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Ernﬁzhrung/ & Genuss

(erusstrend: Nerdische Kiiche

Warum eine spezielle Erndhrungsweise aus den kihleren Gegenden Europas

mittlerweile von Experten genauso geschatzt wird wie die «Mittelmeerdiaty.

Text: Petra Horat

Iwolf Spitzenkdche aus Danemark, Norwegen,
Schweden, Finnland und Island treffen sich in Kopen-
hagen. Sie wollen die nordische Kiiche revolutionie-
ren. Einen Tag lang diskutieren sie, dann steht ihr
Manifest der «New Nordic Kitchen»: Frisch, gesund,
einfach und kreativ soll die kinftige Erndhrungswei-
se sein. Die Mahlzeiten sollen aus regionalen Lebens-
mitteln bestehen und den Wechsel der Jahreszeiten
widerspiegeln. Sie sollen das Tierwohl fordern, der
Natur Sorge tragen und die Selbstversorgung Skan-
dinaviens starken.

Das war im November 2004, und keiner der Betei-
ligten konnte damals wissen, dass die neue Erndh-
rungskultur Millionen von Menschen begeistern wiir-
de, Einheimische ebenso wie Foodtouristen aus der
ganzen Welt. Und dass Heerscharen von Kochen,
Landwirten, privaten Kleinproduzenten, Hobbygart-
nern, Krautersammlern, Forschern, Lehrern, Politi-
kern und Beamten aus ganz Skandinavien mithelfen
wirden, diese kulinarische Vision umzusetzen.

Wissenschaftlich begleitet

Zu den Geburtshelfern der Neuen Nordischen Kiiche
zahlt auch der Ernahrungswissenschaftler Prof. Arne
Artrup: 2009 rief der Direktor des Departements fir
Erndhrung an der Universitat Kopenhagen ein inter-
disziplinares Forschungsprojekt ins Leben. Es priifte
die neue Erndhrungsweise vier Jahre lang auf ihre
Alltagstauglichkeit, Bekommlichkeit, Qualitat und
Nachhaltigkeit. Fazit? «Die Neue Nordische Kiiche ist
so gesund wie die mediterrane Kiiche», zeigte sich
Arne Artrup Uberzeugt.
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Tatsachlich sprechen mehrere Griinde dafr, dass sie
eine ebenbirtige Schwester der mediterranen Erndh-
rungsweise ist. Der wichtigste Grund: Beide Erndh-
rungsformen stellen pflanzliche Lebensmittel in den
Mittelpunkt, also Gemuse, Salat, Vollkorngetreide,
Frichte, Hilsenfriichte, Nisse, Samen, Krauter, Pil-
ze, Algen und Pflanzenéle.

In beiden Kiichen werden Fleisch und Milchproduk-
te vorwiegend fettarm und sehr massvoll konsu-
miert. Nicht zuletzt bringen beide Erndhrungsformen
Wildgerichte und kulinarische Schatze aus dem Meer
und einheimischen Siissgewdssern auf den Tisch.

Parallelen zur Mittelmeerdiat

Eine solche Ernahrungsstruktur hat gesundheitliche
Vorteile, etwa die Starkung des Immunsystems, die
Verbesserung der kognitiven Leistungsfahigkeit, die
Reduktion des Risikos fur Schlaganfall und Herz-
infarkt, die Senkung des Blutzuckerspiegels, die Pra-
vention von Arteriosklerose, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes mellitus Typ 2 sowie eine
erhohte Lebenserwartung.

Noch kann die Neue Nordische Kiiche besagte Wir-
kungen nicht vollumfanglich belegen. Dafiir ist sie
zu jung. Doch ihre Gemeinsamkeiten mit der her-
vorragend erforschten Mittelmeerdiat erlauben eine
vorsichtig-optimistische Vorwegnahme kiinftiger
Erkenntnisse. Darum empfehlen renommierte Erndh-
rungsexperten wie beispielsweise die Hamburger
Erndhrungs-Docs (regelmadssig in TV-Sendungen zu
sehen auf NDR) ihren Patientinnen und Patienten,
nordisch zu essen.



