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			Her mit den Soupies

			Es gibt so viele Arten Gemüse. Und noch viel mehr Arten, es zuzubereiten. Eigentlich dürfte es nicht schwer sein, genug davon zu essen. Ist es aber scheinbar doch. Deshalb gibt es Soupies. Sie sind der Easy Way zu mehr gesunden Vitalstoffen. Fast so schnell gemacht wie Smoothies. Dazu aber noch warm und besser gewürzt. Und viel abwechslungsreicher.

			

		

	
		
			Neues aus der Gemüseküche 

			Sosehr (und so gerne) sich Ernährungswissenschaftler auch widersprechen, was eine ausgewogene Ernährung genau ausmacht, in einer Hinsicht sind sie sich doch einig: Gemüse ist wichtig! Denn in ihm stecken reichlich Vitamine, Mineral- und sekundäre Pflanzenstoffe – und die braucht der Körper unbedingt. Am besten täglich. 

			

			Gemüse ist gut für die Gesundheit und die Figur

			Dass die in Gemüse enthaltenen Vitalstoffe das Immunsystem stärken und so vor Erkältungskrankheiten & Co. schützen, ist weithin bekannt. Genauso unterstützen sie aber auch den Zellaufbau, die Bildung von Blutkörperchen und das Wachstum von Knochen und Zähnen. Die Ballaststoffe im Gemüse kurbeln die Verdauung an und beugen so Verstopfung vor. All das macht sich nicht nur im allgemeinen Wohlbefinden bemerkbar. Wissenschaftliche Studien zeigen auch immer wieder, dass eine gemüsereiche Ernährung das Risiko für chronische Krankheiten deutlich reduziert. Das gilt vor allem für Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Diabetes, aber auch für manche Krebsarten. 

			Keine Pille dieser Welt kann da mithalten, so gern die Hersteller von Nahrungsergänzungsmitteln auch behaupten, dass »echtes« Gemüse nicht mit ihren Produkten konkurrieren könne, weil ihr Vitamin- und Vitalstoffgehalt in den vergangenen Jahrzehnten deutlich abgenommen habe. Untersuchungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung, kurz DGE, zeigen jedoch, dass die Werte sich kaum verändert haben. Frisches Gemüse enthält auch heute alle wichtigen Inhaltsstoffe in ausreichenden Mengen. Mehr noch: Es ist gerade das Zusammenspiel der unterschiedlichen Vitamine und Vitalstoffe im Frischgemüse, das uns fit und gesund hält. Vor allem wenn man zu denjenigen Sorten greift, die gerade Saison haben. Denn deren Vitamin- und Vitalstoffgehalt ist besonders hoch. Isolierte Wirkstoffe sehen dagegen ziemlich blass aus. 

			Gemüse ist aber nicht nur der Toplieferant für gesunde Mikronährstoffe. Es ist auch arm an Fett und enthält dafür meist viel Wasser. Aufgrund seiner hohen Nährstoffdichte – das bedeutet, es hat im Verhältnis zu seinem Volumen einen äußerst geringen Energiegehalt und somit wenig Kalorien – dürfte man Gemüse ohne schlechtes Gewissen in rauen Mengen genießen. Es macht nicht dick, vorausgesetzt, man frittiert es nicht jeden Tag in Bierteig oder isst dazu einen kalorienhaltigen Mayonnaise-Dip. Abgesehen davon muss man aber gar nicht so viel Gemüse essen, weil es verhältnismäßig gut sättigt. 

