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13.10.10

Asiatische Küche 

hält fit
Anmoderation:

Ob vietnamesisch, thailändisch, chinesisch oder japanisch – die asiatische Kochkunst gehört mittlerweile auch zur deutschen Küche. Der Vorteil der Mode-Küche: Sie ist nicht nur lecker, sondern auch noch gesund. Kristin Sporbeck berichtet.


Länge: 2.03 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Sushi und Co stehen schon längst nicht mehr nur bei extravaganten Feinschmeckern auf dem Tisch. Das zeigen die große Anzahl asiatischer Restaurants sowie die Vielfalt in den Supermärkten. Vielfältig und vor allem gesund ist die asiatische Küche. Anke Tempelmann, Ernährungswissenschaftlerin im AOK-Bundesverband, erklärt: 

Anke Tempelmann:

Gesund an der asiatischen Küche ist die Zubereitung der Lebensmittel durch sehr geringe Garzeiten. Das ist schonend für den Vitamin- und Mineralstoffgehalt der Lebensmittel. Außerdem die Verwendung von großen Mengen frischem Gemüse und von pflanzlichen Ölen und Fetten.

Text: 
Um den Nährstoffgehalt der Lebensmittel zu bewahren, ist die richtige Zubereitung wichtig. Dazu sollte man...

Anke Tempelmann:

...möglichst frische Lebensmittel verwenden und diese auch frisch zubereiten. Die Gerichte mit landestypischen Gewürzen und Kräutern zubereiten und abschmecken, zum Beispiel mit Ingwer, Zitronengras, Koriander, Chili und Curry. Mit der Verwendung von Sojasaucen, Fischsaucen, Austernsaucen sparsam umgehen, um das natürliche Aroma der Lebensmittel nicht zu überdecken.

Text: 
Zudem sind die Saucen nicht unbedingt gesund, denn zu ihren  Bestandteilen gehört der Geschmacksverstärker Glutamat. Gesundheitsschädigende Wirkungen sind zwar nicht nachgewiesen, manche Menschen reagieren jedoch mit Unverträglichkeiten. Die Symptome sind zum Beispiel Kopfschmerzen und Übelkeit. Außerdem besteht der Verdacht, dass Glutamat den Appetit anregt und so möglicherweise zu Übergewicht beiträgt.

Anke Tempelmann:

Glutamat kann auch als freies Pulver den Gerichten beigemischt werden. Es verleiht dem Gericht eine fleischig-würzige Note. Eine viel größere Verbreitung findet Glutamat allerdings als Geschmacksverstärker in den industriell hergestellten Produkten. Glutamat wird in herzhaften Fertiggerichten wie Pizzen, Doseneintöpfen, Tiefkühlgerichten, Trockensuppen, Soßenpulver, Salatdressings, Gewürzmischungen und Knabberartikel eingesetzt. Es muss als Zusatzstoff deklariert sein. Es lohnt sich also immer ein Blick auf die Zutatenliste.
Text: 

Mehr Infos zum Thema Ernährung gibt es im Internet auf: www.aok.de unter Essen unten Trinken.


