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Aktuelle Erkenntnisse fur den Ernahrungsberater/Arzt

Mit Convenience

Unter dem Motto ,,Guter Geschmack ist
unsere Natur® setzt sich KNORR fiir beste
Qualitat und den guten Geschmack seiner
Produkte ein. Dazu gehdren Bouillons, Sup-
pen, Saucen und Fix-Produkte — so genann-
tes , Convenience Food“, das es ermoglicht,
schnell und gelingsicher Gerichte zuzube-
reiten. Ist ihre spontane Reaktion als Erndh-
rungsexperte: ,Fertigprodukte? Nein, danke!
Das kann nicht schmecken oder ausgewo-

Conveniencestufen und Beispiele’

Grundstufe 0
kiichenfertige Lebensmittel 1
garfertige Lebensmittel 2

-Fisch
aufbereitfertige Lebensmittel 8
regenerierfertige Lebensmittel 4

verzehr-/tischfertige Lebensmittel 5
Tab. 1

Tierhélften, ungewaschenes Gemiise
entbeintes, zerlegtes Fleisch, geputztes Gemiise
pariertes Fleisch, Teigwaren, TK-Gemuse, -0bst,

Salatdressing, Kartoffelpiiree
Fertiggerichte (Komponenten oder fertige Meniis)
kalte SoBen, fertige Salate, Obstkonserven

frisch kochen?!

gen sein. Ich koche alles frisch!“, dann soll
der Nutrition Letter wie gewohnt Denkan-
stoBe geben.

Convenience Food ist der aus dem Engli-
schen entlehnte Begriff flir bequemes
Essen (Convenience = Bequemlichkeit,
Food = Essen).

Bei den Convenienceprodukten unterschei-
det man verschiedene Grade oder Stufen
(vg. Tab. 1), angefangen vom ,bequem* zer-
legten Schwein iber tiefgekiihltes Gemiise
bis hin zur mikrowellengeeigneten
Meniischale mit Ente und Reis, die allenfalls
noch erwdrmt werden muss.

Conveniencestufen

Vermutlich wird ihre zweite Antwort in vielen
Fallen lauten: ,Ja, also gekornte Briihe habe
ich schon zu Hause, es ist einfacher und
auch wirklich kaum mdoglich, wenn man
berufstatig ist, die Gemiisebriihe jeden Tag
frisch anzusetzen.“ Die meisten Conveni-
encelebensmittel sind keine klassischen
LFertigmahlzeiten“ (Conveniencestufe 4),
sondern Monoprodukte (TK-Gemiise, Fisch
naturell, getrocknete Teigwaren) oder Helfer-
produkte. Diese werden nicht statt der fri-
schen Lebensmittel verzehrt, sondern
erleichtern deren Zubereitung z.T.
wesentlich.
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Allseits bekanntes Beispiel fiir eines der
typischen Helferprodukte ist der seit (iber
200 Jahren bekannte Fleischextrakt, dem
sogar erndhrungswissenschaftliche Fach-
literatur? gewidmet ist. Heute typische Hel-
ferprodukte sind Briihen und Bouillons,
SoBenbinder oder Fix-Produkte, die unsere
Nachbarn in Osterreich ,Basis fiir...“ nen-
nen, wodurch noch deutlicher herausgestellt
ist, dass diese Produkte dazu dienen sollen,
frische Lebensmittel zu ergdnzen, d.h. zu
wiirzen, geschmacklich abzurunden und/
oder den Gerichten eine Bindung zu verlei-
hen. KNORR Fix-Produkte sind keine Hein-
zelmannchen, aber als Kiichenhelfer eine
Unterstiitzung, die viele Arbeitschritte und
Zeit sparen, die in der Hektik des Alltags oft
fehlt. Mit Produkten, bei denen sogar der
Bratbeutel mitgeliefert wird, wird auch eine
weniger Ubliche Zubereitungsart maglich.

Was koche ich heute?
Uberraschender Besuch und keine Zeit zum
Vorbereiten? Partygéste? Fix-Produkte tra-
gen seit den 70er Jahren dazu bei, dass die
sicherlich nicht neue
| Frage ,Was koche ich
heute?“ schneller
und abwechslungs-
reicher beantwortet
werden kann.
Es gibt ein breites
Sortiment in diesem
Produktbereich, das
von Klassikern wie
@r.-:--* Gulasch und Rinder-



braten iber Gefliigel- und Gemiisegerichte
bis hin zu typischen Partyessen wie Chili
con carne oder der beriihmten Hackfleisch-
Késesuppe reicht. Es ist fiir jeden
Geschmack und jede Gelegenheit etwas
dabei, und auch wenn man auf seine Ernéh-
rung besonders achten soll oder will, gibt es
zahlreiche geeignete Produkte, die zudem
vielfaltig abgewandelt werden konnen.

