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Vorwort von der Meckerziege

Lebensmittel sind - wie der Name schon sagt - Mittel zum Leben. Was sollte uns also naher
liegen, als unsere Lebensmittel mal etwas genauer unter die Lupe zu nehmen.

Bunter, siBer, besser haltbar ??? Kaum ein Fertiglebensmittel kommt ohne Zusatzstoffe
aus. Und was uns angeblich dann so frisch auf den Tisch kommt, wird im Supermarkt unter
besonderem Licht prasentiert, damit es schén griin oder schén rot oder schén gelb aussieht
und damit es auch da so lange so schén frisch aussieht, wird es noch extra bestrahit.

Und dann diese unfassbare Meldung:

http:/ www.freitag.de/wochenthema/1107-das-bewusstsein-ist-verschwendend-gering

Ein riesiger Teil der erzeugten Lebensmittel landet im Abfall, bevor er den Verbraucher

erreicht. Dabei kénnen alle etwas tun - vor allem Handelsketten und Politiker

Es ist ein Skandal, der sich taglich ereignet: Die Halfte der Lebensmittel, die

weltweit erzeugt werden, landet auf dem Miill. Eine erschreckende Zahl, die


http://www.freitag.de/wochenthema/1107-das-bewusstsein-ist-verschwendend-gering

zeigt, wie sehr die Wertschdtzung von Lebensmitteln gesunken ist. Offenbar ist
die Erfahrung der Lebensmittelknappheit nach dem Krieg vergessen. Vorbei
die Ermahnungen unserer Viter und Grofimiitter, keine Reste auf dem Teller
liegen zu lassen. Lebensmittel sind heute Massenware, die Discounter
unterbieten sich im Preis. Im Supermarkt konnen wir uns zwischen mehr als
100 Joghurtsorten entscheiden, eine Auswahl, die nur zu oft im Kiihlschrank
verdirbt. Heute geben die Deutschen nur noch wenig mehr als zehn Prozent
thres Einkommens fiir Lebensmittel aus. In den sechziger und siebziger Jahren
des vergangenen Jahrhunderts waren es noch bis zu 40 Prozent. In der Hektik
des Alltags kaufen viele nur noch einmal in der Woche ein: Am Samstag wird
der Kiihlschrank vollgestopft, aber in den nachsten Tagen kommt man erst
spdt nach Hause oder entscheidet sich spontan, doch einmal essen zu gehen.

Und schon verkommt ein Teil der Waren.

Es gibt fiir Deutschland keine Untersuchung iiber den Anteil an
Lebensmittelabfiallen im hdauslichen Miill. Aber Zahlen aus dem Ausland geben
eine Grofienordnung an, die auch fiir Deutschland gelten diirfte: Felicitas
Schneider vom Institut fiir Abfallwirtschaft in Wien fand heraus, dass pro
Haushalt und Jahr im Schnitt Nahrungsmittel im Wert von 400 Euro
weggeworfen werden. Ein Grofiteil davon, bevor sie iiberhaupt Zeit hatten,

schlecht zu werden.

Wir sind es gewohnt, im Supermarkt zu jeder Tages- und Jahreszeit alles zu
Jinden: Erdbeeren im Dezember und frisches Brot bis in die Nacht. Das
sorgfiltig arrangierte Uberangebot verfiihrt uns, mehr zu kaufen, als wir
letztendlich verarbeiten und essen konnen. Vieles wandert daher vom
Kiihlschrank direkt in den Miilleimer, ohne dass es iiberhaupt auf den Tisch
gekommen ist. Weil es schnell gehen muss, greifen wir gern zu vorgefertigtem
Convenience Food. Das, was von den vorportionierten Mengen iibrigbleibt,
wird entsorgt. Denn viele haben verlernt, wie wir aus den Resten einer

Mahlzeit ein neues Essen zaubern konnen.

Doch um den Kaufern die immer gleichen, perfekt aussehenden Produkte

anbieten zu konnen, wird besonders bei frischer Ware krdftig aussortiert.

