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Fmikmug & Genuls

Die Festmacher -
Gelier- und Bindemittel

Zum Einkochen von Konfitiire, zum Gelieren von Silzen, zum Verdicken von

Suppen und Saucen braucht man Zusatzstoffe: von Agar-Agar iber Gelatine

bis Xanthan. Wir erklaren, woraus sie bestehen und was sie kdnnen.
Text: Ingrid Zehnder




Frnikruhg & Genult

Agar-Agar - vegan und vielseitig

Das Gelier- und Bindemittel, das in Asien eine lange
Tradition hat, hat auch in der europaischen Kiiche
Fuss gefasst. Es tragt als Zusatzstoff in Lebensmitteln
die Bezeichnung E 406. Gewonnen wird Agar-Agar
(auch nur Agar, japanischer Fischleim oder chinesi-
sche Gelatine) aus verschiedenen Rotalgenarten so-
wie Seetang und kommt meist als Pulver in den Han-
del; es gibt aber auch Flocken und trockene Bander.
Hauptlieferanten sind Japan, China und die USA.
Das vegane Naturprodukt, das es auch in Bioqualitat
gibt, kann prinzipiell in vielen Fallen gebraucht wer-
den, in denen auch Gelatine fiir Verdickung sorgt. Be-
sonders qut wird es zum Gelieren von heissen Flis-
sigkeiten eingesetzt: bei Siissem wie Konfitire,
Gelee, Fruchtaufstrich, Pudding, Creme, Pannacotta,
Roter Gritze und Herzhaftem wie Suppe, Sauce und
Silze.

Agar-Agar muss mit kalter Flissigkeit (Wasser, Milch,
Fruchtsaft) verrihrt, mindestens zwei Minuten lang
aufgekocht und in die zu gelierende Masse gegeben
werden, um dann erst beim Abkihlen (ab ca. 35°C)
zu erstarren. Daher eignet es sich fir kalte Speisen
nur bedingt und lasst sich nicht so gut untermischen.
Ein Problem bei Agar ist die Dosierung, denn die Ge-
lierfahigkeit der verschiedenen Marken ist unter-
schiedlich. Jedenfalls sollte man die entsprechende
Packungsbeilage zu Rate ziehen und dann eventuell
bei dem Produkt bleiben, das sich bewdhrt hat. An-
sonsten wird eine Gelierprobe empfohlen: ein we-
nig der mit Agar verrihrten und aufgekochten Mas-
se auf einen sehr kalten Porzellanteller (aus dem
Tiefkihlfach) geben; sie sollte innerhalb von drei Mi-
nuten fest werden. Je nach Festigkeit muss Flissig-
keit nachgefiillt werden oder eine kleine Menge mit
kaltem Wasser angeriihrtem Agar-Agar der handwar-
men Masse beigegeben und

nochmals aufgekocht ,

werden. d

Seetang

24

Rotalge

Nicht alle Flissigkeiten gelieren mit dem Pflanzen-
produkt in gleicher Weise. Fett und Saure beeintrach-
tigen die Bindefdhigkeit; beim Kochen von Konfitire
und Fruchtaufstrichen sollte der natrliche Pektinge-
halt der Friichte beriicksichtigt werden.

Auch die Umrechnung von Gelatine, die aus den ge-
nannten Grinden noch in vielen Kochrezepten vor-
herrscht, in Agar-Agar hat ihre Tiicken. Einmal ent-
sprechen sechs oder acht Blatt Gelatine vier Gramm
Agar, ein anderes Mal reichen 1,5 Gramm Agar als
Ersatz fir sechs Gelatineblatter.

Das geruch- und geschmacklose Agar-Agar gilt als
(unverdaulicher) Ballaststoff und kann in einer Do-
sierung von mehr als vier Gramm pro Person und Tag
abfuhrend wirken.

Tipp: Desserts mit Agar sollten maximal einen hal-
ben Tag im Voraus zubereitet werden, denn sie zie-
hen schnell Wasser.