Die Zubereitung fleischloser Gemiisegerich-
te wird erleichtert. Die Verwendung von Fix-
Produkten als ,Ideengeber, zum Wiirzen und
Binden“ kann dazu ermutigen und inspirie-
ren, auch in Zukunft selber, und hoffentlich
mit zunehmend mehr frischen oder tiefge-
kiihlten ,Mono“-Zutaten wie Gemiise und
Fisch zu kochen und mit Erfolg zu , experi-
mentieren®. Kochen, indem nur Gerichte in
Backofen oder Mikrowelle warm gemacht
werden, wird dann zunehmend der Vergan-
genheit angehoren. Eine ausgewogene
Ernédhrung kennt keine Verbote, sondern sie
sollte sich alle Moglichkeiten zur vielseiti-
gen und abwechslungsreichen Ausgestal-
tung zu Nutze machen. In der Nahrwert-
kennzeichnung auf der Packung (siehe S. 4)
findet man (ibrigens alle wichtigen Informa-
tionen bezlglich der Nahrstoffgehalte des
Produktes und seiner Standardzubereitung.

Keine Kompromisse beim Geschmack -
wo kommt der eigentlich her?

Der ausgewogene Geschmack entsteht bei
den Fix-Gerichten aus einer Kombination
der typischen Aromen der frischen Zutaten
(z.B. Fleisch, Fisch, Gemiise) mit dem Fix-
Produkt. Zur Abrundung dienen u.a. Gewdir-
ze und Kréuter, Salz sowie Hefeextrakt, der
ein ganzes Bouquet an Geschmacksnuan-
cen liefert.

Fiir die Qualitat des Trockenproduktes sind
die eingesetzten Rohstoffe entscheidend.
Tomaten, Zwiebeln, andere Gemiise und
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Abb. 1 Schematische Darstellung Herstellung von Trockenprodukten

Krauter werden unter kontrollierten Bedin-
gungen frisch geerntet, sofort getrocknet
und schonend verarbeitet.

Hefeextrakt wird durch Hydrolyse von Hefe-
zellen gewonnen und besteht aus deren 16sli-
chen Inhaltsstoffen. Die Bouillonnote ver-
dankt er unter anderem der natiirlicherweise
enthaltenen freien Glutaminsaure, die z.B.
auch reichlich in Parmesan oder Tomaten
vorkommt. Hefeextrakt wird iibrigens auch in
vielen Bio-Produkten, z. B. Brotaufstrichen,
eingesetzt sowie zum Abrunden von herzhaf-
ten Gerichten verwendet. Die eingesetzten
Aromen sind oft Gewiirz- oder Krauterextrak-
te. Die Bindung erfolgt iiber Mehl, Mehl-
schwitze oder Stéarken.

Lebensmitteltrocknung

Zentraler Punkt der Herstellung (Abb. 1) ist
die Trocknung, das dlteste Konservierungs-
verfahren (iberhaupt. Der geringe Wasser-

gehalt getrockneter Lebensmittel ermaglicht
den Verzicht auf Konservierungsstoffe.

Die Trocknungsverfahren sind heute scho-
nender als friiher. Welches Verfahren ange-
wendet wird, hangt wesentlich vom Lebens-
mittel ab. Neben Trocknung mit HeiBluft und
der Kontakttrocknung werden Gefrier- und
Vakuumtrocknung genutzt.

Die Hauptnahrstoffe EiweiB, Kohlenhydrate
und Fett sowie Ballaststoffe und Mineralstof-
fe tiberstehen die Trocknung quasi unbe-
schadet. Wahrend die wasserldslichen Vita-
mine (Vitamine der B-Gruppe, C) z.T. deutli-
che Verluste erleiden, bleiben die fettlosli-
chen Vitamine (z. B. Vitamin E) vergleichswei-
se gut erhalten. Auch beim Kochen im eige-
nen Haushalt geht iibrigens beim Erhitzen
von Gemdse ein betrachtlicher Anteil des
Vitamin C verloren. Typische Lieferanten sind
deshalb auch eher rohes und schonend
gegartes Obst und Gemiise sowie Kartoffeln.



Wiirzig, aber nicht
zu salzig!