Sobald ein Blatt faulig ist, wird der ganze Salat weggeworfen. Wenn nur ein
einziger Pfirsich schimmelt, wird der Rest der Packung gleich mit entsorgt. Die
Arbeitszeit der Angestellten darauf zu verwenden, einzelne Obst- und
Gemiisestiicke auszusortieren, ist fiir den Handler zu teuer. Milch- und
Kaseprodukte werden zwei Tage vor Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums

aus den Regalen entfernt und weggeworfen. Das meiste davon wdre noch gut



geniefibar, auch iiber das Datum hinaus. Eine einfache Priifung — schauen,
riechen, schmecken — wiirde reichen, doch viele trauen sich das nicht mehr zu.
Was fast kein Verbraucher weif3: Das Datum wird von den Herstellern selbst
aufgedruckt, nicht etwa von einer Behorde. Und unter dem Vorwand des
Verbraucherschutzes setzen die Produzenten die ,,Haltbarkeitsfristen“ immer

kiirzer an.

Doch um Haltbarkeit im Wortsinn geht es nur bei Fleisch-, Fisch- und
Eierprodukten, da ist das Verbrauchsdatum aus hygienischen Griinden
unbedingt zu beachten. Das Datum, das auf allen anderen Produkten steht,
garantiert dagegen nur bestimmte Eigenschaften des Produktes. Zum Beispiel,
dass ein Joghurt cremig bleibt. Nach Ablauf'ist ein Joghurt meist noch
tagelang einwandyfrei fiir den Verzehr geeignet, es kann nur geschehen, dass
sich etwas Molke absetzt. Einmal durchriihren und der Joghurt ware wieder

S0 cremig wie zuvor.

Ein besonders dramatisches Beispiel ist das Brot. Kein anderes Produkt wird
in so grofien Mengen weggeworfen. Eine Durchschnitts-Bdckeret schmeifit 10
bis 20 Prozent threr Tagesproduktion in die Miilltonne oder liefert den
Ausschuss i besten Fall an eine Tafel oder einen Tierfutterhersteller. Der
Kunde sei es inzwischen gewohnt, bis Ladenschluss das komplette Angebot an
Brot und Backwaren vorzufinden. Die Verschwendung ist immens — jahrlich
werden in Deutschland 500.000 Tonnen Brot weggeworfen. Damit konnte

ganz Niedersachsen versorgt werden.

Das System der Verschwendung fangt auf dem Acker an. Das liegt vor allem an
den Normen des Handels, die Form, Farbe und Grofie von landwirtschaftlichen
Erzeugnissen bestimimen. Viele denken bei Normen in erster Linie an die
Biirokratie der Europdischen Union. Das bekannteste Beispiel ist die Gurke,
deren Kritmmung bis 2009 von der EU normiert wurde. Doch als Briissel die
Gurken-Norm abschaffte, hat der Handel die alten Standards einfach
beibehalten. Es ist fiir den Transport und die Lagerung praktischer, wenn die

Gurken schon gerade sind und dieselbe Linge haben.

Bei optischen Macken ist es etwas anderes: Wir sind inzwischen gewohnt, dass
das Obst und Gemiise im Supermarkt perfekt aussieht. Apfel mit Schorf,
Bananen mit braunen Flecken, verzweigte Karotten — das wiirde im
Supermarkt liegen bleiben. Ob bei Apfeln oder Kartoffeln — was nicht in das
Raster passt oder kleine Macken hat, bleibt auf dem Feld liegen. Beit Kartoffeln
sind das in der Regel vierzig bis fiinfzig Prozent der Ernte.



Valentin Thurn ist Autor des Dokumentarfilms Taste the Waste, der am 18. und _

19.02 auf der Berlinale lauft und im Sommer in die Kinos kommt. Mehr Infos

auf tastethewaste.com

Zugegeben nicht jeder kann sich einen groBen Garten leisten oder hat den griinen Daumen.

Erstaunlicherweise nlitzt aber die ganze ,wissenschaftlich gepflegte Esslandschaft® nur
ausgesprochen selten etwas. Wer in der Neumondphase sat und pflanzt und seinen Pfldnzchen
dabei ein paar liebe Worte génnt, sich danach kaum noch um das Wachsen kiimmert, hat
oftmals die besten Ergebnisse.

Aber auch in kleineren Stadten gibt es Wochenmarkte, wo man wirklich frische Ware der
Saison entsprechend erhalt.

Und wer hindert uns eigentlich daran, die alten und altbewahrten Kniffe beim Haltbarmachen

der Lebensmittel wieder auszugraben und anzuwenden, wenn es Obst und Gemdise im
Sommer und Herbst im Uberfluss gibt.

