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Erhi;hmug & Genult

Ganz schon gesalzen

Der Mensch braucht Salz, aber weniger, als viele taglich zu sich nehmen.
Doch muss es ein exquisites Gourmetsalz sein? Oder reicht das preiswerte

Speisesalz? Wir gehen der Frage nach.
Text: Ingrid Zehnder

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt,
taglich maximal 5 Gramm Salz aufzunehmen - das
entspricht etwa einem gestrichenen Teeldffel. In
Deutschland und der Schweiz pladiert man bei Er-
wachsenen und Jugendlichen fir nicht mehr als 6 g
pro Tag. Tatsachlich sind es in der Schweiz 7,8 g pro
Kopf und Tag, bei Mannern sogar 10,6 g dhnliche Be-
funde in Deutschland: Frauen 8,4 g, Manner 10 g.
Beim Kochen lasst es sich noch bewerkstelligen, die
vorgeschriebene Salzmenge einzuhalten. Zumal es
ausgezeichnete Warzmittel gibt, wie z.B. frische Ki-
chenkrauter, Knoblauch, Zitrone, Pfeffer, Ingwer oder
Peperoncini. Der Salzkonsum schiesst allerdings in
die Hohe durch den Verzehr von - haufig Gppig ge-
salzenen - Fertiggerichten sowie Brot, Wurst, Kase,
Saucen, Suppen oder Knabberzeug.

Weltweite Initiativen, in diesen industriellen Lebens-
mitteln weniger Salz zu verarbeiten, blieben (und
bleiben) weitgehend erfolglos.

Woraus besteht Salz und was bewirkt es?

Meist besteht Salz zu 98 Prozent aus dem natiirli-
chen Mineralstoff Natriumchlorid (NaCl), mit einem
Anteil von 40 Prozent Natrium und ca. 60 Prozent
Chlorid. Kleinste Mengen weiterer Mineralien kon-
nen hinzukommen.

Natrium und Chlorid gehéren zu den wichtigsten
Elektrolyten und werden hauptsachlich Gber Salz auf-
genommen; der menschliche Kérper braucht diese
Mineralien allerdings nur im Bereich von Milligramm.
Die empfohlene tagliche Zufuhr fiir Erwachsene liegt
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fur Natrium bei 1500 Milligramm, fir Chlorid bei
2300 mg. Ein Gramm Kochsalz enthalt bereits 400 mg
Natrium und 600 mg Chlorid.

Beide Elektrolyte sind fur die Regulierung der Was-
serverteilung im Korper und des Sdure-Basen-Haus-
halts lebensnotwendig. Zudem spielen sie eine be-
deutende Rolle bei der Weiterleitung von Nerven- und
Muskelsignalen zwischen den Kérperzellen. Chlorid
findet sich auch in der Magensdure, die fiir die Ver-
dauung und Abwehr von Krankheitserregern sorgt.

Steinsalz/Halit

Im Inneren der Erde gibt es Salz, das aus der Aus-
trocknung urzeitlicher Meere oder salzhaltiger Seen
stammt. Steinsalz ist ein kompaktes Gestein sedi-
mentdren Ursprungs, das aus dem Mineral Natrium-
chlorid (NaCl) besteht und auch Halit genannt wird.
Halit kommt aus dem Griechischen und bedeutet sal-
Zig.

Steinsalz wird bergmannisch unter Tage aus kilome-
terlangen tiefen Schachten oder Stollen trocken ge-
wonnen. Mit grossem Gerat wird gebohrt, gefrast
und gesprengt. Allerdings lohnt sich der Abbau nur,
wenn Stellen mit ca. 90-95 Prozent Salz gefunden
werden. Reines Steinsalz bildet wirfelférmige, kla-
re und farblose Kristalle; doch je nach in den Kristal-
len enthaltenen Mineralien oder Einschlissen kann
die Farbgebung auch zu rétlich, lachsfarben, graulich,
braun oder blau tendieren.

