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Kostlichkerten des Siidens

Olivenol, viel frisches Gemiise und Obst pragen die Mittelmeerkiiche.

Als eine der gesiindesten Erndhrungsweisen bereitet sie nicht nur

lustvolle Gaumenfreuden, sondern schiitzt sogar vor Herzinfarkt.

VON EVA NYDEGGER

zuschauen, ist ein fast ebenso gros-

ses Vergniigen wie das Verspeisen
seiner Gerichte. Fulvio Magara stammt
aus Neapel und nimmt sich trotz ausge-
fillltem Berufs- und Familienleben fiir al-
les, was mit Essen zu tun hat, Zeit, viel
Zeit. Und er geniesst diese Rituale - im-
mer wieder von neuem.

Auf dem Markt in Bern oder in einem
italienischen Spezialitdtenladen sucht er
mit Sorgfalt die Zutaten zusammen.
Dann wadhlt er aus einem seiner Koch-
biicher ein Rezept aus. Dieses wird je-
doch nicht einfach iibernommen, son-
dern abgedndert, denn: «lhre wahren
Geheimnisse geben die Starkdche nicht
preis. Ich versuche deshalb, jedes Rezept
auf meine Art zu vollenden», verrdt der
Hobbykoch und Biologe mit verschmitz-
tem Gesicht.

In der Kiiche zieht sich Fulvio Maga-
ra die weisse Schiirze an und beginnt, die
Gemisezutaten zu zerschneiden. Nur
wenige Rezepte kommen ohne Knob-
lauch aus, der geschalt und zerquetscht,
aber nicht zerhackt wird: «So kann ich
die Zehen nach dem gelbgold Braten
gleich wieder aus dem Ol entfernen. Die-
ses nimmt nun genau den richtigen
Hauch des Knoblauchgeschmacks an»,
erklart er.

Zum Braten verwendet der Neapoli-
taner fast nur «Olio Extra Vergine d’Oli-
var. Das kaltgepresste Olivendl wird er-
hitzt - nicht zu sehr, sonst verkohlt das
Gemiise, und auch nicht zu wenig, sonst
wird es vom Gemdiise aufgesaugt. Ein
weiterer Trick, den er vor Jahren von sei-
ner Mutter lernte, den er an seine wel-
sche Frau weitergab und den wohl auch
seine Tochter einmal {ibernehmen wer-
den: «Nie zu viele Gemiisescheiben aufs

I hm beim Einkaufen und Kochen zu-
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Mal ins Ol geben, denn nur so bleiben sie
beim Braten schon knackig.» Jeder Be-
such bei der Familie wird schliesslich
zum Festessen mit Kreationen, die neben
dem Gaumen auch das Auge erfreuen.

Trotz grosser Unterschiede in den ver-
schiedenen Kiichen der Mittelmeerldnder
gibt es einige gemeinsame Grundregeln:
Auf den Teller kommt viel frisches, sai-
songerechtes Gemiise und Obst. Sehr
wichtig sind Getreideprodukte, die man
in Form von Teigwaren und Brot isst. Da-
zu gibt es wenig Fleisch vom Rind oder
Schwein, dafiir Fische und Meeresfriich-
te, aber auch Gefliigel und Eier. Olivenol
ist nicht nur fiir Neapolitaner der
hauptsdchliche Fettlieferant und fehlt
meist ebenso wenig bei einer Mahlzeit
wie ein Glas Rotwein.

Olivendl gegen Arterienverengung

Die Erndhrungsberaterin Franziska Uhl-
mann betont, dass die mediterrane
Kiiche nicht eigentlich fettarmer ist als
die hiesige Ernahrung: «Durch das Be-
vorzugen des Olivenols kommen jedoch
mehr pflanzliche als tierische Fettsduren
in die Nahrung, was insbesondere das
Blutbild positiv beeinflusst.» Olivenol,
«das fliissige Gold», besteht zu fast sieb-
zig Prozent aus einfach-ungesattigten
Fettsduren und reduziert mit deren Hilfe
das so genannt «schlechte» LDL-Choles-
terin im Blut. Gleichzeitig steigt der An-
teil"des «guten» HDL-Cholesterins, wel-
ches die Entstehung der Arterienveren-
gung verhindert.

