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und Gewtirze wie Knoblauch, Zwiebeln,
Pfeffer, Chili, Curry, Kardamom, Kreuz-
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\orwort

Den ersten Schritt haben Sie, liebe Leserin,

lieber Leser, bereits gemacht. Sie interessieren
sich fiir «Salz». Dass das Salz genauso lebenswichtig
wie lebensbedrohlich sein kann, ist hinlanglich
bekannt. Die wirklichen Zusammenhange kennen
jedoch die wenigsten. Prof. Dr. med. Michel Burnier
vom Centre Hospitalier Universitaire Vaudois

in Lausanne beschéftigt sich seit vielen Jahren

mit den gesundheitlichen Auswirkungen von

zu viel Salz. Er erklart in diesem Buch in einer

auch fiir den Laien verstandlichen Sprache, was

fir eine Rolle «Salz» in unserer Erndhrung

hat respektive haben sollte.

Das Salz ist aus kulinarischer Sicht definitiv

kein Wirzmittel. Eine Prise Salz zur Abrundung
ist erlaubt. Zu viel Salz macht jedoch aus jeder
Speise - nebst den vielen gesundheitlichen
Nachteilen - einen langweiligen Einheitsbrei

und alle ambitiosen Kochanstrengungen zunichte.
Gleiches gilt lbrigens auch fiir den Zucker.
Weniger ist mehr! Erica Banziger, eine erfahrene
Kochin mit didtetischer Grundausbildung,

wiirzt am liebsten mit frischen Krgutern. In den
Herbst- und Wintermonaten diirfen es wegen

der Nitratbelastung auch getrocknete und
tiefgekiihlte Krauter sein. Die grosse Palette von
einheimischen und fremdlandischen Gewlrzen
kommt ebenfalls zum Zuge. Gesundheit und Genuss
beschrankt sich selbstverstandlich nicht nur

auf das Wiirzen. Die Wahl des richtigen Ols in der
richtigen Menge, moglichst viele saisonale
Frischprodukte und eine schonende Zubereitung
ergeben ein harmonisches Ganzes.
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Wir brauchen Salz -
aber nicht (zu) viel

Was Salz, Salar und
Kuhlschrank miteinander
zu tun haben

Das Kochsalz, mit dem wir unser Essen wiirzen,
besteht aus einer Verbindung von Natrium (Na) und
Chlor (Cl). Zu Beginn der Menschheitsgeschichte
war der Salzkonsum mit wahrscheinlich weniger als
einem Gramm pro Tag sehr gering. Als das Salz
fiir die Konservierung von Lebensmitteln entdeckt
wurde, stieg der Salzverbrauch an, und das

Salz entwickelte sich zu einem begehrten Gut. Der
Salzhandel florierte und wurde mit zahlreichen
Abgaben und Steuern belegt. Romische Soldaten
bezogen ihren Lohn in Form von Salzrationen,
wovon das Wort «Salar» noch heute zeugt. In der
Moderne verlor das Salz fiir die Haltbarmachung
von Nahrungsmitteln massiv an Bedeutung.

An seine Stelle traten neu entwickelte Konservie-
rungstechniken sowie Kiihlschranke und Gefrier-
truhen. Der Salzkonsum ist heutzutage aber nach
wie vor hoch: In den industrialisierten Staaten
nimmt eine Person je nach Land taglich zwischen
9 und 30 g Salz zu sich, wahrend die Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) eine Tagesdosis
von 5 g Salz anstrebt, also knapp einen Tee-

I6ffel voll.

Feines Gleichgewicht

Der Salzhaushalt im menschlichen Korper wird
tagein, tagaus prazise reguliert. Das Gleichgewicht
zwischen Salzzufuhr und Salzausscheidung ist

von zentraler Bedeutung flir den Organismus und
insbesondere fiir die Steuerung des Fliissigkeits-
haushalts, das heisst der zirkulierenden Flissigkeit
(Blutvolumen) und der Fliissigkeit in den Zellen.

In erster Linie sind dafiir die Nieren verantwortlich.
Uber sie werden iiber 95 Prozent des aufgenom-
menen Salzes ausgeschieden. Bei einem Salzmangel
wird ihre Funktion dank hochwirksamer Hormon-
systeme angepasst, und der Korper scheidet weniger
Salz aus. Die Salzverluste durch Schwitzen und
Stuhlgang sind im Vergleich zur Rolle der Nieren
gering und konnen mit einer minimalen taglichen
Salzzufuhr kompensiert werden. Bleibt aber

die Kost Uber eine langere Zeit zu salzarm, kann
der Korper nicht mehr geniigend Wasser zuriick-
behalten. In der Folge zirkuliert weniger Blut in den
Gefassen, und der Blutdruck sinkt. Genetische
Variationen in der Bevolkerung sind verantwortlich
dafir, dass einzelne ethnische Gruppen mit lan-
geren salzarmen Perioden besser zurande kommen
als andere. Ein liberméssiger Salzkonsum

fiihrt hingegen zu einem hoheren zirkulierenden
Blutvolumen und damit zu einem Anstieg des
Blutdrucks.
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Salate — Antipasti

