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«ES EEHLT AN AUSGEWOGENHEIT »

Welche Auswirkungen hat die verinderte Vorratshaltung
auf das Essverhalten in der Schweiz? Wie sieht ein sinnvoller
Grundvorrat aus? Die beiden diplomierten Erndhrungs-
beraterinnen SRK, Angela Pfyl und Susanne Kiindig, Mitar-
beiterinnen der Stadtkiiche Ziirich, haben auf diese Fragen
Antwort gegeben.

Die Vorratshaltung hat sich verindert, zudem haben die Leu-
te heute weniger Zeit fiir die Zubereitung von Mahlzeiten.
Welche Konsequenzen hat das fiir die Erndhrungsgewohn-
heiten?

A. PFYL: Es werden vor allem zu viele verarbeitete, raffi-
nierte Produkte konsumiert; Halbfertigprodukte und Fast
food spielen dabei eine wichtige Rolle. Sie enthalten in der
Regel zu viel Fett, zu viel Zucker, hiufig auch zu viel Salz
und zu wenig Nahrungsfasern. Friichte und Gemtise, und
damit die Vitamine, kommen bei dieser Ernihrung oft zu
kurz. Der Sittigungswert von Fertig- und Halbfertigpro-
dukten ist sehr klein,.und wer sich vor allem von solchen
Produkten ernidhrt, erndhrt sich einseitig. Dazu kommt,
dass man heute nicht nur schnell kocht, sondern auch
schnell isst — und das schnelle Essen fiihrt zu einem gestor-
ten Hunger-/Sittigungsgefiihl. Solches Erndhrungsverhal-
ten kann gesundheitliche Konsequenzen haben. Allerdings
kann man sich, durch die Wahl von geeigneten Produkten,
durchaus schnell und trotzdem ausgewogen ernihren.

Wie steht es mit dem Wert konservierter Gerichte? Heute wird
ja beispielsweise viel Tiefkiihlkost konsumiert — gehen bei der
Konservierung nicht auch Vitamine verloren?

S. KUNDIG: Es kommt auf die Konservierungsart an. Tief-
kiihlen ist, bei Friichten und Gemiisen, die Konservierungs-
art, bei der die meisten Vitamine erhalten bleiben — sogar
im Vergleich zu frischen Produkten. Das kommt daher, dass
tiefgekiihltes Gemiise meistens ganz frisch verarbeitet wird,
wihrend frisches Gemiise zuerst transportiert und manch-
mal zwischengelagert wird und erst dann in den Verkauf
kommt.

Tiefkiihlen ist die schonendste Konservierungsart. Bei an-
dere Methoden — Vakuumieren etwa, Dérren, aber auch
UHT-Produkte und Lebensmittel aus der Konservendose —
geschieht in der Regel eine Wertverminderung der Lebens-

Fortsetzung von Seite 9

ABER AUCH DIE VORRATSHALTUNG von
Lebensmitteln, die nicht konserviert werden miissen, ist sel-
tener geworden. Die Zeit des kalten Krieges, in der unter
dem Motto «Kluger Rat, Notvorrat» fiir die Vorratshaltung
geworben wurde, ist vorbei. Nur manchmal, bei Katastro-

phen wie Tschernobyl oder wihrend des Golfkriegs, werden-

sich die SchweizerInnen wieder bewusst: Vielleicht wire so
ein Grundvorrat gar nicht so schlecht.

mittel. Das betrifft meistens sehr empfindliche Vitamine
wie etwa Vitamin C oder Folsidure. Kommt dazu, dass diese
Produkte meistens Konservierungsmittel enthalten.

Worauf achten nach Ihrer Erfahrung die Leute, die nicht sehr
viel Zeit fiir Einkaufen, Kochen usw. aufwenden kinnen, zu
wenig?

A. PFYL: Es fehlt allgemein an Ausgewogenheit: zu wenig
Gemiise, zu wenig Friichte, zu wenig Vollkornprodukte und
zu viel Fett. Durch den Verzehr von Fertigprodukten achten
die Leute zudem zu wenig auf die Saison. Der Umweltaspekt
darf dabei auch nicht vergessen werden, etwa die Ver-
packung der Fertigprodukte oder auch die Energie, die es
fiir Verarbeitung und Transport braucht.

Was gehdrt fiir Sie in die Vorratskammer bzw. in den Vorrats-
schrank einer vierkipfigen Familie?
S. KUNDIG: Es kommt auf den vorhandenen Platz an. Vie-
le Leute haben keinen Keller zur Verfiigung und konnen
deshalb kaum Vorrite lagern. Ein Grundvorrat fiir eine
vierkopfige Familie sollte nach unserer Ansicht folgende
Produkte enthalten: zwei bis vier Kilogramm Mehl, zwei bis
vier Kilogramm Zucker, ein bis zwei Liter Ol, wobei man
das Ol immer wieder ersetzen sollte. Dazu zwei bis drei Ki-
logramm Reis und etwa zwei Kilogramm Teigwaren. Ganz
wichtig ist Mineralwasser, etwa zwei Harasse fiir eine vier-
kopfige Familie — sofern man den Platz dazu hat.
Als Erganzung zu diesem Vorrat kommen etwa Hiilsen-
friichte, Flocken und Getreide in Frage und einige Produk-
te, die nicht unbedingt notwendig sind, etwa UHT-Milch,
Streichkise, Fleisch- und Fischkonserven, Frucht- und
Gemiisekonserven, Knickebrot, Zwieback, Kartoffeln, Beu-
telsuppen, Milchpulver, Bouillon, Tomatenpiiree und Kaf-
fee, Tee und Niisse. Das wichtigste aber ist der Grundvorrat.
INTERVIEW: BETTINA BUSSER

Das Einkochen und Sterilisieren von Gemiisen und Friichten
gehdrte friither zum Alltag in den meisten Haushalten. Heute wird
seltener eingemacht, und wenn, dann kulinarisch anspruchs-
volle Kost. ; : '
Apfel-Zucchini-
Chutney, Pilze
in Balsamico,
Lauch in Honig-
marinade...
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