Haltbarmachen der Lebensmittel

Da waren z.B.:

« Einkochen

Ist das Entziehen der Luft aus dem verbleibenden ungefiilliten Teil des Glases.
Als allgemeine Regel gilt: Je weicher die Frucht / das Gemiise, desto kirzer die
Einkochzeit (Hierzu gibt es Tabellen).

Peinliche Sauberkeit ist das A und O des Gelingens.
Glaser und Flaschen dirfen keine Beschadigungen aufweisen, da sonst Luft eintreten
kann.

Alles, was eingekocht werden soll, muss sauber sein (teilweise mehrfach waschen) und
sollte nach Offnen sofort verwendbar sein (putzen).

e« Dorren / Rauchern

d.h. Wasser entziehen: Dérren kann man im Prinzip alles Obst, Gemuse und auch
Fleisch und Fisch. Fleisch und Fisch sollte man eher rauchern.

Als allgemeine Regel gilt: Je saftiger, desto langer die Ddrrzeit, bzw. je hdher die
Warmezufuhr.

Je schneller verderblich, desto schneller sollte Wasser entzogen werden.

Das entzogene Wasser muss abziehen kdnnen (Backrdhre 6ffnen, bei Gber einer Leine
aufgefadeltem Obst - z.B. Apfelringe, Apfelschalen fir Tee - fiir Zugluft sorgen).

Nicht in feuchten Raumen trocknen !


http://tastethewaste.com/
http://www.berlinale.de/
http://www.berlinale.de/

« Pdkeln
Fleisch kann auch eingepdkelt werden.
Als allgemeine Regel gilt: 1 faustgroBes Stiick Fleisch = 1 Hand voll Salz
Am besten eignen sich salzglasierte Tonkriige (keine Hochglanzglasierten, da diese

nicht atmen kdénnen).

1 Schicht Fleisch fest einstampfen, darauf das Salz usw. Zum Abschluss einen Teller
verkehrt herum auflegen und mit einem Stein beschweren.

Innerhalb klirzester Zeit bildet sich eine Lake.

Vor Verwendung des Fleisches dieses mehrere Stunden wassern, da sehr salzig -
eignet sich gut fir Suppen - nicht nachsalzen !

Mit Salz eingestampftes WeiBkraut wird zu Sauerkraut!
o Sduern

Mit Essig sauer eingekochtes Gemise (Gurken, Mixed Piccles)
+ Kellerlagerung

Gilt far alles, was unter der Erde wéachst und reift (kommt aus dem Dunklen und halt
sich da auch besser) sowie flir Apfel.

Temperaturen um 6° bis max. 8° C sind optimal. Ein leicht feuchter Keller ist besser als
ein staubtrockener.

Wurzelgemise kann in etwas angefeuchtetem Sand besser und langer Form und
Frische bewahren.

Apfel sollten in Stiegen und einlagig mit dem Stiel nach oben aufbewahrt werden - wer
viel Zeit hat, kann unter und zwischen die Apfel schwarz bedrucktes Zeitungspapier
(keine Broschiiren oder Zeitschriften) legen.

Wenigstens zweimal pro Monat missen angefaulte oder kranke Friichte entfernt

werden - nicht auf den Kompost entsorgen, die Krankheitserreger bleiben sonst
erhalten.

Obst- und Gemiiselagerung:

Im Sommer kénnen Lebensmittel aufgrund der heiBen Temperaturen leicht verderben.

Daher darf beispielsweise bei manchen Obst- und Gemisesorten die Kiihlkette nicht unterbrochen
werden.

Doch was gehort in den Kihlschrank und was nicht?

Apfel, Birnen, Erdbeeren, Kirschen, Kiwis, Tafeltrauben, Feigen, Pflaumen und Pfirsiche sind im
Gemiusefachs des Kuhlschranks zu lagern.

Bei den Gemusesorten trifft das unter anderem auf Karotten, Radieschen, Spargel, Spinat, Blattsalate
und Sellerie zu.



AuBerhalb der Kiihlung sind zu lagern:

Kartoffeln, Tomaten, Zucchini, Paprika sowie Gurken.

Viele Sudfriichte wie Bananen sind nicht an kalte Temperaturen gewdhnt.

Daher wird bei einer Lagerung im Kihlschrank die Zellatmung der Frucht und somit das Gewebe zerstort.

Bananen, Ananas, Zitrusfriichte und Melonen hingegen gehéren nicht in den Kihlschrank.