—enchel-Kohlralb-Carpaccio
it Granatapfelkermen

flir 2 Personen

82

2 kleiner Fenchel

2 kleiner Kohlrabi

2 Kumquats, in Scheiben

2 Zitrone, Saft

2 EL Rapsol

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch geriebener Ingwer, nach Belieben
evtl. 1Prise Meersalz

10 Baumnuss-/Walnusskernhalften
1 Granatapfel

Rucola

Fenchel in Langsrichtung in sehr feine Scheiben
hobeln/schneiden. Kohlrabi schalen und ebenfalls
in feine Scheiben hobeln/schneiden.

Fenchel und Kohlrabi abwechselnd auf eine Platte
verteilen, Kumquats dazwischenlegen, mit
Zitronensaft und Rapsol betrdufeln, mit Pfeffer
und frisch geriebenem Ingwer wiirzen. Mit
Nussen, ausgeklopften Granatapfelkernen und

Rucola garnieren.

Kumaguat

Die Zwerge unter den Zitrusfriichten haben einen
sauerlich-herben Geschmack. Die Friichtchen werden
mit der Schale verzehrt. Die ungespritzte Schale

ist das Beste an der Minifrucht. Die urspriinglich aus
dem chinesisch-vietnamesischen Raum stammen-
den Kumquatbaumchen werden heute in vielen sub-
tropischen Gebieten von Japan bis Italien, Nord-
afrika und Nordamerika angebaut.

Granatapfel

Die runde, etwa apfelgrosse Beerenfrucht ent-

halt weisse Samen/Kerne, welche von einer extrem
diinnen, durchsichtigen roten bis rosafarbenen
Fruchtfleischhiille umgeben sind. Die Samen/Kerne
sind reich an Vitamin K, B-Vitaminen, Mineral-
stoffen sowie Sauren. Zum Servieren Granatapfel
halbieren und Kerne ausklopfen.

kcal 343
Fett (g) 22,1
mehrfach ungesattigte Fettsduren (g) 9,5
einfach ungesattigte Fettsauren (g) 9,4
geséttigte Fettsduren (g) 2,0
Kohlenhydrate (g) 30,6
Eiweiss (g) 4,3
Nahrungsfasern (g) 6,8
Natrium (mg) 297
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Vegetarische Hauptgerichte

Gelulte Zucchin

fur 2 Personen 1 Zucchini beidseitig kappen, langs halbieren
o und mit einem Pariserlffel aushohlen. Zucchini-
* 2 Zucchini halften im Dampf 3 bis 4 Minuten garen.
2 Weisse Bohnen und Kichererbsen in der Moulinette
Flllung

oder von Hand mit dem Messer hacken.

* Je 100g gekochte weisse Bohnen und Krauter fein hacken, unter die Hiilsenfriichte

Kichererbsen . .
mischen. Knoblauch dazupressen, mit

. ischte Kra .B. Bohnenk s . . . .
gem|s<? .te raut.er, z ] ohnenkraut restlichen Zutaten untermischen, mit wenig Salz
Petersilie, Thymian, Majoran abschmecken. In die Zucchinihalften fillen,

« Kreuzkiimmelsamen . . A~ .
Brotbrosel dariiberstreuen, mit Olivendl betraufeln.

* Cayennepfeffer 3 Gefiillte Zucchini im vorgeheizten Backofen bei
200°C 10 Minuten iiberbacken. Mit Zitronenspalten

und Kresse garnieren. Sauce separat servieren.

» 1-2 Knoblauchzehen, durchgepresst
+ frisch gemahlener Pfeffer
» 1 Bio-Zitrone,

abgeriebene Schale Brotorésel selber herstellen

» wenig Meersalz Weissbrot- oder Ruchbrotscheiben entrinden und
tiefkiihlen; gefroren auf der Bircherraffel reiben,
« 1EL Brot-/Semmelbrosel

« 2EL Olivenol

entweder sofort verbrauchen oder wieder tiefkiihlen.