Eennzeichen und Zutaten der
Neuen Nordischen Kiche

lokale und regionale Lebensmittel
grosstmaoglicher Anteil an biologisch angebauten Lebens-
mitteln
Vollkorngetreide, die kalteresistenter sind als Weizen, z.B.
Roggen, Gerste, Dinkel und (teilweise) Buchweizen
Wurzel- und Knollengemiise, die reich sind an Mineralien
und Ballaststoffen, z. B. Rote Bete, Karotten, Kohlrabi,
Schwarzwurzeln, Winterrettich, Riiben

** Kohlgemuse wie Rotkohl, Weisskohl, Grinkohl, Wirz,
Rosenkohl, Brokkoli, deren Inhaltsstoffe darmgesund und
krebspraventiv wirken

** Blattsalate und -gemiise, von denen manche rund ums
Jahr wachsen, z.B. Spinat, Feldsalat, Nusslisalat, Eisberg-
salat, Zichorien, Federkohl, Mangold
frische und getrocknete Krauter, gerne auch aus Wald und
(ungediingter) Wiese
Hilsenfrichte wie Erbsen und Bohnen; diese sattigen gqut
und enthalten wertvolle Proteine, Mineralien und Ballast-
stoffe
Niisse und Samen, z.B. winterharte Baumntisse, Hasel-
niisse, Sonnenblumensamen
Rapsol aus Bioanbau, Nussole
Pilze
Blaubeeren, Erdbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren,
Moosbeeren, Preiselbeeren, Moltebeeren
kaltetolerante Stein- und Kernfriichte, z.B. Apfel, Birnen
und Pflaumen
Siisswasserfisch, Seefisch, Meeresfriichte und Algen aus
nordlichen Gewadssern
weisses Fleisch und Wild, massvoll konsumiert
fettarme Milchprodukte, z.B. Joghurt, Skyr und Kase
traditionelle Zubereitungsmethoden wie Niedrigtempera-
turgaren in Ofen und Kochtopf sowie Fermentieren von
Fisch, Wild und Gemiise.
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Nachhaltigkeit im Fokus

Besonders wichtig ist der Neuen Nordischen Kiiche
die Nachhaltigkeit, also der achtsame und schonen-
de Umgang mit der Natur. Da sie hauptsachlich auf
regionale Lebensmittel und Zutaten setzt, verkirzen
sich die Transportwege; kleine Lebensmittelanbieter
werden gestarkt, die Selbstversorgung der Bevolke-
rung erhoht. Auch die Suche nach einheimischen
Lebensmitteln und Wildkrautern in Garten, Feld und
Wald spielt in der nordischen Kiiche eine wichtige
Rolle und wirkt belebend auf die kulinarische Krea-
tivitat.

Die gleiche Achtsamkeit dussert sich auch in der Emp-
fehlung, maglichst oft mit biologisch produzierten Le-
bensmitteln zu kochen sowie Fisch aus Wildfang und
Fleisch aus nachhaltiger Produktion zu bevorzugen -
nicht zuletzt, weil der Fischfang mithilfe von Super-
trawlern die Meere plindert, wahrend der Konsum
von Fleisch aus Massentierhaltung die Abholzung der
Regenwalder und die Bildung riesiger Mengen an kli-
maschadigenden Treibhausgasen befeuert.

Als Speisedl gerne Bioraps
Einen eigenen Weg geht die Neue Nordische Kiiche

auch bei den Speisedlen. Nordlich der Alpen wach-
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© Dill Restaurant, Reykjavik

New Nordic Kitchen:
Gourmet-Kreationen

aus Island

sen nun mal keine Oliven. Deshalb setzt man auf Ole
von Pflanzen aus nérdlichen Regionen: auf Rapsdl,
Nussél und Algenél.

