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Ernährung

Low-Carb, vegan, ethisch, fair –wir essen sobewusstundkontrolliertwienie, und
altbekannteProduktewerdenzusehendsvonAlternativproduktenabgelöst. Die
Beweggründesindverschieden, derHauptgrundaber ist klar: DasGewissen isstmit

Neue
Gewissensbisse

Früher ludmanzumSpa-
ghettiplausch,wennes
schnell, günstig undvor
allemunkompliziert sein

sollte.Wer sichheute für denKlassi-
ker entscheidet,wird vor eineReihe
vonEntscheidungengestellt. Peilt er
imSupermarkt dieNudeln an?Oder
geht er inRichtungAllergiker-Regal,
umsich für die Pastamit durchge-
strichenemWeizen-Emblem, also
glutenfrei, zu entscheiden?Oder
umgeht er dasGetreide gänzlich,
steuert direkt in dieGemüseabtei-
lungund füllt seinenKorbmit Zuc-
chini, umdaraus kohlenhydratarme
Spaghetti herzustellen?
Pasta ist längst nichtmehr ein-

fachnur Pasta. Pasta enthält Gluten.
UndKohlenhydrate – beides Feind-
bilder der zeitgemässenAuffassung
vongesunder Ernährung.Und sie
sind längst nicht die einzigen.Mehr
denn je achtenwir auf unserenKör-
per, eine faire, ökologischeProduk-
tion.KalorienundFette sollen es
möglichstwenige seinundwenn,
dannbitte Low-Carb, also kohlen-
hydratarm.Nicht vergessen gehen
dürfennatürlichUnverträglichkei-
tenwie Zöliakie (Gluten) oder Lak-
toseintoleranz.DasGanzewird also
rasch ziemlich kompliziert. Ja, das
ThemaEssen – grundsätzlich eine
lustvolleAngelegenheit – ist in den
letzten JahrenumvieleÜberlegun-
gen reicher, dieMaterie umeiniges
vielschichtiger geworden. Egal,wor-
aufwir auswelchenBeweggründen
achtenbei unserer Ernährung, klar
ist:Wir tun es.
DieGesellschaft ist informiert,

liest, surft im Internet, istweltweit

vernetzt undwird entsprechendmit
Informationenüberflutet. Gibt es
eineBeere, die neu als Superfood
gehandeltwird, kriegenwir esmit.
Wirwissen,was für unsereKnochen
dasBeste ist,was für die Tiere und
was für dieUmwelt. Denkenwir
ökologischundhabeneinHerz für
Tiere, ernährenwir uns vegan.Wir
zählenKalorien,wollenmöglichst
wenigFett essen,weil es unsnäher
andieBadi-Figur bringt und sich
sowieso viel vitaler anfühlt.Wir
verzichten auf Laktose oderGluten,
weilwir denken, dass es gesünder
ist (wasübrigensnur für anZöliakie
Leidende, also ein Prozent derGe-
sellschaft, zutrifft).Wirwollen alles
richtigmachen, uns gut fühlen –mit
uns selber undunseremGewissen.
Verzicht heisse das Zauberwort,

könntemanalsomeinen.Mit ihm
sind aber die Supermarktregale,Me-
nukartenund schliesslichunsere
Teller auchumdiverse Lebensmittel
reicher geworden, derenNamenwir

vor einpaar Jahrennochnicht ein-
mal kannten; Lebensmittel, die ihre
vermeintlichungesünderen,mora-
lisch verwerflicherenPendants er-
setzenundunsdenGenuss ohne
schlechtesGewissen ermöglichen
wollen.Wir backenmit Chia-Samen
stattmit Eiern, streuenvegane
Hefeflockenüber unsere Spaghetti
undverspeisenNoix gras anstelle
von tierverachtender Foie gras.

WerAuswahlhat, selektioniert
DieseArt vonBewusstsein entstand
erst in den letzten Jahrzehnten, und
zwar ganz langsam: «Noch inden
siebziger Jahren ging es der breiten
westlichenGesellschaft primär
darum,dieGrundbedürfnisse zu
decken», sagtDaniela Tenger vom
Gottlieb-Duttweiler-Institut (GDI),
das sichder Trendforschung in
Wirtschaft undGesellschaftwid-
met.WounsereMütter undGross-
mütter nochdarauf achtenmuss-
ten, satt zuwerden, ermöglichen

Grund:Gluten
Quinoa schmeckt nussig, stammt aus
Südamerika und enthältmassenweise
Eiweiss – dafür kein Gluten. Das
Pseudogetreide eignet sich also für
Zöliakie-Patienten, wird aber auch
von anderen gern gegessen.Wahl-
weise dienen auch Amaranth oder
Buchweizen alsWeizen-Alternative.