Inhaltsstoffe

« Zitronenspalten .. . . . .
P Hiilsenfriichte sind reich an wertvollen sekundaren

* Kresse, fiir die Garnitur Pflanzenstoffen, welche den Cholesterinspiegel

, ginstig beeinflussen.
Zitronen-Joghurt-Sauce

+ 1Joghurt Serviervorschlag

* 1Bio-Zitrone, Mahlzeit mit einer Suppe beginnen.

wenig abgeriebene Schale

+ 1Knoblauchzehe, durchgepresst keal 470
. Fett (g) 21,0

« frisch gemahlener Pfeffer mehrfach ungesattigte Fettsauren (g) 3,2
. einfach ungesattigte Fettsauren (g) 11,8
Meersalz gesattigte Fettsauren (g) 4,5
Kohlenhydrate (g) 47,4

Eiweiss (g) 21,8

Nahrungsfasern (g) 14,1

Natrium (mg) 473
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Fleisch — Fisch

Gemusecurry mit Poulet

fur 2 Personen 1 Karotte schilen und schrédg in Scheiben schnei-
den. Peperoni halbieren, Stielansatz, Kerne

* 450g gemischtes Gemdse, je nach Saison und weisse Rippen entfernen, Schotenhalften in

Karotte, Peperoni/Gemiisepaprika, 6 Stiicke schneiden. Kiirbis entkernen

Kiirbis (fruchtige Sorte), Fenchel, Lauch, und schilen, in Wiirfel schneiden. Grobfasrige
Zucchini, Aubergine, griine Bohnen,
Brokkoli, Blumenkohl, Kartoffel

« 2%dl/250 ml Kokosmilch

+ 1 Thai-Gewiirzset (Zitronengras,
Kaffirlimettenblatter, Chilischote)

+ 2TL milder Curry

+ 1 Prise Kreuzkimmelpulver

Teile beim Fenchel mit dem Sparschaler
abschalen, Knolle langs vierteln oder achteln.
Beim Lauch grobfasrige Teile entfernen,

Stange in Stiicke schneiden. Zucchini beidseitig
kappen, in 2cm lange Stiicke schneiden.
Aubergine beidseitig kappen, in Wiirfel schneiden.

Bei den Bohnen den Stielansatz entfernen, quer

* frisch geriebener Ingwer halbieren. Brokkoli und Blumenkohl in Roschen

* 1Prise Salz teilen. Kartoffel schalen und in Wiirfel schneiden.

2 Kokosmilch, Thai-Gewiirzset und Curry aufkochen,
« 1EL Olivenol

das Gemlise zugeben, 12 bis 15 Minuten
+ 300g Pouletbrustfilets, gewiirfelt

kocheln, bis das Gemiise gar ist, aber noch ein

* Curry, zum Bestauben wenig Biss hat. Mit Kreuzkiimmel, frisch

* 1TL Sojasauce geriebenem Ingwer und der Prise Salz abschme- b = . gl ~'."'_ ? ‘{E\F“F

« 2EL Sesamsamen
cken.

3 Pouletwiirfel im Ol anbraten, mit Curry bestduben, T e e B Ay - Mﬁ
- fein geschnittener Koriander, fiir die Garnitur ; ' R M

etwa 5 Minuten weiterbraten, mit der Sojasauce : i
abloschen, Sesamsamen dariberstreuen. ) y o i ﬂh‘ﬁ-
. . . i H e %
4 Das Gemiisecurry anrichten, Pouletfleisch darauf 1 MHHF-"""_’FF .mﬁmﬁﬂ“'
N ik (kg iaty v fH ;’::1::1:h...a-:-‘-:"-i‘:-:'

anrichten, mit Koriander bestreuen. Wittt o .

kcal 408
Fett (g) 17,8
mehrfach ungesattigte Fettsduren (g) 4,8
einfach ungesattigte Fettsauren (g) 8,9
gesattigte Fettsauren (g) 31
Kohlenhydrate (g) 18,6
Eiweiss (g) 42,9
Nahrungsfasern (g) 7,8
Natrium (mg) 539
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Die Schwelzerische Herzstiftung

Schweizerische
»"  Herzstiftung

Die Schweizerische Herzstiftung setzt sich dafiir
ein, dass weniger Menschen an Herz-Kreislauf-Leiden
erkranken oder dadurch behindert bleiben, Menschen
nicht vorzeitig an einer Herz-Kreislauf-Krankheit
sterben und dass fiir Betroffene das Leben lebens-
wert bleibt.

Die Schweizerische Herzstiftung hat sich zum Ziel
gesetzt, Patienten und die breite Offentlichkeit

Uber die Risiken fiir Herz und Kreislauf, die verschie-
denen Krankheitsbilder, Diagnoseverfahren und
Therapien, Rehabilitation, Praventionsmoglichkeiten
und das richtige Verhalten im Notfall aufzuklaren.

Das Leistungsangebot wird erganzt durch die

164

personliche Beratung bei medizinischen Fragen, das
Herztelefon und die Internet-Sprechstunde sowie
das Gonnermagazin «Herz und Hirnschlag». Daneben
unterstiitzt die Schweizerische Herzstiftung For-
schungsprojekte in den Bereichen Herzgefasskrank-
heiten und Hirnschlag und vergibt jahrlich einen
Forschungspreis. Mit einem herzgesunden Lebensstil
und einer bewussten Erndhrung kann jede und

jeder Einzelne viel dazu beitragen, dass es erst gar
nicht zu einer Erkrankung, einem Herzinfarkt oder
Hirnschlag kommt. Ihre Spende hilft, diese Tatigkeiten
im Dienst der Betroffenen und der gesamten
Bevolkerung fortzufiihren. Herzlichen Dank fiir Ihre
Unterstiitzung!