Des Weiteren gilt - Nicht alle Friichte vertragen sich miteinander:

Einige scheiden Reifegase aus, die den Verderb empfindlicher Arten beschleunigen.

So produzieren beispielsweise Apfel das sogenannte Reifehormon Ethylen und sollten nicht neben
Apfelsinen, Bananen, Birnen, Pfirsiche, Gurken und Tomaten gelagert werden.

Am besten ist es, empfindliche Lebensmittel nur in kleinen Mengen zu kaufen und sie zligig zu
verbrauchen, bzw. zu verarbeiten.

s o o S

Schimmlige Lebensmittel

Schimmeln Lebensmittel, sind meist verdorben. Da die Schimmelpilze in aller Regel die Gesundheit
gefahrden kénnen, sollten die Speisen nicht mehr verzehrt werden.
Nur in Ausnahmefallen ist das groBziigige Herausschneiden des griinlich-weiBen Belags ausreichend.

Schimmelpilze bilden Faden, dringen in Lebensmittel ein und breiten sich bei stark wasserhaltigen
Produkten wie Obst und Gemise grundsatzlich schneller aus als in zuckerhaltiger Marmelade oder in
Kase.

Folglich empfiehlt es sich, befallenes Obst, Gemise, Eingemachtes und ahnliches immer komplett zu
entsorgen.

Die Sporen und Pilzfaden kénnen giftige und zum Teil krebserregende Substanzen enthalten. Zwar sind
nicht alle Schimmelarten giftig, aber mit bloBem Auge ist nicht zu erkennen, ob ein Pilz Gifte bildet oder
nicht.

Pilzgifte sind sehr stabil und lassen sich weder durch Erhitzen noch durch Sauern, Trocknen oder
Einfrieren zersetzen.

Bei ganzen Brotlaiben und Hartkdse wie Bergkdse, Parmesan oder Chester am Stlick kénnen
verschimmelte Stellen groBzligig abgeschnitten werden.

Befallenes Schnittbrot jedoch ist besser wegzuwerfen.

Bei Konfitliren mit einem Zuckergehalt von Gber 50 Prozent reicht es aus, den Schimmel mit einer dicken
Fruchtschicht abzuheben.

Befallene Milch und Milchprodukte, wie beispielsweise Joghurt und Quark, dirfen nicht mehr verzehrt
werden.

Auch verschimmelte Nisse, Mandeln, Pistazien, Getreide sowie Getreideprodukte gehdren in den Miill.

Pistazien enthalten zum Beispiel haufig Aflatoxin, das starkste Pilzgift. Daher ist hierbei besondere
Zuruckhaltung geboten.



Es wird empfohlen, Nahrungsmittel moglichst frisch zu kaufen und bald zu konsumieren. Empfindliche
Lebensmittel wie Obst und Gemulise sind eher in kleinen Mengen zu erwerben, als groBe Mengen davon
anzuhaufen, die dann weggeworfen werden miussen.

Bereits beim Einkauf ist auf das Mindesthaltbarkeitsdatum zu achten. Da Warme und Feuchtigkeit ein
idealer Nahrboden flir Schimmelpilze sind, sollten Nahrungsmittel sauber, kiihl und trocken gelagert
werden.

Bereits verschimmelte Lebensmittelprodukte sind sofort wegzuwerfen und nicht langer offen liegen zu
lassen, denn Schimmelpilz ist sozusagen ansteckend und Ubertréagt sich auf daneben liegende
Nahrungsmittel.

Ubrigens: Braunliche Stellen, wie sie etwa bei Obst durch Druck oder Transport entstehen, stellen kein

Problem dar. Werden sie weggeschnitten, ist die Gbrige Frucht beziehungsweise der Rest des Gemiises
noch gut essbar.

Meckerzieges Nachwort zu Faulem und Schimmligem

Sollte uns wirklich das Schlimmste bevorstehen und sich der groBte Teil der Bevélkerung nicht mehr
ausreichend ernahren kdénnen, kdénnt Ihr alles hier Gesagte zu schimmligen und verfaulten Lebensmitteln
vergessen, denn dann wird man auch Schimmliges und Faules essen (hat die Meckerziege auch 1945 -
1948) ... weil ...

«Man ist schneller verhungert als von Schimmelpilzen ... evtl.... vergiftet."