Reich an antioxydativen Wirkstoffen
und Vitaminen sind auch die frischen
Krauter der Mittelmeerkiiche. Thymian,
Rosmarin, Majoran, Oregano, Basilikum
und Salbei geben vielen Gerichten ihren
typischen Geschmack. Da im Alter
die Geschmacksnerven oft nachlassen
und daher das Essen zunehmend fad

schmeckt, ist gerade dlteren Menschen
das Wiirzen mit Krautern besonders zu
empfehlen: Die Gewlirze verstarken
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ohne negative Folgeerscheinungen den
Geschmack der Speisen.

Eine positive Wirkung auf die Ge-
sundheit scheint auch der mdssige Alko-
holkonsum zu haben. Ein oder zwei
Glaschen Wein am Tag sind nicht schdd-
lich, sondern konnen sogar gesund sein,
falls keine Suchtneigung oder Leber-
erkrankung besteht. Erndahrungsberate-
rin Franziska Uhlmann erldutert: «Maxi-
mal eineinhalb Deziliter Rotwein liegt bei
Frauen drin, zweieinhalb bei Mannern.
Die Gesundheit kann natiirlich auch oh-
ne Alkohol gefordert werden.»

Dass die Siideuropder ein geringeres
Risiko fiir Krebs und vor allem fiir Herz-
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infarkte aufweisen als die Bewohner
nordlich der Alpen, wird auf die medi-
terrane Kost zuriickgefiihrt. Franziska
Uhlmann weist allerdings darauf hin,
dass sich Erndhrung und Lebensstil vie-
ler Siidlinder den mitteleuropdischen
Gepflogenheiten anpassen: «Im Mittel-
meerraum nimmt man sich heute auch
kaum mehr Zeit fiir die Siesta. Mehr
Hektik wirkt sich jedoch auf die Gesund-
heit schddlich aus.»

Erkenntnisse zu Herzen genommen

Im Kantonsspital Winterthur wird den
Herzinfarkt-Patienten seit Ende 1999 die
mediterrane Kost zur Vorbeugung ange-
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Die frischen Friichte und Gemuse der Mlttelmeerkuche sind auch fiirs Auge ein Genuss.
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boten. Privatdozent Dr. Peter Ballmer,
Chefarzt der Medizinischen Klinik: «In
zwei iiberzeugenden medizinischen Stu-
dien wurde gezeigt, dass Menschen, die
einen ersten Herzinfarkt erlitten haben,
mit dieser Ernahrung deutlich besser vor
einem ndchsten Infarkt geschiitzt sind.
Bei der Studiengruppe in Lyon kam es zu
flinfzig Prozent weniger Zweitinfarkten
und Todesfallen.»

In Kiichenchef Ruedi Manser hat
Chefarzt Ballmer einen optimalen Um-
setzer seiner Ideen gefunden. Der Spital-
koch hat friiher in Fiinfsternehotels gear-
beitet und sieht es als Herausforderung,
fiir Gaste zu kochen, die das Lokal nicht
aussuchen konnen. Er bietet neben an-
deren leichten und bekommlichen Mit-
telmeerspezialitdten tdglich auch ein ve-
getarisches Mittagessen an.

Damit die Patienten nach der Entlas-
sung vor einem weiteren Herzinfarkt ge-
schiitzt sind, bekommen sie eine ein-
stiindige intensive Erndhrungsberatung
mit nach Hause. «Nur so macht das
Ganze Sinn, denn die gewiinschten Er-
folge stellen sich erst nach einiger Zeit
ein», betont Peter Ballmer. Der Chefarzt
rdt, mit der mediterranen Erndhrung
schon anzufangen, bevor die Arterien-
verkalkung beginnt. [ ]

GESUNDHEITSTIPPS

« Ersetzen Sie mastige Salatsaucen
durch eine Mischung aus Essig oder
Zitronensaft, Olivendl, Salz und fri-
schen Krautern. Wer Olivendl nicht
mag, sollte Rapsol verwenden.

» Geniessen Sie den Geschmackvon
Fleisch, Fisch oder Gefliigel ohne
reichhaltige Rahmsaucen.

» Lassen Sie Fleisch zur Nebensache
werden. Kombinieren Sie bei Haupt-
gerichten Getreideprodukte wie
Teigwaren, Reis, Polenta oder Kar-
toffeln vor allem mit Gemiise.

* Essen Sie zum Dessert anstatt
Schokolade — oder einer anderen
schweren Creme - frisches, farben-
frohes Saisonobst.

» Machen Sie ab und zu eine Siesta.
Mehr Musse und Genuss — und lhr
Herz macht Freudenspriinge.
Quellen: Anneliese Scheifele und Schweizeri-
sche Vereinigung fiir Erndhrung, Bern.
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