihen hierzulande mehr als genug heimische Sorten.

Was die Verwendung von SiBungsmitteln angeht so sind die in diesem Buch
empfohlenen Mengen minimal. So gering gar, dass es dem einen oder anderen eventuell
nicht sl genug ist. Dies ist ein Kompromiss zugunsten der Gesundheit, der jedoch
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Kapitel 1: Zutaten

Eier, Butter, Zucker, Mehl — die klassischen Zutaten fiir Kuchenteige auf der ganzen
Welt. Speziell die beiden letzteren Zutaten in der Liste lassen die Anhinger einer
gesunden, naturnahen Erndhrungsform aufhorchen. Denn hier gelten Zucker und
Mehl, zumindest solches aus Getreide, als Tabu, zu vermeiden oder zumindest mit
grofler Vorsicht zu genieBen (ndheres dazu finden Sie im Anhang dieses Buches ab
Seite 106 oder in ,,Das Urgeschmack-Kochbuch: Jeden Tag gesund und lecker®).

Doch der Kuchen ist damit keineswegs vom Tisch, denn um Substanz und Suf3e
herzustellen gibt es Alternativen, die ich in diesem Kapitel vorstellen méchte. Diese
Alternativen sind so zahlreich und weisen so unterschiedliche Eigenschaften auf, dass
es beinahe unmdglich scheint, sie alle zu erfassen und ausfiihrlich zu untersuchen. In
diesem Buch konzentriere ich mich auf die Zutaten, die am weitesten verbreitet und
dementsprechend leicht erhiltlich sind, sowie am meisten Erfolg versprechen.

Selbstverstindlich gibt es in diesem Buch noch anderes Desserts als nur Kuchen.
Doch das Problem bleibt in der Regel bestehen, denn der GrofB3teil aller verbreiteten
Desserts enthilt Zucker, und fir diese Sifle muss meist ein angemessener Ersatz
gefunden werden, will der gesundheitsbewusste Esser in den vollen Genuss der
Leckerei kommen.

Einige dieser Zutaten sind vielleicht schwierig zu beziehen, weil sie selten oder nie in
Supermirkten angeboten werden. Aus diesem Grund stelle ich Thnen eine regelmiBig
aktualisierte Liste im Internet unter urgck.de/bezugsquellen zur Verfligung.

16
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Alle Mehle dieser Kategorie haben gemeinsam, dass sie schneller anbrennen als
Getreidemehle. Es muss entsprechend meist mit niedrigeren Backtemperaturen
gearbeitet werden.

Viele Nussarten enthalten Omega-6-Fettsiuren, die im Ubermal eine nachteilige
Auswirkung auf die Gesundheit haben kénnen (mehr dazu ab Seite 139). Unterm
Strich wirkt sich dies weniger aus als die Probleme, die Getreide mit sich bringt. Von
einem taglichen Verzehr in groBlen Mengen ist dennoch abzuraten, gelegentlicher
Genuss stellt allerdings kein Problem dar.

Kokosprodukte sind von dieser Problematik nicht betroffen: Botanisch betrachtet
sind Kokosnusse keine Nusse, sondern Steinfriichte. Dies erklirt auch die stark
abweichenden Eigenschaften gegeniiber Nussen. Sie enthalten praktisch ausschlieBlich
gesattigte Fettsauren, die sehr stabil sind und kaum ranzig werden.

Nussmehle
Nussmehle sind entdlt und haben meist einen Fettanteil um héchstens 10%, sind
dementsprechend fein weil sie nicht zur Klimpchenbildung neigen und sie nehmen
mehr Flissigkeit auf. Nussmehle aus verschiedenen Nussen weisen sehr dhnliche
Eigenschaften auf. Mandelmehl hat mit einem EiweiBanteil von rund 40% eine sehr
grofle Haftfihigkeit und eignet sich so sehr gut als Grundlage fiir beispielsweise
Plitzchen. Das gleiche gilt fiir Walnussmehl. Die verschiedenen Nussmehle kénnen
im Verhiltnis 1:1 gegeneinander ausgetauscht werden, wobei sich der Geschmack
natlrlich veridndert.

Aufgrund ihrer Eigenschaften (gute Klebewirkung, trockene Textur) eignen sich
Nussmehle vergleichsweise gut fir die Zubereitung von Mirbeteig-dhnlichem Gebick.

Nussmehle sind nicht ganz einfach zu bekommen, doch einige Olmiihlen bieten
sie regelmiBig an. Stets aktuelle Quellen und zuverlissige Lieferanten finden sie im
Internet unter urgck.de/bezugsquellen .