Hintergriinde zum Fleischkonsum

UbermaBiger Fleischkonsum ist nicht nur ungesund, sondern schadet auch der Umwelt. Auf der Flache
eines Grundstlickes, die benétigt wird, um ein Kilo Fleisch zu erzeugen, kénnte man im selben Zeitraum
200 kg Tomaten oder 160 kg Kartoffeln ernten.

Der Wasserverbrauch bei der Produktion von Rindfleisch wirkt fast schon utopisch.

So viele Liter Wasser werden durchschnittlich benétigt um 1kg Nahrung zu produzieren:

Apfel: 700,0
Kartoffeln: 900,0
Getreide/Brot: 1.300,0
Hihnerfleisch: 3.900,0
Schweinefleisch: 4.800,0
Kase: 5.000,0
Rindfleisch: 15.500,0

So bekommen Sie im Herbst gratis Obst in Deutschland

Sie haben im Herbst die Mdglichkeit, kostenfrei Apfel, Birnen und andere Friichte - (iberwiegend sogar in
Bioqualitat - vollig kostenfrei zu kommen.

Es gibt in Deutschland Uberall Grundbesitzer, die auf ihren Flachen Obstbaume haben, die Friichte aber
aus verschiedenen Grinden nicht ernten. Sei es, weil es sich flr sie nicht lohnt, sie kein Personal haben
oder aus verschiedenen anderen Griinden. Sie kénnen die Kontaktdaten solcher Landwirte in Ihrer Nahe
Uber die Verbraucherzentralen heraus finden. Dann rufen Sie dort an, vereinbaren einen Termin und
ernten direkt von den Baumen.



Sie gehen auf die Seite des Dachverbands der Verbraucherzentralen, suchen Ihre zustandige aus und
schreiben denen eine eMail (Per Telefon geht auch, aber dort hangt man unserer Erfahrung nach lange in
der Warteschleife). In der Regel antworten diese rasch und teilen Ihnen die entsprechenden Landwirte
mit.

Diese rufen Sie dann an, vereinbaren einen Termin und kénnen zum Ernten hinfahren. Empfehlenswert
ist es, wenn Sie eine ausziehbare Aluleiter und selbstversténdlich entsprechende Behaltnisse mitnehmen.
Sie kénnen dort meistens so viel ernten wie Sie mitnehmen kdnnen.

Oder einfach mal in der néheren Umgebung umsehen und die Einheimischen fragen, wem die Baume
gehéren und ob man abernten kann.

ZUSATZSTOFFE IN LEBENSMITTELN

Wer weif3 schon, was die ganzen E-Nummern bedeuten? Diese Liste zeigt einige der wichtigsten und
haufigsten.

Legende:

a - Generell wird vom Verzehr abgeraten

b - Von haufigem Verzehr wird abgeraten
c - Verzehr groBerer Mengen nicht ratsam
d - Fur Kinder nicht empfohlen

e - Kommt auch in Biolebensmitteln vor

Eher bedenklich

E110 - Gelborange S farbt beispielsweise Wackelpudding ein und gehért zu den umstrittenen
Azofarbstoffen. Einige davon kdnnen Allergien auslésen, vor allem bei Menschen, die empfindlich
auf Aspirin oder Benzoesaure (E210) reagieren. Bedenklich sind sie auch fiir Personen mit
Pseudoallergien wie Neurodermitis oder Asthma. Bei Kindern kdnnen bestimmte Farbstoffe die
Aktivitat und Aufmerksamkeit beeintrachtigen.

Das gilt auch fiur: Tartrazin(E102), Chinolingelb (E104), Azorubin (E122), Ponceau 4R (E124a) und
Allurarot AC (E129). (a,d)

E210 - Benzoesdure ist ein Konservierungsstoff, der vor allem in Fisch- und Salatprodukten
eingesetzt wird. Bei empfindlichen Menschen mit Asthma, Heuschnupfen oder Hautallergien kann er
allergische Reaktionen auslésen. (b,d)

E220 - Schwefeldioxid ist ein Konservierungsstoff, den manche, vor allem siiBe WeiBweine sowie
Trockenfriichte enthalten. Er behindert die Aufnahme von VitaminB1 und kann bei empfindlichen
Personen Kopfschmerzen und Ubelkeit und bei Asthmatikern das sogenannte Sulfit-Asthma
hervorrufen. Das gilt auch fur Natriumsulfit (E221) und andere Schwefelverbindungen. Mehr als 50
Milligramm am Tag sollte niemand zu sich nehmen - bei einigen siiBen WeiBweinen kann dieser
Wert schon nach zwei Glasern Uberschritten sein. (b,d)