Steinsalz (inklusive Siedesalz) ist der Rohstoff fiir
geschatzt 70 Prozent des weltweit produzierten
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Kochsalzes (der Rest ist Meersalz). Ein grosser Teil der
Weltproduktion (geschatzt 70 Prozent) kommt aus
den Salzlagerstatten der als Salt Range (Salzgebirge)
bekannten Region im Hiigelland Nordostpakistans,
der Provinz Punjab.

Als eine der grossten Salzminen gilt auch das Salz-
bergwerk Sifto in Goderich in der kanadischen Pro-
vinz Ontario. Das grosste Salzbergwerk Europas liegt
in Rumanien. In Deutschland gibt es sieben Stein-
salzbergwerke; in Osterreich drei.

Bezeichnungen: Halit, Speisesalz, Himalaya-/Lahore-/
Karakorumsalz, Ursalz, Natursalz, Alpensalz, Berg-
kernsalz, Blausalz.

Himalaja? Wohl kaum!

Aus der pakistanischen Provinz Punjab, genauer aus
dem weltweit zweitgrossten Salzbergwerk Khewra,
kommt das Steinsalz, das unter der Bezeichnung Hi-
malajasalz angeboten wird; die Mine liegt in einem
Mittelgebirge 200 km vom Himalaja entfernt. Man-
che sogenannte Himalajasalze kommen aber auch
aus polnischen Bergwerken.

Der Legende nach haben Pferde von Truppen Alex-
anders des Grossen auf seinem Indienfeldzug um
350 v.Chr. die Salzvorrate in Khewra entdeckt. Daher
wird das Salz heute noch als Alexandersalz verkauft.
Das industriell in Stollen abgebaute Salz besteht zu
98 Prozent aus Natriumchlorid. Die tibrigen zwei Pro-
zent setzen sich aus Spuren verschiedener Minerali-
en bzw. Verunreinigungen zusammen wie Eisenoxi-
de, die die rosa/orange Farbe des Salzes bewirken,
sowie Kalium, Magnesium, Zink und Gips.

Das «Rosa Kristallsalz», wie es auch bezeichnet wird,
darf nicht mehr mit gesundheitlichen Vorteilen bzw.
mit den Aussagen «Salz aus der Region des Himala-
ja» und «reich an Mineralien» beworben werden. Die
deutsche Verbraucherzentrale stellt fest: «Eine be-
sondere gesundheitsfordernde Wirkung ist weder be-
wiesen noch physiologisch nachvollziehbar.»

Das naturbelassene Salz, das sich nur unwesentlich
von anderen Steinsalzen unterscheidet, wird gemah-
len, als Granulat und in Form von Halitbrocken (Salz-
lampen) angeboten und tragt meist den Zusatz «aus
Pakistan». Ein wirklich gravierender Unterschied zwi-
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schen einheimischem Steinsalz und Himalajasalz sind
die Transportwege Gber viele tausend Kilometer und
die hohen Preise.

Ursalz - jahrtausendealtes Heilmittel?

Ursalz, auch rosafarbenes, kann tberall herkommen,
2.B. auch aus Steinsalzbergwerken in Deutschland
oder Osterreich. Dabei handelt es sich um unbehan-
deltes Salz mit Spuren anderer Mineralien, das so
verkauft wird, wie es aus dem Stollen kommt. An-
dere Bezeichnungen fiir gleichermassen unraffinier-
te (jodfreie) Salze sind «Natursalz», «Alpensalz» oder
rot-braunes «Bergkernsalz» in Osterreich.

Skeptisch sollte man gegeniber den angeblichen
Heilwirkungen sein, die dem Ursalz teilweise (im In-
ternet) zugeschrieben werden. So heisst es, es hel-
fe, «Verhaftungen an Gedanken und Gedankenmus-
ter aufzulésen und unbewusste Mechanismen durch
bewusste Handlungen zu verandern». Oder: «Etwas
Ur-Steinsalz auf der Zunge hilft, Schwache und Ohn-
machtsanfalle zu iberwinden.» Solche Aussagen sind
wissenschaftlich nicht belegt.