Gemahlene Niisse (Haselniisse, Mandeln...)

Sehr viel einfacher erhiltlich als Nussmehle sind gemahlene Nisse, die sich in den
meisten heimischen Kiichen mit Hilfe eines Mixers auch selbst herstellen lassen. Hier
gibt es sehr grof3e Unterschiede in der Feinheit des Endproduktes. Bei einigen Marken
schwankt dies stark, einige enthalten grundsitzlich viele groB3ere Stiickchen wahrend
andere Hersteller konsistent sehr fein gemahlene Niisse anbieten. Die Feinheit hat
auch Einfluss auf die Backzeit. Denn feineres Mehl weist insgesamt eine grof3ere
Oberfliche auf, folglich kann sich die Backzeit je nach Teig um 10-20 % verkurzen.
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Mehlvergleich

In der folgenden Tabelle finden Sie eine Ubersicht tiber die in diesem Buch verwendeten
Mehle und deren Eigenschaften. Es gibt unzihlige weitere Mehle. Die meisten davon
lassen sich jedoch meist direkt mit den hier erwidhnten Mehlen vergleichen. Ein Beispiel:

Haselnussmehl (also das Mehl aus ent6lten Haselniissen) verhalt sich grundsitzlich
sehr dhnlich wie Mandelmehl und Walnussmehl.

Tabelle: Mehlvergleich

N;ob
3 & $
o o o ¥
S X & S
9 & IS 3
0 § & ) =4
& & § & é
Weizenmehl Sehr Gut Sehr gut Neutral Glutenhaltig | Hoch
Buchweizen- | Gut Gut Stark nussig/ | Glutenfrei | Hoch
mehl kernig
Gemahlene Gut Gut Je nach Glutenfrei | Niedrig
Mandeln Sorte leicht
stifd bis bitter

Gemahlene Gut Schlecht Haselnuss Glutenfrei | Niedrig
Haselniisse
Kokosraspeln [ Gut Schlecht Kokos Glutenfrei | Sehr niedrig
Mandelmehl Schlecht Gut Marzipan Glutenfrei Niedrig
Walnussmehl | Schlecht Gut Roggen Glutenfrei | Niedrig
Kokosmehl Schlecht Schlecht Zwieback Glutenfrei | Niedrig

1 Gemessen an Verbreitung und Preis.

2 Bei Mischung mit Wasser. Der Eiwei3gehalt einiger Mehle fuhrt zu einer hohen
Klebewirkung auch ohne Gluten oder Zusatz von Eiern.

Zusammenfassung

* Getreidemehle enthalten neben einem groflen Kohlenhydratanteil viele Anti-

Nihrstoffe und sind daher weniger empfehlenswert.

* Buchweizenmehl enthilt kein Gluten, kann in vielen Situationen herkémmliches
Getreidemehl ersetzen, enthilt jedoch ebenfalls viele Kohlenhydrate.
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Synthetische Stiflstoffe: Aspartam, Saccharin, ...

Die diversen synthetischen Stflstoffe wie Aspartam, Saccharin und Sucralose sind
allesamt seit ihrer Erfindung Gegenstand zahlreicher Diskussionen. Krebsférdernde
Wirkung wird ihnen nachgesagt, ebenso das Auslésen von Hungergefiihlen oder
Durchfall und anderes. Wenige Untersuchungen kénnen dies wissenschaftlich belegen
— doch auch die Sicherheit dieser kiinstlichen StBlstoffe ist bislang nicht bewiesen.
Es sind naturfremde Stoffe, die fir den menschlichen Organismus neu sind. Daher
denke ich, dass es Sinn macht, auf den Konsum dieser Stoffe vollstindig zu verzichten,
zumindest bis die gesundheitliche Unbedenklichkeit zweifelsfrei nachgewiesen ist.

Zusammenfassung

* Agavennektar und Honig sind minimal verarbeitete Naturprodukte und schmecken
15-20% stiBBer als Haushaltszucker. 80 g Honig oder Agavennektar sind demnach
so st} wie 100 g Haushaltszucker. Sie enthalten dhnliche Mengen Kohlenhydrate,
der Fructoseanteil ist besonders bei Agavennektar hoher, ein gemifBligter Konsum
daher ratsam. Honig bietet zusitzlich viele gesundheitliche Vorteile.

e Stevia ist ein Naturprodukt, um ein Vielfaches stiler als Zucker und enthilt keine
Kalorien. Die Verwendung ist in flissiger Form am einfachsten, in allen Formen
ist oft ein bitterer Beigeschmack wahrnehmbar.