E320 - Butylhydroxyanisol wird als Antioxidationsmittel zum Beispiel in Kaugummi oder
Tltensuppen eingesetzt, es verhindert die Reaktion mit Sauerstoff. Es kann in hohen
Konzentrationen zu Benommenheit fihren und steht im Verdacht, Allergien auszulésen. (b)

E407 - Carrageen ist ein Gelier- und Verdickungsmittel aus Rotalgen, das zum Beispiel fir die
Herstellung von Pudding, Speiseeis und Milchgetranken genutzt wird. Es kann bei hoher Dosierung
die Aufnahme von Mineralstoffen wie Kalium behindern, abfliihrend wirken und in Einzelfallen
Allergien auslosen. (b, d,e)

E450 - Diphosphate dienen als Emulgatoren, Stabilisatoren oder Saureregulatoren und sind
beispielsweise in Keksen oder Backmischungen enthalten. In hoher Konzentration kénnen sie die
Aufnahme von Calcium, Magnesium und Eisen im Kérper behindern. Die Aufnahme von sehr viel
Phosphat kann zu Knochenschwund und Kalkablagerungen fihren. (b, d)



E620 - Glutaminsdure ist ein Geschmacksverstarker, der oft in Fertiggerichten und asiatischem
Essen enthalten ist. Fir Asthmatiker oder Neurodermitiker ist er bedenklich. Es besteht der
Verdacht, dass Glutaminsaure bei empfindlichen Personen ein Taubheitsgefiihl in Nacken, Riicken
und Armen sowie Kopfschmerzen, Herzklopfen und Schwachegefiihl auslost. Eindeutig bewiesen ist
dies jedoch nicht.(b, d)

E951 - Aspartam ist ein SiBstoff und Geschmacksverstdrker, der 200-mal stiBer als Zucker
schmeckt. Es ist umstritten, ob er gefahrlich ist. Wenige Tierversuche deuten auf ein erhdhtes
Tumorrisiko hin, zahlreiche andere Studien dagegen nicht. Ebenfalls umstritten ist, ob StiBstoffe
Ubergewicht férdern. Mehr als 40 Milligramm pro Kilogramm Kérpergewicht am Tag sollte man nicht
zu sich nehmen. Wer unter der Stoffwechselstérung Phenylketonurie leidet, muss besonders
vorsichtig sein.

Auch andere SlBstoffe, etwa Acesulfam (E950), Cyclamat (E952), Saccharin (E954) und Thaumatin
(E957), gelten - vor allem fir Kinder - als bedenklich. (c, d)

E953 - Isomalt wird aus Zuckerriben gewonnen und als StiBungsmittel eingesetzt. Mehr als 20
Gramm kdnnen abflihrend wirken und Blahungen verursachen. Diese Menge ist beispielsweise in
einer halben Tafel Didtschokolade enthalten. Mehr als 50 Gramm am Tag sollte man nicht essen.

(c)

s o SR SR

Eher unbedenklich

E141 - Kupferhaltige Komplexe der Chlorophylle sind pflanzliche Farbstoffe, die mit Kupfer
angereichert wurden, um die Farbstabilitéat zu erhdéhen. Sie kdnnen zum Beispiel in Pistazieneis oder
Wasabi-Nussen enthalten sein. Bedenklich sind sie nur fiir Menschen, die an der sogenannten
Kupferspeicherkrankheit leiden.

E322 - Lecithin dient als Emulgator, Antioxidationsmittel oder Stabilisator. Eingesetzt wird es
beispielsweise bei der Herstellung von Speiseeis und Tiefklhlpizza. Es wird meist aus Soja-, Raps-
oder Sonnenblumendl gewonnen und ist auch fiir Sauglingsnahrung zugelassen. (e)

E330 - Citronensdure ist ein Sauerungsmittel, das in Bonbons, Speiseeis und Limonade, aber
auch in Wurst und Fertiggerichten vorkommt. Zwar gilt die Saure als unbedenklich, sie kann aber
den Zahnschmelz angreifen. (¢, d, e)

E410 - Johannisbrotkernmehl ist ein Gelier- und Verdickungsmittel, das aus den Frichten des
Johannisbrotbaums hergestellt wird und haufig in Speiseeis und Geback enthalten ist. Obwohl es in
Einzelfallen Allergien auslést, gilt es als unbedenklich. Fir Kinder ist es aber nicht empfehlenswert.