Die Autoren

:|-____
ik
& |

Prof.Dr.med. Michel Burnier ist Leiter

Abteilung Nephrologie (Nierenerkrankungen) und
Hypertensiologie (Bluthochdruck), Centre

Hospitalier Universitaire Vaudois (CHUV), Lausanne.
Schwerpunkt seiner wissenschaftlichen Arbeit

ist die Erforschung der Nierenfunktionen im Zusam-
menhang mit Bluthochdruck und des Einflusses,

den das Salz dabei hat. Der Autor hat zahlreiche
Artikel und Beurteilungen in medizinischen
Fachzeitschriften veroffentlicht und gehort nationalen
und internationalen Fachgesellschaften an.

Er ist Mitautor des Expertenberichts «Salzkonsum und
Bluthochdruck» der Eidgendssischen Ernahrungs-
kommission (BAG).

Erica Banziger ist diplomierte Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin. Sie kocht am liebsten

mit Lebensmitteln, die natdirlich produziert werden
und deshalb reich an Aromen sind. Sie ist auch
Rezeptautorin der Blicher «Kochen fiir das Herz nach
mediterraner Arty, «Kochen fiir das Herz - Die

guten Fette und Olen sowie «Kochen fiir das Herz -
Schweizer Kiiche leicht gemachty.
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M

Magenkrebs 79

Mairlibe 80

Majoran 43, 54, 64, 65, 73, 79,
80, 94, 98, 100, 104, 112, 138

Meerrettich 43, 54, 57, 58, 62,
73, 80, 87, 88, 98, 107, 114,
124, 126

Menopause 20

Milch 18

Mineralwasser 28

Medikamente, Bluthochdruck-
24

Muskatnuss 44, 54, 64, 6, 102,
106, 114

N

Niereninsuffizienz 19, 25, 27

O

Odem 25

0Ol, Oliven- 33
0Ol, Raps- 33
Orange 148, 150
Osteoporose 19

P

Paprika 45, 120, 124

Pasta 95, 96, 99, 104, 109, 118,
136

Pastinake 54, 57, 58, 76, 102,
114

Peperocino 106, 107, 110, 118,
124, 132, 140, 141

Peperoni 88, 90, 94, 102, 122,
128, 134

Petersilie 45, 54, 56, 57, 58, 59,
60, 64, 65, 70, 71, 72, 74, 81,
85, 86, 87, 88, 96, 98, 99,
102, 106, 107, 108, 109, 112,
114, 118, 120, 122, 132, 134,
138, 140, 141

Pfalzer Riibe 64

Pfeffer 46

Pflaume, Dorr- 150

Physalis 748

Pilze 104, 106, 141

Pinienkerne 170, 118

Pistazien 748

Q

Quark 98, 100

R

Radicchio di Treviso 90, 124

Radieschen 87, 90

Rande 72, 76, 79, 81

Rettich 70, 79, 87, 88, 90

Reis 740

Rosmarin 47, 57, 94, 124, 138,
141

Rote Bete 72, 76, 79, 81

Rucola 82, 87, 95

S

Safran 108

Salbei 47, 76, 110

Salz, Kalium- 27

Salz, Magnesium- 27
Salzausscheidung 24
Salzmenge 16, 17, 19, 22, 24, 25
Salzsensitbilitat 20, 28
Salzsorten 35

Sauce, Joghurt- 172

Sauce, Quark- 7100

Sellerie, Knollen- 58, 114
Sellerie, Stangen- 90, 124, 140
Senior 20

Sesamsamen 128, 144
Spargel 76, 90

Spinat 102, 104

Sprossen 62, 100
Sisskartoffel 76, 102, 106, 107

Sch

Schnittlauch 47, 80

St

Sternanis 150

T

Thymian 49, 94, 98, 100, 104,
106, 107, 112, 114, 122, 124,
134, 138, 141

Toast, Knoblauch- 59

Tomate 68, 71, 74, 107, 109,
122, 132, 134, 138

U

Ubergewicht 20, 24, 29

V

Vanille 48, 148, 152

W

Walnuss 73, 74, 80, 82, 99, 144
Wasabi 87, 122

Wildkrauter 48

Z

Zahn 18

Zimt 48, 144, 150

Zitrone 146

Zitronengras 60, 128

Zucchino 57, 74, 88, 90, 110,
128, 134

Zwiebel 50, 59, 60, 64, 72, 86,
87, 94, 96, 125, 126, 134
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