Kochsalz (chemisch Natriumchlorid) setzt
sich aus 40% Natrium und 60% Chlorid
zusammen. Beide Komponenten haben eine
physiologische Bedeutung und sind an ver-
schiedenen Prozessen im Korper beteiligt,
2.B. bei der Aufrechterhaltung des osmoti-
schen Drucks in den Zellen oder bei der
Erregbarkeit von Nerven und Muskeln. Laut
Deutscher Gesellschaft flir Erndhrung liegt
der Schatzwert fiir die minimale Zufuhr bei
Jugendlichen und Erwachsenen bei 550 mg
Natrium bzw. bei etwa 1,4 g Salz pro Tag.
Unter den Lebensbedingungen in Deutsch-
land ist eine Salzzufuhr von 6 g pro Tag fiir
den Erwachsenen ausreichend, eine hohere
Zufuhr lasst keine Vorteile erwarten, wohl
aber Nachteile.® Dazu gehort inshesondere
eine mogliche Beeinflussung des Blutdru-
ckes und der mit dem erhohten Blutdruck
verbundenen Risiken flir Herz-Kreislauf-
erkrankungen. He und MacGregor konnten
in ihrer Metaanalyse zeigen, dass eine Ver-
minderung des Salzkonsums zu einer Sen-
kung des Blutdrucks in hyper- und normoto-
nen Individuen fiihrt.* Die Weltgesundheits-
organisation WHO empfiehlt einen Salzkon-
sum von maximal 5 g pro Tag und Person.®
Dabei erachtet die WHO Interventionen zur
Reduktion des Salzkonsums auf Bevilke-
rungsebene als kosteneffektive Strategie
zur Forderung der offentlichen Gesundheit.
Wichtige Einflussfaktoren auf einen erhéhten
Blutdruck sind aber auch eine niedrige Zufuhr
von Kalium aufgrund eines zu geringen
Gemiise- und Friichtekonsums (vgl. Nutrition
Letter 13), Rauchen, Ubergewicht und Bewe-
gungsmangel.

Deshalb sollte Pravention und Therapie
von Hypertonie nicht einseitig auf die Salz-
reduktion fokussieren, wahrend die ande-
ren Erndhrungs- und Lebensstilfaktoren
womaglich auBer Acht gelassen werden.

Salzaufnahme in Deutschland

Lt. Nationaler Verzehrstudie (NVS) Il von
2008 sind die Hauptquellen der Salzaufnah-
me verarbeitete Lebensmittel wie Brot,
Wurst, Kase, aber auch Gemisegerichte und
Fertigprodukte.” Dazu kommen Mahlzeiten
in Kantinen und Restaurants. Die Salzauf-
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nahme in Deutschland, die in der NVS bei
Ménnern mit 5,3-13 g (Durchschnitt 8,9 g)
und Frauen mit 4,0-9,1g (Durchschnitt

6,3 g) ermittelt wurde, erfasst die Aufnahme
unzureichend und ist als eher konservative
Schatzung einzuordnen.®

Klassische ,Salzbomben® wie Knabberge-
béck u.d., vor denen der Ernahrungsberater
oft ,warnt“, tragen im Einzelfall sicherlich
wesentlich, iber die Gesamtbevdlkerung
gesehen aber in geringerem MaBe zur Salz-
aufnahme bei, weil sie seltener und in Klei-
neren Mengen verzehrt werden. Hier wird
ein Dilemma offensichtlich: ,gesunde® und
regelmaBig in groBeren Mengen verzehrte
Lebensmittel wie Brot (das auch Ballaststof-
fe und Mineralstoffe liefert), Fleisch- und
Wurstwaren (mit hochwertigem EiweiB,
Vitamin B12 und Eisen), Kése (als Calcium-
lieferant) und Gemiisegerichte (mit Vitamin
C, Folsdure, Kalium und Ballaststoffen) sind
gleichzeitig die Hauptlieferanten von Salz,
von dem wir zu viel verzehren. Das liegt
auch an der Tatsache, dass der salzige
Geschmack in Deutschland traditionell
geschétzt wird. Die Salzmenge, die fiir den
wirzigen Geschmackseindruck notwendig
ist, héngt nicht so sehr vom Kaloriengehalt
oder der Konsistenz (fest, fliissig) des
Lebensmittels ab. Der Geschmack ist kon-
zentrationsabhéngig. Dies filhrt dazu, dass
mit eher energiearmen Lebensmitteln (Sup-
pen, Gemisegerichte) relativ groBe Salz-
mengen aufgenommen werden (kbnnen).

Natriumgehalte je 100 g bzw. 100 ml?