			Dazu kommt: Wer den Gemüseanteil in seiner Ernährung erhöht, reduziert dadurch sozusagen automatisch den Anteil an anderen Lebensmitteln. Das ist vor allem dann positiv für den Körper, wenn die Ernährung ansonsten aus reichlich tierischen Produkten und einfachen Kohlenhydraten besteht. Denn diese liefern in der Regel nicht nur viele Kalorien. Sie enthalten auch ungesunde Fette, Zucker und Stärke. In ganz besonderem Maße gilt dies für Fertigprodukte. Im ersten Moment mag der Geschmack von Fett, Zucker und Geschmacksstoffen zwar durchaus »Glücksgefühle« beim Essen hervorrufen und das Wohlbefinden steigern. Tatsächlich aber schaden sie der Gesundheit, weil sie massiv in die körpereigenen Regelkreisläufe eingreifen. Sie beeinflussen unter anderem den Cholesterin- und den Blutzuckerspiegel und stören empfindlich den Hormonhaushalt. Dick machen sie obendrein. Wer mehr Gemüse isst, minimiert also allein dadurch bereits sein persönliches Risiko für Gesundheits- und Gewichtsprobleme.

			Schon 400 Gramm genügen

			Experten wie die der DGE empfehlen schon länger, am Tag fünf Portionen Obst und Gemüse zu essen – zwei davon Obst, drei Gemüse. Doch das fällt vielen Menschen schwer. Besonders beim Gemüse. Dabei entsprechen die drei Portionen gerade mal einer Menge von etwa 400 Gramm. Oder wenn man keine Küchenwaage dabeihat: drei Handvoll. 

			In Deutschland essen Jugendliche und Erwachsene allerdings nicht mehr als ein Drittel dieser Menge (Frauen etwas mehr als Männer). Noch dazu schöpfen die wenigsten aus dem Vollen. 

			Das Lieblingsgemüse der Deutschen sind ganz offensichtlich Tomaten. Von denen isst jeder von uns im Durchschnitt knapp 25 Kilo im Jahr. Allerdings sind hier nicht nur frische, sondern auch verarbeitete Früchte mit eingerechnet, etwa Tomatensauce, -mark oder -saft sowie getrocknete Tomaten. 

			Weit abgeschlagen landen Möhren und Zwiebeln auf Platz 2 und 3 mit rund 8 Kilo Pro-Kopf-Verbrauch. Gurken bringen es diesbezüglich nicht mal auf 7 Kilo, Kopfsalat auf rund 2½. Alle anderen Gemüse lassen sich unter »ferner liefen« zusammenfassen. Damit kommt der Durchschnittsdeutsche Pi mal Daumen pro Woche auf eine kleine Tomatendose, zwei Zwiebeln, eineinhalb Möhren, eine halbe Gurke und drei bis vier Salatblätter. Und hat damit das Ziel weit verfehlt.

			

			Zugegeben, die Zahlen sind schon ein paar Jahre alt. Aber auch wenn der Gemüseverzehr durch Ernährungstrends wie Vegan und Paleo momentan leicht ansteigt, sind wir von den empfohlenen Mengen nach wie vor weit entfernt. Noch dazu, wenn man bedenkt, dass in Deutschland pro Kopf rund 100 Gramm Obst und Gemüse am Tag im Müll landen. Obwohl sie nicht verdorben sind.

			Vitamine aus dem Mixer

			Vielen Menschen fällt es ganz offensichtlich schwer, den täglichen Bedarf an Frischkost einfach dadurch zu decken, dass sie genug Obst und Gemüse essen. Dies ist sicher mit ein Grund, warum ein ganz bestimmtes Nahrungsmittel in den vergangenen Jahren immer mehr Anhänger gewonnen hat: der Smoothie. Einfach ein paar Früchte und etwas Gemüse in den Mixer geben, mit Wasser auffüllen und das Ganze ein paarmal durchwirbeln. Wer am Tag 1 Liter dieser Mischung trinkt, hat vier Fünftel seines Frischkostbedarfs gedeckt. So einfach kann gesunde Küche aussehen.

			Obst und Gemüse in Flüssigform: Das klingt wirklich extrem praktisch, auch weil man es immer, überall und nebenbei konsumieren kann. Sicher, wer sich ernsthaft mit dem Thema Smoothie auseinandersetzt, weiß, dass man die Drinks nicht einfach runterstürzen sollte. Dass man sie eher als Mahlzeit denn als Getränk betrachten darf. Aber wenn wir mal ehrlich sind, sehen die meisten im Smoothie eben doch nicht viel mehr als den gesunden Bruder des Saftes. Damit jedoch ersetzt er wohl kaum ein anderes, vielleicht ungesünderes Lebensmittel. Sondern kommt einfach noch dazu. Auch kalorienmäßig.