Carrageen - nicht unumstritten
Carrageen ist (laut Wikipedia) «die Sammelbezeich-
nung einer Gruppe langkettiger Kohlenhydrate, die in
Rotalgenzellen vorkommen». Frilher wurden die ver-
schiedenen Algen unter anderem an den Kiisten
Frankreichs und einiger sidamerikanischer Lander bei
Ebbe gesammelt. Heute kommt der
grosste Teil aus Algenfarmen vor
Sansibar und von den Philippinen.
Lange herrschte eine ge-
wisse Unsicherheit
bt wegen der Unbe-
denklichkeit des



veganen Pulvers. In Tierversuchen gab es Hinweise
nicht nur auf Nebenwirkungen wie Bauchkrémpfe
und Durchfall, sondern sogar auf die Bildung von Ge-
schwiren in Magen und Darm sowie auf eine Veran-
derung der Immunzellen. Doch betrifft dies laut Wis-
senschaft nur Carrageene mit sogenannten abge-
bauten (degradierten) Molekulen, die sehr klein und
fir die Lebensmittel nicht zugelassen sind.
Zugelassen - auch im Bereich Bio-Lebensmittel - ist
nur Carrageen (E 407) mit sehr grossen Molekiilen,
welches laut der Europdischen Behdrde fir Lebens-
mittelsicherheit bis zu einem Tageshdchstwert von
75 Milligramm pro Kilo Kérpergewicht nicht schad-
lich ist.

Carrageen (auch als Seetangmehl bezeichnet) wird
unverdaut ausgeschieden, kann allerdings die Auf-
nahme von Nahrstoffen behindern. Es steht zudem
im Verdacht, bei entsprechend veranlagten Men-
schen allergiedhnliche Symptome auszulésen.
Tatsache ist, dass der Einsatzbereich von E 407 un-
geheuer breit ist: von Puddingpulver, Saucen, Ketch-
up und Siisswaren Uber zahlreiche, auch kalorienre-
duzierte Fertiggerichte bis hin zu pasteurisiertem
Vollrahm /Schlagsahne und Babynahrung.
Carrageen eignet sich eher zum Andicken von Flis-
sigkeiten als zum Gelieren.

Gelatine - ein tierisches Produkt

In der Kiiche wird sie zum Gelieren von siissen und
pikanten, kalten und warmen Speisen verwendet.
Als Pulver oder in Form von Blattern wird Speisege-
latine in Wasser eingeweicht, ausgedriickt und in
nicht zu heisse und zu saurehaltige Speisen einge-
rihrt, die nach dem Erkalten eine gallertartige Mas-
se (Silze, Fruchtgritze) ergeben. Speisegelatine ist
ein tierisches Produkt; ihr Hauptbestandteil ist ein
Kollagen, das aus Schweineschwarten, Tierknochen
und Rinderhaut gewonnen wird. Fir Vegetarier, Ve-
ganer und alle, die das nicht essen mogen, gibt es
zahlreiche pflanzliche Alternativen. Ubrigens: Nicht
als Inhaltsstoff deklariert werden muss Gelatine,
wenn sie als Hilfsstoff bei der Verarbeitung von Le-
bensmitteln benutzt wird, z.B. als Klarungsmittel bei
Saften, Wein oder Essig.
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Frhiiltrung & Genuly

Gelierzucker - fiir Konfitiire und Gelee

Das altbekannte Mittel zur Herstellung von Konfita-
re, Gelee und Marmelade. Gelierzucker besteht aus
raffiniertem Zucker, Pektin und Zitronensaure, sel-
tener auch Weinsaure. Zucker sorgt fiir

die Haltbarkeit, Pektin firs Gelie-
ren, und die Sauerungsmittel un-
terstitzen die Gelierung. Die
Mischung verkirzt den Zeit-
aufwand beim Kochen auf
wenige Minuten, so dass

Aroma und Farbe der Frich-

te besser erhalten bleiben.
Gelierzucker gibt es in drei
Versionen. Traditionell wird

er im Verhaltnis 1:1 verwen-

det - ein Kilo Friichte auf ein Ki-

lo Zucker. Wer es nicht so slss
mag und nicht so viel Zucker
zu sich nehmen mochte, nimmt Ge-
lierzucker 2:1 oder 3:1 (1 kg
Frichte auf 500 g Zucker bzw.

1 kg Friichte auf 330 g Zu-

cker). Diese Gelierzucker,

die eher fir Fruchtaufstriche
geeignet sind, enthalten zu-
satzlich Traubenzucker, mehr
Pektin sowie Konservierungsmittel,
um die Haltbarkeit zu verlangern. Als Konservie-
rungsstoffe dienen die geruch- und geschmacklose
Sorbinsaure (E 200), die u.a. auch beim Haltbarma-
chen von Wein, Margarine, Backwaren und Kaugum-
mi eingesetzt wird, sowie deren Salze (z.B. Kalium-
sorbat E 202). Nicht gesundheitlich, eher dkologisch
bedenklich ist bei einigen der zuckerdrmeren Gelier-
zucker der Zusatz von Palm(kern)él, was das Schau-
men beim Kochen verhindert soll (Inhaltsstoffe be-
achten!).