* Erythrit und Xylit sind Zuckeralkohole, die als Zuckeraustauschstoffe zugelassen
sind. Xylit enthélt nur halb so viele Kalorien wie Zucker, Erythrit gar keine. Es
bestehen nach derzeitigem Kenntnisstand keine ernsthaften gesundheitlichen
Beeintrichtigungen. Die Produkte sind relativ teuer.

 Synthetische Stilstoffe wie Aspartam, Saccharin, Sucralose sind aufgrund ihrer
gesundheitlichen Nebenwirkungen umstritten, ihre Sicherheit ist nicht bewiesen.

Meine Empfehlung
Grundsitzlich versuche ich, méglichst wenig zusitzliche Stile zu verwenden.

Beinahe wire Stevia die Trauml6sung, wire da nicht der bittere Beigeschmack, den
kaum ein Produkt zu verbergen weil3. Wer gerne experimentiert und dies geschickt
zu tberdecken weil}, der mag es gerne versuchen. Solange bleibe ich zum Stilen bei
Honig, denn er bietet zusitzliche Vorteile. Agavennektar wird weit transportiert und
Xylit und Erythrit sind mir zu stark verarbeitet und zu teuer.

Es ist leider unméglich, eine verbindliche Tabelle mit einem Sul3kraftvergleich aller
StuB3stoffe zu erstellen. Zu verschieden sind dafiir die Konzentrationen und Rezepturen
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Kapitel 3: Rezepte

Geschmicker sind verschieden. Das ist das Dilemma jedes Rezepts: Es wird sich
immer jemand finden, der es nicht mag. Das soll sogar fiir Schokolade gelten.

Auch beim Schreiben eines Kochbuchs kann man es nicht jedem recht machen.
Und als Autor kann ich voller Uberzeugung nur die Rezepte ver6ffentlichen, die ich
selbst mag. Doch selbst dann bleibt noch eine gewaltige Liste von Rezepten tbrig, die
unmoglich in ein einziges Buch passen.

Die Auswahl der folgenden Rezepte erfolgte daher nach den anfangs genannten
Kriterien: Sie werden aus naturnahen, leicht erhiltlichen und gesunden Zutaten
hergestellt. Sie enthalten wenige Kohlenhydrate und sie lassen sich leicht zubereiten.
Unter diesen Voraussetzungen habe ich mich bemiht, moglichst verschiedenartige
Rezepte zu wihlen, die IThnen obendrein viel Freiraum zur Improvisation und Variation
geben.

Einige weitere kostliche Dessert-Rezepte wie die Bisquitrolle, Schokoladencremetorte
oder Panna Cotta finden Sie auch in ,,Das Urgeschmack-Kochbuch: Jeden Tag gesund
und lecker.
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Nusskuchen

Dies ist mit rund zwanzig Jahren ein relativ junges Familienrezept, das urspringlich
mit einer groBen Menge Zucker zubereitet wurde. ,Ein Pfund Zucker, ein Pfund
NUsse, zehn Eier” hie8 es damals noch. Den Austausch des vielen Zuckers durch
wenig Honig hat es recht gut Uberstanden und nach wie vor handelt es sich um
ein sehr einfaches Rezept, das einen saffigen und lange haltbaren Kuchen ergibt.
Wenn er nicht zuvor gegessen wird.

Den Ofen auf 180° C vorheizen. FUR 1 KUCHEN (@ 16-18CM)
300g gemahlene
Die Eier trennen und das Eigelb mit den Nissen HaselnUsse
und dem Honig verrthren. 75g Honig
5 Eier
Das Eiweil3 steif schlagen und vorsichtig unter die Optional: Schokolade als
tbrige Masse heben. Uberzug
Den Teig in eine Springform fiillen und 35 Minuten FUR 1 KUCHEN (@ 26-28 CM)
backen. 900g gemahlene
HaselnUsse
Optional: Nach dem Abkuhlen die Schokolade 2259 Honig
schmelzen und tiber den Kuchen gief3en. 15 Eier

Optional: Schokolade als
Uberzug
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Eiscreme

Einfacher I&sst sich Eiscreme kaum herstellen. Dieses Rezept auf Basis gefrorener
Bananen hat zwar einen leichten Bananengeschmack, doch durch Hinzufugen
von Kakao, Vanille, Schokolade oder FrGchten wie Himbeeren oder Erdbeeren
IGsst sich jeder beliebige Geschmack erreichen. Die Bananen liefern die notige
Bindung, das Volumen und die SUBe.