			Zudem enthalten viele Smoothies, vor allem die industriell gefertigten, hauptsächlich Obst. Und auch ein selbstgemixter Grüner Smoothie besteht in der Regel zur Hälfte aus süßen Früchten. Schmeckt ja auch viel besser. Kaltes Gemüse, egal ob als Saft oder püriert, ist einfach nicht jedermanns Geschmack. Abgesehen vom obligatorischen Glas Tomatensaft im Flieger fristen Karotten-, Rote-Bete-, Sauerkraut- oder Selleriesaft immer noch eher ein Schattendasein im Supermarktregal.

			Natürlich steckt die Mehrzahl der gesunden Inhaltsstoffe aus Gemüse auch in Obst. Aber ein Ranking der gesündesten Obst- und Gemüsesorten US-amerikanischer Wissenschaftler hat Obst eher auf die hinteren Ränge verwiesen. Unter den Top 30 finden sich gerade einmal zwei Obstsorten: die Zitrone auf Rang 28 und die Erdbeere auf Platz 30. 

			Abgesehen davon kann man von Früchten durchaus zu viel essen. Das liegt an dem in ihnen enthaltenen Fruchtzucker (Fructose). Der Großteil dieses Einfachzuckers wird in der Leber zu Fett abgebaut, sodass ein übermäßiger Konsum weitreichende Folgen für den Fettstoffwechsel haben kann. Untersuchungen zeigen auch, dass Fructose schneller in Körperfett umgewandelt wird als Glucose (Traubenzucker), die der Körper anders verstoffwechselt – und die somit auch schneller dick macht als normaler Haushaltszucker, der immerhin zur Hälfte aus Traubenzucker besteht. Nicht gut, dass zu viel Fruchtzucker auch noch die Hunger- und Sättigungsmechanismen im Organismus aushebelt und so dazu beiträgt, dass man viel mehr isst, als der Körper eigentlich bräuchte. In dieser Hinsicht liegt Gemüse deutlich vorn. 

			Rohkost vs. Gekochtes

			Dass Smoothies so beliebt sind, ist vermutlich auch der Tatsache geschuldet, dass die Deutschen, wenn sie denn schon Gemüse essen, dieses lieber roh zu sich nehmen als gegart. Das zeigt die »Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS)« des Robert-Koch-Instituts in Berlin. Aber ist Rohkost wirklich so gesund, wie viele meinen? 

			Klar, unbearbeitetes Gemüse erweckt natürlich den Anschein, sehr ursprünglich zu sein – auch besonders nah an unserer ursprünglichen Ernährung. Schließlich kannten die ersten Menschen kein Feuer. Und wenn sie es kannten, nutzten sie es nicht zur Nahrungszubereitung. Darüber hinaus gilt Rohkost als besonders vitalstoffreich, da einige Mikronährstoffe auf Hitze empfindlich reagieren und daher beim Kochen deutlich schwinden. 

			Deswegen das Garen komplett zu verteufeln wäre allerdings falsch. Manche Forscher gehen sogar davon aus, dass die Menschheit ohne die Erfindung des Kochens überhaupt nicht dort wäre, wo sie sich heute befindet. Eine reine Rohkosternährung hätte nach ihrer Sicht die Evolution nicht im selben Maße vorangetrieben. So gesehen wäre das Garen von Gemüse genauso »artgerecht«. Sogar sein Name verrät bereits, dass Gemüse schon lange meist gegart verzehrt wurde. »Gemüse« leitet sich nämlich vom althochdeutschen Begriff mouz und dem mittelhochdeutschen maz ab, die beide einen Brei aus verschiedenen Nutzpflanzen bezeichnen. Genau diese Nutzpflanzen nennen wir heute »Gemüse«. Und überhaupt: Manchmal mag man einfach lieber etwas Warmes.
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