Rapsol kommt am haufigsten zum Einsatz. Die bitter
schmeckenden und gesundheitlich bedenklichen
Inhaltsstoffe wurden aus der Rapspflanze herausge-
zlichtet. Das «Gold des Nordens» enthélt relevante
Mengen von Vitamin K, das den Knochenstoffwech-
sel requliert. Ausserdem zwei stark wirksame Anti-
oxidantien, Betacarotin und Vitamin E, letzteres ho-
her konzentriert als im Olivendl. Auch der Gehalt an
Omegqa-3-Fettsduren ist beim Rapsol hoher als der-
jenige des Olivendls. Zur Erinnerung: Omega-3-Fett-
sauren wirken entzindungshemmend und sind an
einer Vielzahl korperlicher Prozesse beteiligt, etwa
an der Synthese von Eiweiss, am Zellstoffwechsel,
an der Bildung von Abwehrzellen, an der Requlie-
rung der Blutfettwerte und der Pravention chroni-
scher Entzindungen.

Fazit zur Neuen Nordischen Kiiche

Die Neue Nordische Kiche ist frisch, vielfaltig, grin
und bodenstdndiq. Ihre didtetischen Empfehlungen
sind etwas strenger als die behérdlich-offiziellen
Erndhrungsrichtlinien der skandinavischen Lander.



Diese wurden letztmals 2023 im Rahmen eines gros-
sen Updates aktualisiert. 400 Forscher hatten vor-
gangig im Auftrag des «Nordic Council of Ministers»
Tausende von wissenschaftlichen Erndhrungsstudien
analysiert.

Schmackhaft ist der Kiichentrend auch. Seit der Im-
plementierung der «New Nordic Kitchen» werden
skandinavische Kiichenchefs zusehends mit Miche-
lin-Sternen dekoriert und raumen beim renommier-
ten «Bocuse d'Or» reihenweise Siegermedaillen ab.
Rezepte aus der Sternekiiche wie z.B. «Steinkrabben
mit Meersenf und Herzmuschelgelee» oder «Boul-
lion aus gedampfter Birke mit Pfifferlingen und Ha-
selntssen» lassen die Herzen vieler Gourmets hoher
schlagen.

Dabei schmeckt auch die normale nordische Alltags-
kiche fein. Etwa in Form einer vegetarischen Kohl-
roulade, einer frischen Forelle auf Rahmspinat oder
eines Rote-Bete-Feldsalates mit Roggenbeeren und
Skyr-Sauce. Keine Frage: Die Neue Nordische Kiche
ladt zum gesunden und lustvollen Experimentieren
ein! °
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Tipps zum Kapsi

¥ Rapsol kauft man am besten in Bioquali-

tat. Der hohere Preis belohnt den sehr
aufwendigen, nachhaltigen und 6kono-
misch betrachtet riskanten Anbau von
biologischem Raps. Wichtig zu wissen: In
der intensiven Landwirtschaft wird Raps
mit hochgiftigen Pestiziden behandelt.

i Rapsol muss bei Raumtemperatur,

luftdicht und geschitzt vor Licht aufbe-
wahrt werden, am besten in Dunkelglas-
flaschen. Es reagiert empfindlich auf
Oxidation und bildet dann freie Radikale.

¥ |dealerweise kleinstmdgliche Packungs-

grossen kaufen und geoffnete Flaschen
rasch aufbrauchen! Im Reformhandel sind
1,5-dl-Flaschen erhaltlich.

¥ Kalt gepresstes Rapsal eignet sich fiir die

kalte und schonend erwdarmte Kiiche. Bei
Temperaturen ber 110 Grad Celsius
sollten Sie zu Rapsol mit einem erhohten
Gehalt an Olsaure greifen, zu sogenann-
tem High Oleic Oil.

# Fir Kleinkinder und Babys ist Rapsol

aufgrund der darin enthaltenen Spuren
von Erucasdure ungeeignet. Gute
Alternativen sind Weizenkeimol und
Algendl (z.B. aus Dulse-Algen, das gilt in
Skandinavien quasi als Naturheilmittel).
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