Traditionelles Alpensalz

Alpensalz stammt oft aus den gleichen mitteleuro-
pdischen Bergwerken, in denen auch das normale
Tafelsalz abgebaut wird. Es bleibt allerdings unbe-
handelt und enthalt neben Natriumchlorid etwa
2 Prozent zusatzliche Mineralstoffe.

Kaliumreiches Blausalz

Das seltene Persische Blausalz wird im Norden des
Iran in der Provinz Semnan abgebaut. Es enthalt ne-
ben Natriumchlorid auch zwischen 13 und 20 Prozent
des salzig schmeckenden Minerals Sylvin (chemisch:
Kaliumchlorid).

Die hellblaue bis saphirblaue Farbe entsteht durch
Storungen beim Kristallaufbau, so dass die Sylvin-
Einschliisse im Licht blaulich erscheinen. Angesichts
des hohen Preises eignet sich Blausalz vorwiegend
zur Deko kurz vor dem Servieren oder bei Tisch. Ein
edles Geschenk ist es allemal.

Bezeichnungen: Indigosalz, Persisches Steinsalz oder
Semnan-Blausalz.
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Siedesalz

Falls der Salzgehalt im Gestein nur bei etwa 50 bis 60
Prozent liegt, muss das Salz mit Wasser gelost wer-
den. Zur Herstellung von Siedesalz wird in unterirdi-
sche, bis zu 800 Metern tiefe Steinsalzlager Wasser
gepumpt, um eine Salzlésung (Sole) zu gewinnen.
Friher wurde die Sole in grossen Pfannen einge-
kocht, bis das Wasser verdampft war und der noch
feuchte Salzbrei getrocknet werden konnte.
Siedesalinen haben weltweit den grossten Anteil an
der industriellen Salzproduktion. In den drei Salinen
der Schweiz, die fiir die Versorgung der Bevolkerung
mit Koch- und Speisesalz zustandig sind, wird aus-
schliesslich Siedesalz hergestellt. In den Salinen
Schweizerhalle (BL), Riburg (AG) und Bex (VD) wird
in Tiefen bis zu 400 Metern die Wasserldslichkeit des
Salzes genutzt. Durch ein kompliziertes Ensemble
von Bohrlochern, Pipelines, Wasser- und Schutzgas-
leitungen sowie Pumpstationen wird die konzen-
trierte Sole erhitzt, verdampft, getrocknet, gereinigt
und gegebenenfalls fein gemahlen. Um den indus-
triellen Produktionsprozess des Salzes nicht zu be-

hindern, werden alle weiteren Mineralien entfernt.
Bezeichnungen: Kochsalz, Speise-/Tafelsalz, Alpen-
salz, Tiefensalz; Pfannensalze mit Spezialitaten wie
Salzbliten, Salzflocken, Patinasalz, Pyramidensalz.

Fleur des Alpes und Patinasalz

Die Saline in Bex vermarktet ihre Siedesalzprodukte
unter der Bezeichnung «Alpensalz». Eine Spezialitat
ist das «Fleur des Alpes»; beim Verdampfen der Stein-
salzsole bilden sich zunachst auf der Wasseroberfla-
che Salzkristalle, die von Hand gesammelt und zum
langsamen Trocknen auf Larchenholz gelegt werden.
In Schweizerhalle wird ein dhnlich gewonnenes und
wochenlang an der frischen Luft getrocknetes Pro-
dukt aus schneeflockenartigen Kristallen als «Patina-
salz» verkauft.

In Deutschland besonders bekannt sind die «Bad Rei-
chenhaller Salzbliten», die ebenfalls von Hand aus
den Pfannen geschopft und danach an der Luft
getrocknet werden. Diese Gourmetsalze werden
entsprechend teurer verkauft und eignen sich zum
Verfeinern und Vollenden von Speisen.
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War theckt drin?

Schweizer Speise- und Kochsalz enthalt
kleinste Mengen von Jodid und/oder Fluorid
sowie fiir feingemahlenes Tafelsalz Anti-
klumpmittel (Rieselhilfen), z.B. Natriumferro-
cyanid (E535) oder Kaliumferrocyanid (E536).
Alle Schweizer und europdischen Salzprodu-
zenten bieten auch Produkte ohne zugesetz-
tes Jod oder Fluor an.