(d, e)

E440 - Pektine sind Verdickungs- und Geliermittel auf pflanzlicher Basis, zum Beispiel aus Apfeln
oder Zuckerriben. Sie kommen unter anderem in Marmelade und Geback zum Einsatz. (e)

E903 - Carnaubawachs wird aus einer brasilianischen Wachspalme gewonnen. Er wird als Trenn-
und Uberzugsmittel genutzt, etwa fir Fruchtgummi und Lakritz.

Quellen: Verbraucherzentrale Hamburg
http://www.zeit.de/2010/22/E-Nahrungsmittel-Zusatzstoffe
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Weitere Informationen zu Zusatzstoffen enthalt die Broschire »Was bedeuten die E-Nummern?«

www.vzbv.de/ratgeber/E_ Nummer.html


http://www.vzbv.de/ratgeber/E_Nummer.html
http://www.zeit.de/2010/22/E-Nahrungsmittel-Zusatzstoffe

Uber diesen Ratgeber:

Welcher Lebensmittel-Farbstoff steht unter Krebsverdacht? Warum kann man Kopfschmerzen nach dem
Verzehr von Trockenfriichten bekommen? Welche SiBstoffe sind empfehlenswert? Antworten auf diese
Fragen erhalten die Verbraucher in der aktualisierten und erweiterten Ausgabe des Ratgebers "Was
bedeuten die E-Nummern?"

Wer wissen will, was er isst, braucht diesen Ratgeber: Darin werden alle 316 in der Europdischen Union
und damit in Deutschland zugelassenen E- Nummern entschlisselt und bewertet. Kein noch so
komplizierter Name, keine nichtssagende Nummer auf der Zutatenliste bleiben unerkannt.

Bei 107 Zusatzstoffen raten die Verbraucherzentralen vom haufigen Verzehr ab. Wichtige Hinweise fir

Allergiker oder Asthmatiker fehlen genauso wenig wie solche fir Vegetarier und Muslime, die mit der
Liste Zusatzstoffe tierischer Herkunft aufspiren kénnen.
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Lebendiges Wasser:

Trinken Sie eine Woche lang mal keinen Kaffee, sondern irgendeinen Tee aus folgendem Angebot:

Jasmintee, Pfefferminztee, Kamillentee, Lindenbllitentee, Hagebuttentee, Malventee, Hibiskustee,
Salbeitee, Wermuttee, Fencheltee, Fliedertee, Brombeerblattertee, Holundertee, Eukalyptustee,
Sennesblattertee, Frichtetee, Apfeltee, Orangentee, Zitronentee, Brennnesseltee

Und jetzt gebe ich Ihnen noch einen Rat, der, wenn Sie ihn befolgen, Ihre Gesundheit und somit Ihr
Wohlbefinden enorm auf die Springe helfen wird.

Trinken Sie Wasser, Wasser, Wasser! Mindestens einen Liter taglich, besser zwei oder drei.

Falls das Ihnen zur Verfligung stehende Trinkwasser eine einigermaBen gute Qualitat aufweist, dann
brauchen Sie gar nicht auf das relativ teure Quellwasser zugreifen, denn es gibt ein simples Verfahren,
herkdmmlichem Trinkwasser (nicht Mineralwasser!) die LEBENdigkeit zurlickzugeben.

Dazu brauchen Sie lediglich einen groBen, robusten Glaskrug (kein Plastik!) und ein Kilo echte, mdglichst
reine Bergkristalle. Bergkristalle kdnnen Sie relativ preiswert Gber den Internethandel erwerben, auch
viele Gartencenter flihren Bergkristalle im Sortiment.

Die Bergkristalle geben Sie einfach in den Glaskrug, und fiillen selbigen einfach mit Trinkwasser auf. Wie
Sie noch sehen werden, handelt es sich bei Kristallen um exzellente InFORMationstrager, die in der Lage
sind, innerhalb kirzester Zeit Ihrem Trinkwasser zu hoher LEBENdigkeit zu verhelfen.

Die Bergkristalle verlieren diese Eigenschaft nie, es handelt sich also um eine einmalige Anschaffung.

Zusatzlich kénnen Sie noch mit dem Stil eines Kochloffels das Wasser im Krug kraftig verwirbeln, so dass
sich ein richtiger Wassertrichter (Sog) bildet.
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