Salami 1,23 ¢g
Teewurst 0,83 g
Bierschinken 0,699
Leberwurst 0,699
Edamer 0,60 g
Harzer Kése 0,80 ¢
Magerquark 0,04 ¢
Roggenvollkornbrot 0,43 ¢
Knéckebrot 0,659
Tomatensuppe (Trocken- 0,34 ¢

produkt, zubereitet)
Tab. 2

Zumindest der Gberreichliche Einsatz von
Salz in der Restaurantkiiche, um den
Getrankeumsatz anzukurbeln, sollte heute
aber der Vergangenheit angehéren. Hier ist

der verantwortungsvolle Umgang mit Salz in
der Kiiche gefragt — evtl. kombiniert mit
dem Salzstreuer auf dem Tisch, wo der Gast
selbst entscheiden kann.

Die Reduktion des Salzgehaltes in Lebens-
mitteln stellt fiir die Nahrungsmittelindustrie
eine groBe sensorische und technologische
Herausforderung dar, denn Salz erfillt in
Lebensmitteln drei wichtige Funktionen:

e Salz spielt eine wesentliche Rolle bei der
Geschmacksgebung: Es verleiht Speisen
nicht nur einen salzigen Geschmack, son-
dern verstarkt auch das Aroma der Spei-
sen.

e Salz ist eines der éltesten Konservie-
rungsmittel: Es senkt die Wasseraktivitat
in Lebensmitteln und behindert so das
Wachstum von Mikroorganismen wie Bak-
terien und Schimmelpilzen.

e Salz spielt eine wichtige Rolle im Prozess
der Lebensmittelverarbeitung: In Backwa-
ren z.B. beeinflusst Salz den Garungspro-
zess und damit die Textur des Endproduk-
tes.

Herzhafte Lebensmittel konnen beim Konsu-
menten signifikant zur taglichen Salzauf-
nahme beitragen. Sie stellen deshalb eine
Schliisselkategorie fiir die Unilever-Salz-
reduktionsstrategie dar. Im Zuge der
Rezeptoptimierung der Fix-Produkte konnte
— ohne Kompromisse beim Geschmack ein-
zugehen — der Salzgehalt (iber das Gesamt-
sortiment hinweg um ca. 10 % reduziert
werden. Dabei spielen die hochwertigen
Rohstoffe wie Kréuter und Gewiirze, teilwei-
se auch der Einsatz von Salzersatzstoffen
eine wichtige Rolle.

Eine weitere Salzreduktion kann nur unter
Beriicksichtigung der technologischen und
sensorischen Mdglichkeiten geplant und
umgesetzt werden. Soll der Weg der Salzre-
duktion weiter beschritten werden, konnen
dazu eine sukzessive Gewohnung des Ver-
brauchers an einen weniger salzigen
Geschmack, Alternativen zu ,mehr Salz“ wie
Hefeextrakt, Gewiirze und Kréuter, aber auch
natriumreduzierte Wiirzmittel mit Kochsalzer-
satz beitragen. Dass dies ein langer Weg ist,
der Kontinuitdt und langen Atem verlangt,
zeigt das Beispiel Finnland mit dem Nord-
Karelien-Projekt, wo die schrittweise Reduk-
tion der Salzaufnahme Erfolge zeigt, aber



auch bereits fast 40 Jahre andauert. GroBe
Umstellungen im Konsumentenverhalten
innerhalb kilrzerer Zeitrdume stoBen jedoch
oft auf mangelnde Compliance, insbesondere
wenn es, wie in Deutschland, auch um Tradi-
tion und Esskultur geht.

Salz wird auch fiir die Anreicherung mit Jod
eingesetzt. Um im Zuge der Reduktion des
Salzkonsums einen neuerlichen Jodmangel
zu vermeiden, muss die Jodierung von Salz
deshalb mdglichst liickenlos umgesetzt
werden. Die Anreicherung mit ca. 20 mg pro
kg Salz ermdglicht bei einer Aufnahme von
6 g taglich 120 pg Jodzufuhr gegeniiber
einer empfohlenen taglichen Aufnahme-
menge von ca. 180-200 pg.

Ernahrungs-

information:
Welche Informationen
liefert die Nahrwert-
Tabelle?

Die Nahrwerttabelle ist fiir die meisten
Lebensmittel derzeit eine freiwillige Angabe.
Nur wenn ein Produkt zum Beispiel aus-
driicklich als ,fettarm“ bezeichnet wird
(=ndhrwertbezogene Angabe It. Health-
Claims-V0), miissen Nahrstoffgehalte ange-
geben werden.