Die Bananen mindestens 3 Stunden lang ohne Schale FUR 2 PORTIONEN
in den Gefrierschrank legen. 3 Bananen

Optional: Vanille, Zimt,
AnschlieBend die Bananen in Scheiben schneiden Kakaopulver (ungesiBt),
und zerstampfen oder piirieren. Frichte, NUsse...

In diese bereits siBle Eismasse konnen nun
Kakaopulver, Vanille oder Friichte (Himbeeren,
Erdbeerstiickchen 0.4.) eingeriihrt werden.
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Kapitel 4. Weitere Informationen

Im Folgenden finden Sie eine Sammlung von Artikeln, die ich tiber die letzten Jahre im
Internet auf www.urgeschmack.de veroffentlicht habe. Treue Leser werden sie bereits
kennen, doch dieses Buch sollte auch fur sich allein bestehen kénnen und wire ohne
diese Erginzung nicht vollstindig, Es handelt sich um ausgewihlte Informationen,
mit denen die Hinweise im ersten Teil dieses Buches weiter etliutert und vertieft
werden. Da die Quellenangaben in Form der im Internet tblichen Hyperlinks in einem
Buch praktisch nutzlos sind, habe ich diese jeweils bis auf einen Kurzlink entfernt.
Auf www.urgeschmack.de finden Sie zu jedem Artikel Quellen und weiterfithrende
Informationen. Auch in ,,Das Urgeschmack-Kochbuch: Jeden Tag gesund und lecker*
finden Sie im Anhang zahlreiche Quellen sowie Hinweise zu Studien und lesenswerten
Bucher.

Was ist so schlimm an Getreide?

Getreide ist Gberall. Lingst geht die Verwendung weit tiber den Lebensmittelbereich
hinaus, Mais-Bestandteile finden sich sogar in Batterien wieder. Auf der ganzen Welt
wird Getreide gegessen und die Pflanze ist ein wichtiger Rohstofflieferant geworden.
Was kann daran so schlimm sein?

Wachstum...

Der Aufstieg des Getreides, einer Pflanze aus der Familie der Sullgriser, begann
vor rund 10.000 Jahren. Ein wichtiger Termin fur die Menschheit, markierte dieser
Zeitpunkt doch den Beginn der Landwirtschaft und somit auch den Aufbau der ersten
Zivilisationen. Erst durch die Landwirtschaft konnten Menschen sich niederlassen,
Siedlungen griinden und Gesellschaften aufbauen. Die langfristige Lagerfihigkeit des
Getreides stabilisierte die Versorgung mit Lebensmitteln und in der Folge erreichte das
Bevolkerungswachstum neue Hohen. Das klingt alles gar nicht schlecht, oder?
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Getreide ist nicht gleich Getreide

Natirlich ist jedes Getreide anders. Alte Sorten wie Einkorn und Emmer haben zum
Beispiel in Bezug auf den Glutengehalt ein geringeres Schadpotential als moderner
Weizen. Bei einigen Naturvolkern wird Getreide traditionell vor dem Verzehr einge-
weicht und fermentiert um die Vertraglichkeit zu erh6hen. Tatsichlich kénnen dadurch
Lektine und Phytinsdure weitgehend unschédlich gemacht werden. Doch es bleibt
dabei: Getreide bietet neben vielen Kohlenhydraten in Form von Stirke nur wenige
Mineralstoffe und Vitamine.

Fazit

Ein besseres Marketing als ,,Unser taglich Brot ...“ kann sich das Getreide kaum
wunschen. Es ist eine sehr erfolgreiche Pflanze, die den Menschen benutzt hat, um die
Weltherrschaft zu erlangen.

Wie es dazu kommen konnte, dass der Mensch als erfolgreicher Jiger und Sammler
die miithselige Arbeit der Landwirtschaft aufnahm um ein minderwertiges Lebensmittel
zu erhalten, ist bis heute eine spannende Frage. Fest steht, dass Getreide alles andere
als unproblematisch ist. Es hat das Potential, die Gesundheit des Menschen schwer zu
beschidigen und bietet dafiir kaum Nihrwert. Sicher, Gluten hat einige bemerkenswerte
Eigenschaften wenn es um die Verwendung als Backzutat geht. Doch ist es das Wert,
dafir seine Gesundheit zu riskieren?