Alternativ sind 2:1-Produkte etwa von Biovegan oder
Alnatura erhéltlich, welche nur Bio-Rohrohrzucker
und Pektin enthalten.

Tipp: Achten Sie auf das Haltbarkeitsdatum, denn das
Pektin ist nicht unbegrenzt haltbar.
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Fruikmng & Genuss

Guarbohne

Guarkernmehl - haufig in Didtprodukten

Es wird aus den Samen des Baumes Cyamopsis tet-
ragonolobus gewonnen, genauer gesagt aus dem
Nahrgewebe (Endosperm), das den Keimling der
Guarbohne umgibt. Der pflanzliche Schleimstoff
(Pflanzengummi) aus Indien und Pakistan wird ver-
mahlen, erhitzt und gereinigt.

In der Lebensmittelindustrie tragt das glutenfreie
Mehl, das ebenfalls Guargummi und Guaran genannt
wird, die Bezeichnung E 412, ist auch fir Bio-Produk-
te zugelassen und wird als Verdickungsmittel, Emul-
gator und zur Verbesserung von Texturen benutzt;
unter anderem in Backwaren, Gemuse- und Obstkon-
serven, Milchmischgetranken, Desserts und Speise-
eis, wo es die Bildung von Kristallen verhindert. In
Diatspeisen- und -drinks sowie in der veganen und
«Low-Carb»-Kiche wird Guarkernmehl gerne ver-
wendet, um Lebensmitteln eine angenehm cremige
Konsistenz zu verleihen.

In kalte Flussigkeiten rishrt man das Pulver mit dem
Schneebesen direkt ein. Bei warmen Speisen wird es
zuvor in kaltem Wasser aufgeldst und dann zugefigt.
Nach kurzem Quellen wird die Masse zéhflissig(er).
Tipp: Da die Extraktion schadlicher Stoffe nicht hun-
dertprozentig gelingt, kann Guarkernmehl bei emp-
findlichen Personen, insbesondere bei Soja-Allergi-
kern, allergische Reaktionen begtnstigen.

Johannisbrotkernmehl - vegan und glutenfrei
Im Frihling reifen am immergrinen Johannisbrot-

baum (Karuben-/Karobbaum) lange, violett-braune

26

Hualsenfrichte, die auch Bockshorner oder Karuben
genannt werden. Die Samen in den Schoten werden
zu einem hellen, geschmacksneutralen Mehl verar-
beitet, welches ungewohnlich viel Wasser binden.
kann (80 bis 100 Prozent seines Eigengewichts).
Wichtigste Produzenten sind Spanien und Italien.
Johannisbrotkernmehl (E 410) ist ein vollkommen na-
turliches Produkt und frei von Zusatzen. mit ihm las-
sen sich sowohl warme als auch kalte Speisen prob-
lemlos andicken bzw. stabilisieren, z.B. Suppe, Sauce,
Mousse, Pudding, Sorbet oder Glacé (Speiseeis).
Bei der Zubereitung von Fruchtaufstrichen kann weit-
gehend auf die Zugabe von Zucker verzichtet wer-
den, und man kann das Sissungsmittel (Honig, Aga-
vendicksaft etc.) frei wahlen und dosieren. Kalt
angerUhrte Fruchtaufstriche halten sich etwa vier Wo-
chen im Kahlschrank, heiss abgekochte Brotaufstri-
che sind zwei Monate ungekthlt haltbar. Beide Ver-
sionen sollten nach Offnen der Glaser ziigig verzehrt
werden. Ein richtig stichfestes Gelee allerdings wird
damit nicht gelingen. Die Gelierkraft ist abhangig von
der Menge an Zucker oder Saure.

Berichte von pakistanischen Forschern, nach denen
dieses Mehl auf eine Senkung des Cholesterin- als
auch des Blutzuckerspiegels wirkt, wird insofern wi-
dersprochen, als der fir die Studie hergestellte Ex-
trakt in dem Lebensmittelzusatzstoff gar nicht ent-
halten ist.

Tipp: Teig fur Backwaren aus glutenfreiem Mehl wird
mit Zugabe von Johannisbrotkernmehl locker und ge-
schmeidig.