Um dem Konsumenten eine Zusatzinforma-
tion zu bieten, wird z.B. bei KNORR in
Zukunft auf allen Packungen die sogenannte
Big-8-Nahrwertdeklaration umgesetzt. Dazu
gehoren Angaben zum Brennwert, EiweiB-,
Kohlenhydrat-, Zucker- und Fettgehalt, zum
Gehalt an geséttigten Fettsduren, zu Ballast-
stoffen und Natrium. Multipliziert man den
Natriumgehalt mit dem Faktor 2,5, erhélt
man annédherungsweise den Salzgehalt des
Lebensmittels, wobei zu beachten ist, dass
es auch andere Natriumquellen gibt, die bei
dieser Berechnung falsch hohe Werte fiir
den Salzgehalt ergeben konnen. Backpulver
beispielsweise enthélt Natriumhydrogen-
carbonat und damit ca. 12% Natrium, und
auch tierische Lebensmittel wie Fleisch

(ca. 50-80 mg/100g) und Milch

(ca. 50 mg/100g) enthalten natiirlicherweise
Natrium, selbst wenn sie nicht gesalzen sind.
Bei der Deklaration der Nahrwertdaten ist
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es gesetzlich vorgeschrieben, die Daten
bezogen auf 100g anzugeben, zusétzlich
kann freiwillig eine Angabe pro Portion des
Lebensmittels erfolgen. Ob sich die Daten
dabei auf das Produkt (wie es in der
Packung ist) oder auf das zubereitete Pro-
dukt beziehen, ist dem Hersteller iiberlas-
sen. Worauf Bezug genommen wird, muss
aber aus der Deklaration hervorgehen.

Bei KNORR Produkten werden die Nahrwert-
daten in der Regel jeweils pro 100 g Tro-
ckenprodukt und pro Portion zubereitetes
Gericht deklariert (Beispiel in Abb. 2). Die
Nahrwertangaben fiir das Trockenprodukt
geben dem interessierten Verbraucher die
Mdoglichkeit, die Nahrwertdaten, z.B. bei
Abwandlungen der Zubereitung bei Fix-Pro-
dukten, selbst zu berechnen. Die Angaben
pro Portion zubereitetes Gericht informieren
uiber die Nahrstoffgehalte bei der Zuberei-
tung It. Packungsanleitung, bezogen auf
eine fiir den Konsumenten relevante Menge
(Portion). Die Berechnung ist trotz konkreter
Zubereitungsanleitungen manchmal eine
echte Herausforderung, weil auch z.B. der
Salziibergang aus dem Kochwasser der
Nudeln oder Salzzugaben wéhrend der
Zubereitung durch den Konsumenten abge-
schatzt werden miissen, die naturgeman
gréBeren Schwankungen unterliegen kon-
nen.

Informiert genieBen:
GDA-Kennzeichnung

Die Nahrwerttabelle wird durch die Angabe
der GDA pro Portion ergénzt. GDA ist die
Abkiirzung fiir ,,Guideline Daily Amounts*

(= ,Richtwerte fiir die Tageszufuhr®). Sie sind
nicht gleichzusetzen mit empfohlenen Auf-
nahmemengen (RDA= Recommended Daily
Allowance) oder dem Nahrstoffbedarf. Mit

pro100g pro Portion % GDA**
Trockenprodukt zubereitetes pro Portion
Gericht
Brennwert 1300 kJ /320 keal 2200 kJ / 520 keal 26%
Eiweil 12¢ 25¢g
Kohlenhydrate 599 684
davon Zucker 439 79 8%
Fett 29 159 21%
davon
gesattigte Fettsauren 099 59 25%
Ballaststoffe 69 59
Natrium 4,06 g 0,689 28%

** GDA = Richtwert fiir die Tageszufuhr basierend
auf einer Ernéhrung mit 2000 keal

Abb. 2: Ndhrwertangaben Knorr Fix Tomaten-
Bolognese auf der Packungsriickseite

den GDA wird der prozentuale Anteil am
Richtwert fiir die Tageszufuhr an Energie,
Zucker, Fett, geséttigten Fettsauren und Nat-
rium pro Portion eines Lebensmittels ange-
geben. BezugsgroBe ist dabei der Richtwert
fiir die Tageszufuhr eines Erwachsenen bei
einer Erndhrung mit 2000 kcal. Der personli-
che Bedarf variiert nach Alter, Geschlecht,
Gewicht, Aktivitat etc.

Bei den 0.g. Néhrstoffen stellen die Richt-
werte, d.h. 100 % GDA, eine ,,Obergrenze*
dar, an der sich der Verbraucher fiir seinen
taglichen Verzehr orientieren kann.

100 % GDA entsprechen
e 2000 keal
e 90 g Zucker
e 70 Fett
e 20 g gesattigten Fettsauren
e 2,4 g Natrium (= 6 g Salz)
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