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Wertvolle Zutaten im Weihnachtsgehéck

Mehr als nur Kalorien

B Simone Gruber

Lichter brennen in den Fenstern,
weihnéachtliche Dekorationen zieren
die Geschifte, und in den Hausern liegt
ein Geruch von Zimt, Apfeln, Anis und
Orangen.

Es ist Weihnachtszeit — Backzeit:
Lebkuchen, Brezel, «Guezli». In den
feinen Backzutaten steckt einiges mehr
als viele Kalorien und weihnachtlicher
Geschmack. Schon die Grundzutaten
fiir Backwaren bieten viele lebenswich-
tige Inhaltsstoffe: Wasser, Brot, Salz. Je
nach Wahl des Mehls kénnen einem
Weihnachtsgebick weitere gute
Inhaltsstoffe zugeftigt werden. Neben
Milch, Butter und Eiern als wichtige
Kalzium- sowie Eiweisslieferanten
verwendet man Hefe beispielsweise
seit rund 150 Jahren anstelle von
Milchsédurebakterien, um den Gérpro-
zess im Teig zu vollziehen. Hefe
arbeitet schnell und hat ein ange-
nehmes Aroma. Hefezellen enthalten
neben Fett und Kohlenhydraten alle
lebensnotwendigen Aminosauren
(Eiweisse), samtliche Vitamine der
B-Gruppe, Insosit, Ergosterin (Fette, die
in der Haut in Vitamine umgewandelt
werden) sowie die 19 wichtigsten

Spurenelemente und Mineralsalze.

Ins Weihnachtsgeback gehoren aber
noch ganz spezielle Ingredienzen, die
es in sich haben:

Datteln enthalten viele Kohlenhydrate
und liefern damit schnell Energie bei
Miidigkeit, Leistungseinbruch und
Konzentrationsschwiche. Sie wirken
einer Unterzuckerung entgegen und

enthalten Nahrungsfasern, Kalium,

Magnesium und Eisen, sowie Niacin,
Pantothen und organische Sauren
(Enzymbausteine, die den Stoffwechsel
fordern). Feigen sind eine gute Quelle
fiir Beta-Karotin, fiir Vitamine der B-
Gruppe und zahlreiche Mineralstoffe.
Sie haben einen hohen Gehalt an Nah-
rungsfasern und foérdern damit den
Verdauungsprozess (vor allem Eiweiss-
verdauung). Mandarinen sind wahrhaf-
tige Energielieferanten. Sie enthalten
Vitamin C sowie Vitamine E, Betacaro-
tin, Folsdure und reichlich Kalium.
Mandeln sind ein Kraftpaket aus unge-
sattigten Fettsduren, Proteinen, Koh-
lenhydraten, Vitaminen, Mineralstof-
fen, sekundiren Pflanzenstoffen und
Nahrungsfasern. Sie vermogen den
Cholesterinspiegel im Korper zu
senken. Im Gegensatz zu Siissmandeln
diirfen Bittermandeln nicht roh geges-
sen werden, da sie Blausdure enthalten.
Bittermandeln werden durch Destillie-
ren zu Mandelaroma verarbeitet.
Ingwer ist mit seinem leicht scharfen,
zitronig bis blumig frischen Ge-
schmack eine wahre Wellnesswurzel.
Sie enthélt unzahlige positive biologi-
sche Wirkstoffe und einen hohen An-
teil an dtherischen Olen. Das aktivste
ist Gingerol, das chemisch dem Aspirin
dhnelt, die Blutgerinnung hemmt und
schmerzhemmend wirkt. Die Wurzel
hilft auch gegen Blahungen, Darmtrag-
heit, Krampfe und Ubelkeit. Die Chine-
sen schworen zudem auf die aphrodi-
sische Kraft des Ingwers. Anis mit
seinen an Eiweiss und édtherischen
Olen reichen Samen fordert die Ver-

dauung, lindert nervose Stérungen und
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Im Teig werden viele gesunde Zutaten
verarbeitet.
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wirkt schleim- und krampflésend. Zimt
wird aus der Rinde des Zimtbaumes
gewonnen. Dieses stark duftende Ge-
wiirz wirkt adstringierend, stimulierend
und starkt den Magen. Vanille ist ein
kostbares Gewtirz. Die Verarbeitung der
griinen Vanilleschote ist mit viel Hand-
arbeit verbunden. Diese hauptsachlich
auf Madagaskar wachsende Orchideen-
Pflanze muss von Hand befruchtet,
gestiitzt, geerntet und sortiert werden.
Vanille gilt als Stimmungsaufheller,
Angsthemmer, Abwehrverstarker,
Miidigkeitsvertreiber. Echtes Vanille
(zum Beispiel Bourbon Vanille) wird
mit einem Messer aus der aufgeschlitz-
ten Schote gekratzt. Auch die leere
Schote gibt in Milch gekocht oder in
einer Dose mit Kristallzucker noch viel
Aroma ab. Achtung: Vanillinzucker ist
aus kiinstlichen Aromastoffen herge-
stellt. Echte Vanille wird immer rarer.
Schon zu wissen, dass Weihnachtsge-
back eigentlich ganz gesund ist ... &
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