Quinoa stattWeizen



9.August2015 |NZZamSonntag | 19

IL
LU

ST
RA

TI
O
N
EN

:S
A
RA

M
U
LV
A
N
N
Y

Grund: Low-Carb
Wer sich kohlenhydratarm ernährt,
schwört darauf: Das Gemüsewirdmit
dem Julienne-Schäler bearbeitet und
somit zumSpaghetti-Doppelgänger.
Brätman die Streifen an, kannman sie
mit jeglichen Saucen essen.

Grund: vegan (Tierschutz,Umwelt)
MitMandelmus odermit demPen-
dant aus Cashewnüssenwerden in der
veganen Küche diverse Lebensmittel
ersetzt. Unter anderem schmeckt es
als Brotaufstrich. DasMus enthält viel
Eiweiss, MagnesiumundCalcium–
Kalorien aber auch.

Grund:Kalorien (Gesundheit)
Steviawächst in Südamerika und
heisst eigentlich Stevia rebaudiana.
Die Pflanze ist süsser als Zucker, dabei
aber unbedenklich für Diabetiker und
kalorienarm. In flüssiger Formperfekt
geeignet, umSpeisen zu süssen.

Zucchini-Pasta statt Spaghetti

Mandelmus stattButter Stevia statt Zucker
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Ernährung

die stetigeVerfügbarkeit von
Lebensmittelnunddie enorme
Produktevielfalt, unsmitKalorien,
UnverträglichkeitenundUmwelt-
belangen auseinanderzusetzen.
WerdieWahl hat, hat alsodieQual:
Das riesigeAngebot zwingt uns, zu
selektionieren.

Was auf denTeller kommt, ent-
scheidet jeder selber. Diese Freiheit
stellt eineMöglichkeit dar, sich ab-
zugrenzen, individuell zu fühlen.
Ich bin,was ich esse, lautet dieDe-
vise. Essen soll nichtmehrnur den
Magen füllen, sondern vielmehr:
Eswird zur politischenHaltung,
zumMittel, umzuzeigen,woran
manglaubt, und zum Indikator
dafür, inwelcher Szeneman sichbe-
wegt. Die Sensibilität für dasThema
Ernährung sei aber auch eineReak-
tion auf technologischeFortschritte,
die hochindustrialisierteMassen-
produktionundauf die damit ver-
bundenenFood-Skandale, sagt
TrendforscherinTengerweiter. Das
Resultat: Vertrauensverlust undein
verstärktes Bedürfnis, zuwissen,
woher die Steaks auf demTeller
kommen –wennmanüberhaupt
nochwelche grilliert. Konsumenten
wollen bio, regional, gesund.

Verkaufslandschaftpasstsichan
Wasallerdings zwischenMeetings,
Kinder-AbholenundWochenend-
trips fehlt, ist Zeit: «DerWunsch
nach selbstgekochtemEssenund
der hektischeAlltag sindoft nicht
miteinander vereinbar», soTenger.
Entsprechend reagiert dieVerkaufs-

landschaft: Vor allem in grösseren
Städtenhäufen sichdie Eröffnun-
genvonveganenRestaurants, Saft-
Bars undgesundenFast-Food-An-
bietern. Aber auchdie Supermärkte
rüsten auf. DieMigros hat denTrend
erkannt undbereits 2012 begonnen,
dieMarkeAlnatura in ihr Sortiment
aufzunehmen.Diese bietet natur-
belasseneProdukte, verwendet
einfacheRezepturenmitwenigen
Zutatenundkommtohnekünstli-
cheAromenaus. Viele der Produkte
sindvegetarisch, einige vegan.Gros-
ser Beliebtheit erfreuen sichMilch-
Alternativen, alsoReis- oderHafer-
drinks, sodieMigros-Pressestelle.
Mittlerweile könnenKunden in
6 reinenAlnatura-Bio-Supermärk-
ten einkaufen,weitere sind inPla-
nung.Auchdas Sortiment inden
über 200Migros- undVoi-Filialen
wird ausgebaut.Hier kommenvor-
wiegend städtischeGebiete inden
Genuss derAlternativen.Denn:Hier
sei das Interesse schlicht grösser,
heisst es vonseitenderMigros.