Johannisbrot-
baumfrucht,
Schote, Samen




Apfeltrester

Pektin - perfekt zum Gelieren

Pektine sind im Pflanzenreich als Begleitstoffe von
Cellulose in den Zellwanden von Stangeln, Blattern
und Bluten weit verbreitet, wo sie festigend und was-
serrequlierend wirken; man spricht dann von Pro-
pektinen. Die Gewinnung der chemisch veranderten
Pektine fur Lebensmittel erfolgt vornehmlich aus
Apfel-, Zitrus- oder Riibentrester. Im Haushalt wird
das vegane Pektin, das gekocht zusammen mit Zu-
cker und Flissigkeit geliert, in erster Linie zur Her-
stellung von Gelees, Konfitiiren, Tortenguss und Siss-
waren verwendet; in der Nahrungsmittelindustrie
(E 440) zusatzlich in Backwaren, Milcherzeugnissen
und zur Getrankestabilisation.

Pektin gilt als gesunder Ballaststoff, der die Verdau-
ung férdert und Giftstoffe im Darm bindet. Apfelpek-
tin (mit Zusatzstoffen) wird in Form von Gelatine-
Kapseln, Tabletten und Drinks als Nahrungserganzung
angeboten, die sattigen und schlank machen sollen.
Besser ware, auf frische Friichte (Apfel, Orangen, Kir-
schen, Aprikosen) oder Karotten zurtickzugreifen.
Tipp: Geriebene Apfel konnen bei Durchfall helfen,
da das enthaltene Pektin im Darm Flissigkeit auf-
nimmt, quillt und so den Stuhl verdickt.

Pfeilwurzelmehl - gut fiir Klares

Pfeilwurzstarke wird aus dem Rhizom (dem im Bo-
den wachsenden Sprossenachsensystem) der Nutz-
pflanze Maranta arundinacea gewonnen. Das Starke-
mehl ist geschmacksneutral, geruchslos, gluten- und
cholesterinfrei. Es eignet sich qut zum Binden von
Flussigkeiten, die klar bleiben sollen. Da Pfeilwurzel-
mehl auch ohne Erhitzen bindet, lasst es sich in der
veganen Kiiche qut als Ei-Ersatz verwenden. Nach-
teil: Es altert schnell und ist temperaturempfindlich.
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Xanthan - in zahllosen Fertigprodukten

Dieses Verdickungs- und Geliermittel wird mithilfe
eines Bakteriums (Xanthomonas campestris) aus zu-
ckerhaltigen Substraten durch mikrobielle Fermenta-
tion produziert. Allerdings ist auch der Einsatz gen-
technisch veranderter Organismen (GVO) mdglich.
Die dabei entstehenden Kohlenhydrate (Polysaccha-
ride/Vielfachzucker) sind unverdaulich (Ballaststof-
fe). Xanthan ist geschmacksneutral, vegan und
(meist) glutenfrei. Es gilt als gesundheitlich unbe-
denklich; Allergien oder Unvertraglichkeiten sind
nicht bekannt. Der Zusatzstoff (auch Xanthan Gum/
Gummi) tragt die europdische Bezeichnung E 415 und
ist ohne GVO fiir Bio-Lebensmittel und S&uglingsnah-
rung zugelassen.

Das helle Pulver zeichnet sich aus durch seine Fahig-
keit, viel Wasser zu binden und stark zu quellen. In-
dustriell wird Xanthan u.a. in Milchprodukten, Ma-
yonnaise, Ketchup, Senf, Saucen, Fisch-, Fleisch-,
Obst- und Gemiisekonserven verwendet. Brot bleibt
langer frisch, Speiseeis bildet keine Kristalle, und in
Fruchtsaften bleiben die Schwebstoffe gleichmassig
verteilt. Fir Konfitiire, Marmelade und Gelee gilt ei-
ne Hochstmenge: maximal zehn Gramm E 415 auf
ein Kilo Frichte.

Am heimischen Herd scheint Xanthan nicht so ein-
fach zu dosieren zu sein. In klaren Fliissigkeiten be-
klagen Verbraucherinnen eine leichte Tribung. Beim
Auflosen in kaltem oder warmem Wasser kdnnen
leicht Klimpchen entstehen. Beim glutenfreien Ba-
cken wirkt Xanthan als Bindemittel und sorgt fir ei-
ne weiche, elastische Konsistenz der Teige.

Tipp: Bei der Zubereitung von Konfitire und Gelee
empfiehlt sich eine Kombination mit Johannisbrot-
kernmehl. .

Pfeilwurz-Rhizom
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