Quellen und weiterfithrende Informationen:
urgck.de/getreide

Was sind Anti-Nahrstoffe?
Im Zusammenhang mit Lebensmitteln und Ernidhrung ist der Begriff Nahrstoff vollig
Gblich. Doch Anti-Nihrstoffe sind den wenigsten Menschen bekannt: Aktuell gibt es
dazu nicht einmal einen Eintrag in der deutschen Wikipedia. Was ist das also?
Anti-Nihrstoffe sind genau das, was der Begriff nahelegt: Stoffe, die den Menschen
nicht nihren, sondern teilweise sogar andere Nihrstoffe unbrauchbar machen. Diese
antinutritiven Substanzen sind Pflanzenstoffe wie Phytinsiure, Saponine, Lektine oder
auch Tannine. Eine erhéhte Aufnahme fihrt zu Vergiftungen oder eingeschrinkter
Nihrstoffverfiigharkeit. Hier eine kurze Ubersicht iiber einige verbreitete Anti-
Nihrstoffe:
* Bestimmte Lektine greifen die Darmwinde an und dringen in den Blutkreislauf
ein, fithren auf diesem Wege zu vielfiltigen Entziindungen.

108



Leseprobe aus ,,Das Urgeschmack-Dessertbuch®,
ISBN 978-3-8482-0621-6 — www.urgeschmack.de

Quellen und weiterfithrende Informationen:
urgck.de/a1a2

Fett: Gesittigt oder ungesittigt?

Dass es einen Unterschied zwischen Fetten gibt, ist offensichtlich. Uberall ist die Rede
von guten und schlechten Fetten, von gesittigten und ungesittigten und sogar von
mehrfach ungesittigten Fettsauren. Doch worin bestehen die Unterschiede und was

bedeutet das fiir die Erndhrung und die Gesundheit? Dieses Kapitel verschafft einen
Uberblick.

Sattes Fett?

Fett setzt sich zusammen aus den sogenannten Triglyceriden. Dabei handelt es sich
um Verbindungen von jeweils drei Fettsduren. Fettsduren bestehen wiederum aus
unterschiedlich langen Ketten von Kohlenstoffatomen (in der Chemie als ‘C’ fur Carbo
abgekiirzt). Je nach Linge dieser Ketten trigt jede Fettsdure einen eigenen Namen. Wir
streifen jetzt kurz die Grundlagen der Chemie — keine Sorge, es ist nur ein vereinfachter
Absatz:

Zwischen den Kohlenstoffatomen bestehen chemische Bindungen: Einfach-
bindungen und Doppelbindungen. Und genau hierauf bezieht sich die Sittigung:
Bestehen zwischen den Kohlenstoffatomen nur Einfachbindungen, so wird jedes
Kohlenstoffatom mit zwei oder (am Ende der Kette) drei Wasserstoffatomen
(Chemisch ‘H’ tir Hydrogenium) besetzt. Das Fett ist gesattigr. Es kénnen jedoch auch
Doppelbindungen auftreten und an genau diesen Stellen fehlt dann ein Wasserstoffatom.
So eine Fettsdure nennt man #ngesdttigt.

HHHHHHH
I I O O

H—C—C—C—C—C—C—C—C—OH
I O I O A |
HHHHHHHDO

Gesdttigte Fettsiaure: Nur Einfachbindungen in der Koblenstoffkette
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Fettsaure in cis-Konfiguration: Gebogenes Molekiil

HHHH HHH
L ]
—C—C—C—C=C—C—C—C—
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Fettsaure in trans-Konfiguration: Gerades Molekiil

Bis auf wenige Ausnahmen kommen Fettsduren in der Natur ausschlief3lich in der
cis-Konfiguration vor. Es sind diese Fettsduren, auf die sich der menschliche Kérper
tber Millionen von Jahren eingestellt hat.

Transfettsduren (so die geldufige Schreibweise) kommen in der Natur nur in
geringen Mal3en vor. Dennoch sind sie heute in allerlei Nahrungsmitteln zu finden. Sie
entstehen vor allem dann, wenn Pflanzenfette gehirtet werden. Bei diesem Prozess, der
auch Hydrierung genannt wird, sollen die Doppelbindungen mit Wasserstoff gesittigt
werden. Denn durch den Wegfall der Doppelbindungen steigt der Schmelzpunkt und
die Ole werden fest: Die Voraussetzung, um aus Pflanzensl Margarine herzustellen.

Allerdings kommt es bei diesem Prozess auch zu unvollstindiger Hydrierung und
das hat dann die Bildung von Transfettsiuren zur Folge. Dies passiert iibrigens auch
beim Erhitzen von Olen mit hohem Anteil an mehrfach ungesittigten Fettsiuren —also
zum Beispiel dann, wenn Pflanzendl in einer Pfanne erhitzt wird. Bereits ab 130° C ist
dieser kritische Punkt erreicht, eine Temperatur die beim Braten stets tiberschritten
wird.

137