Lebtman in Städten also gesün-
der, bewusster?Oder ist das Essen
einfachdie neueModeund somit
nur einweiterer Trend, für den
Städter schlicht anfälliger sind?
Scrolltman sich einmal durch
Social-Media-Feeds,wirdman im
Trendgedankenbestätigt: Food-
Posts, also Fotos vonKöstlichkeiten,
mit Filtern undHashtags versehen,
häufen sich auf Facebookund Insta-
gram.Wer hier nach einemTeller
Spätzli, einer glänzendenPortion
Rösti oder einemSonntagsbraten

sucht,wird kaumTreffer finden.
Quinoa-Salate gebenmehr Likes
als Reispfannen, Edamame-Schalen
mehr als Erdnüsse. Ein Lifestyle
wird propagiert. «Kompetenz
imBereichEssen gilt heute als Sta-
tussymbol, über daswir uns defi-
nieren», sagt auchDaniela Tenger
vomGDI.

DigitaleArmbänderalsBerater
Trotzdem:Auchwenndas kontrol-
lierte Essen gerade ganz schönhip
ist, ein Ende ist nicht in Sicht,wie
Tenger sagt: «Der Bedarf anOrien-
tierungundGesundheit ist ein län-
gerfristiges Bedürfnis, kein kurz-
fristigerHype.»DieDigitalisierung
spiele dabei eine immer grös-
sereRolle: «Irgendwann
werdenunsereArmbän-
derwissen,waswir
essen, unduns so optimal
beraten.»

Bleibt die Frage, obdas
ständige StrebennachGe-
sundheit undEthik auch ge-
sund ist. «Selektivität ist etwas
Gutes», sagt Ernäh-
rungswissenschafterDavidFäh,
«wichtig ist, dassmandamit umge-
henkann,wennmaneinmal über
die Stränge schlägt.»WerEntschei-
dungen für oder gegen einNah-
rungsmittel nur nachGewissen
fälle, der isoliere sich von seinem
sozialenUmfeldundentwickle
krankhafte Züge.Wir dürfen also
ersetzenoder nicht ersetzen,wich-
tig ist einzig, dasswir geniessen.
Karin Zweidler

Grund: Tierschutz
Die Lebermännlicher, bis zur Ver-
fettung gemästeter Enten undGänse
wird als Foie gras verspeist.Wer blos-
sen Genuss, aber keine Tierquälerei
möchte, kann auf Noix gras umstei-
gen, die von Sternekoch Tobias
Buholzer entwickelt wurde.

Grund: vegan (Tierschutz,Umwelt)
Es sind Bienen, die denHonig produ-
zieren – für Veganer kommt er also
nicht infrage. Als Alternative
verwenden sie etwaAgavendicksaft.
Dieser wird aus Agaven hergestellt
und schmeckt erst noch süsser als
echter Honig.

Noix gras
statt Foie gras

Agavendicksaft
stattHonig
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Grund: vegan (Tierschutz,Umwelt)
Chia-Samen sind in allerMunde. Dank
Anteilen von Calcium, Vitaminen und
Antioxidantienwerden sie als Super-
food gehandelt. Attraktivmacht sie
auch die Eigenschaft, aufzuquellen,
wenn sie in Flüssigkeit eingelegtwer-
den – sowerden sie sogar zumEi-Er-
satz. GemischtmitWasser, halten
Chia-Samenden Teig zusammen.

Grund:Gesundheit
Grün statt braun:Matcha-Tee kommt
aus Japan und hilftmit seinemTeein-
Gehalt dabei, auch ohne Kaffeewach
zu bleiben. Der kostbare Pulvertee
macht ausserdem keine gelben
Zähne, enthält viele Antioxidantien
und soll entschlackendwirken.

Grund:Kalorien (Gesundheit)
Erdnüsse sind ein herrlicher Snack –
undmachen süchtig.Wer auf das
Naschen zwischendurch nicht ver-
zichtenwill, greift zu Edamame,
unreif geernteten Sojabohnen.Man
kocht sie fünfMinuten in Salzwasser
und isst den Inhalt ohne die Schote.

Grund: vegan (Tierschutz,Umwelt)
Käse kommt in vielen herkömmlichen
Gerichten vor. KeinWunder: Er ist ein
intensiver Geschmacksträger. Vega-
ner haben aber auch für ihn Ersatz-
produkte: Parmesan etwa lässt sich
mit gemixtenHefeflocken (wahlweise
mit Pinienkernen) imitieren. (zwe.)

Matcha-Tee
stattKaffee

Edamame
stattErdnüssen

Chia-Samen
stattEiern

Hefeflocken
statt Parmesan
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