Pyramidensalz

Wird die Sole (aus dem Berg oder dem Meer) sehr
langsam in Pfannen erhitzt, entstehen in einem
aufwendigen Prozess Salzflocken, die wie kleine
Hohlpyramiden aussehen. Solches Salz kommt aus
Osterreich und aus ferneren Landern wie Zypern, der
Turkei, Indien und Australien.

Meersalz

Meersalz macht geschatzt 30 Prozent der weltwei-
ten Salzproduktion aus. In natirlichen Lagunen oder
in kanstlich angelegten grossen Becken (Meerwas-
sersalinen) wird salziges Meerwasser durch Sonne
und Wind verdunstet. Die industrielle Ernte erfolgt,
sobald sich eine 15 bis 20 Zentimeter dicke Schicht
Salz auf der Oberflache gebildet hat; die Arbeit wird
von speziellen Maschinen und Baggern verrichtet.
Zwischenlager sind meist grosse «Berge» unter frei-
em Himmel. Das Rohsalz wird dann gereinigt, ge-
trocknet und gesiebt.

Meersalz enthalt 95 bis 98 Prozent Natriumchlorid
und neben bis zu 5 Prozent Wasser geringe Mengen
von Kalzium, Kalium, Magnesium oder auch Mangan.
Leider ist Meersalz nicht mehr so rein wie friher. Die
Verschmutzung der Meere durch Mikroplastik wird
mit Sorge betrachtet.

In Europa befinden sich die meisten Salinen an den
Kusten der warmen Mittelmeerlander; in Portugal
und Frankreich auch am Atlantik. Obwohl die Meer-
salzproduktion deutlich weniger Energie verbraucht
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als z.B. bei Siedesalz, geht die europdische Meersalz-
gewinnung tendenziell zuriick; grosse Salzanlagen
entstehen in Australien und Chile.

Bezeichnungen: Meersalz, Sel gris, Salzblumen aus
den verschiedenen Herkunftsgebieten bzw. in den
verschiedenen Sprachen: Fleur de Sel, Fior di Sale
u.a., Pyramidensalz.

Sel gris

Das meist grobkérnige Meersalz, welches die Salz-
gdrtner in der Bretagne populdr machten, wird tra-
ditionell unterhalb der Fleu- de-Sel-Schicht von Hand
abgeschopft. Seine graue Farbe erhalt es durch Spu-
ren von Algen, Sedimenten und Mineralien. Wegen
der hohen Restfeuchtigkeit soll man es nur in Kera-
mikmhlen verwenden.

Fleur de sel/ Fior di sale

In den Salzgarten Alicantes, der Balearen und der Ka-
naren, der Bretagne und der Camargue, der Algarve,
der sizilianischen Kiiste bei Trapani oder der slowe-
nischen Kistenstadt Piran (u.3.) entsteht an heissen
und windstillen Tagen eine hauchdiinne Schicht von
Salzkristallen auf der Wasseroberflache. Die natur-
belassenen, zarten, knusprigen Salzblumen enthal-
ten im Mittel 97 Prozent NaCl sowie Spuren von
Magnesium, Kalzium, Kalium und etwas Wasser. Lei-
der ist inzwischen nicht auszuschliessen, dass auch
Mikroplastik enthalten sein kann. Wer sicher gehen
machte, achtet auf Bioqualitat oder die Herkunft aus
einem Naturschutzgebiet.

Gibt es das beste Salz?

Objektiv lasst sich das kaum beurteilen. Viele Trends
beruhen auf Moden und sind stark vom jeweiligen
Marketing abhangig. Grobes und feines Koch-/Tafel-
salz eignet sich fur die tagliche Kiche. Danne, kna-
ckige Salzblumen/-flocken auf fertig zubereiteten
Gerichten sorgen fir intensivere Geschmackserleb-
nisse.

Wer Salz sparen mochte, ohne auf Geschmack zu ver-
zichten, greift am besten auf Meer- oder Steinsalz
mit aromatischen, vitaminreichen Kréutern und Ge-
masen zurick. .
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