Beim Kochen mogen es die

Wenig Fleisch, viel Fisch und Gemiise — diese Ernihrung schiitzt das Herz

In Japan sind viel weniger Menschen iibergewichtig
als in der Schweiz. Das liegt nicht nur daran,

was man dort isst — sondern auch am Zubereiten.

atsume Wegmann lebt seit
N 18 Jahren in der Schweiz.

Die gebiirtige Japanerin ist
Erndhrungstherapeutin und mag
die leichte Kiiche ihrer Heimat:
«Im Winter koche ich oft Miso-
Suppe.» Sie schneidet dazu Lauch,
Riiebli und Pilze in ganz feine
Scheiben, wiirfelt ein Stiick Siiss-
kartoffel und kocht alles in einer
Fischbouillon. Kurz vor dem
Servieren fuigt Wegmann in Wiir-
fel geschnittenen Tofu und Miso-
Paste hinzu. Die Paste aus fermen-
tierten Sojabohnen verleiht der
Suppe ein wiirziges Aroma. Am
Schluss gibt Natsume Wegmann
eine Handvoll getrocknete Algen
in die Suppe und serviert sie in
kleinen Schalen.

Suppen sind sehr beliebt, auch
mit Weizen- und Buchweizen-
nudeln: Solche Mahlzeiten sind
schmackhaft und sittigen lange.
Kein Wunder, sind in Japan rund
zehnmal weniger Menschen iiber-
gewichtig als in der Schweiz. Das
zeigt ein Bericht der Organisation
fiir wirtschaftliche Zusammen-
arbeit und Entwicklung (OECD).

Japaner haben zudem ein viel
geringeres Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten oder Krebs. Das
fand der japanische Forscher Kayo
Kurotani vor zwei Jahren in einer
grossen Studie heraus, die das
«British Medical Journal» publi-
zierte. Kurotani und sein Team
hatten fast 80000 Landsleute
wihrend 15 Jahren zu ihrem Ess-
verhalten befragt.
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In Japan isst man viel weniger
tierische Fette als in Europa. Viele
Japaner vertragen Milchprodukte
nicht und greifen deshalb sehr
selten zu Milch, Rahm und Kise.
Auch Fleisch kommt nur hin und
wieder auf den Teller. Umso be-
gehreer ist dafiir Fisch.

Pro Mahilzeit gibt es
drei Gemiisegerichte

Nina Steinemann ist Erndhrungs-
wissenschafterin und forscht an
der Universitit Ziirich. Sie sagt:
«Fetter Meerfisch enthilt viel
Omega-3-Fettsiduren. Sie schiit-
zen das Herz und sind gut fiir den
Kreislauf und fiirs Immun-
system.» Beliebter als Fleisch ist
auch Tofu: Er besteht aus Soja-
bohnen, viel Eiweiss und wenig
Fett.

Die japanische Kiiche punktet
zudem mit viel Gemiise. Das mag
Atsuko Lampart-Fujii. Sie wohnt
seit iiber 25 Jahren in der Schweiz
und sagt: «Zu einer japanischen
Mabhlzeit gehéren drei verschiede-
ne Gemiisegerichte.» Sie sollen
moglichst verschiedene Farben
haben und unterschiedlich zu-
bereitet sein. Nina Steinemann er-
ginzt: «Im Gemiise hats viele
Pflanzenstoffe, die unter anderem
die Zellen schiitzen.» Je farbiger
das Gemiise, desto grosser ist die
Vielfalt dieser Inhaltsstoffe.

Reis kommt mehrmals tiglich
auf den Tisch. Das erstaunt zwar
auf den ersten Blick, denn weisser
Reis lisst den Blutzucker rasch

Natsume Wegmann: Die Erndhrungstherapeutin verrat ihr Rezept
fur eine Miso-Suppe
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Japaner bunt
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ansteigen und abfallen: Man ist
deshalb bald wieder hungrig.
Doch Ernidhrungsberaterin Bea-
trice Fischer aus Kehrsatz BE sagt:
«Die Reisportionen in Japan sind
kaum halb so gross wie bei uns.»
Eine Portion entspricht etwa drei
Essloffeln Reis. Ausserdem ist er
nur eines von mindestens fiinf
Gerichten einer Mahlzeit. Zu-
sammen mit Fisch und Gemiise
sittigt er lange.

Fertigprodukte
sind verpont

Fertigprodukte sind in der tradi-
tionellen japanischen Kiiche ver-
pont. Sie enthalten hiufig ziem-
lich viele versteckte Fette und
Zucker. Wer tiber Mittag nicht ins
Restaurant geht, nimmt seine
Mabhlzeit von zu Hause mit und
isst sie am Arbeitsplatz. Lampart
sagt: «Sehr beliebt sind Bento-
Boxen mit ihren unterschiedlich
grossen Fichern.» Japaner legen
Wert auf frische und saison-
gerechte Nahrungsmittel aus der
Region. Atsuko Lampart sagt: «In
Kiistenregionen isst man eher
Hummer und Austern, in Berg-
regionen cher Siisswasserfisch und
lokales Gemiise.» Dank der
kurzen Transportwege bleiben
die Vitamine und Nihrstoffe
erhalten.

Siissigkeiten kommen eher
selten auf den Tisch. Desserts wie
Billchen aus Reismehl oder
Omeletten mit Bohnenmus
schmecken viel weniger siiss als in
Europa. Ausserdem isst man meist
nur kleine Mengen, zum Beispiel
zum Griintee.

Jean-Marc Sujata aus Ziirich
lebte ein Jahr als Praktikant in
Japan. Er erinnert sich: «Manch-
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mal brachte jemand zum Zvieri
Guetsli mit. Sie waren einzeln
verpackt — und man ass jeweils
nur ein Stiick.»

Kochen braucht Zeit,
ist aber nicht schwierig

Japanisch kochen ist relativ auf-
wendig, aber nicht schwierig. Der
Gesundheitstipp  hat  einfache
Rezepte fiir japanische Gerichte
zusammengestellt (siche Merk-
blatt). Wer nicht eine ganze Mahl-
zeit japanisch kochen méchte,
baut einfach nur eine oder zwei
der gesunden Speisen aus der
japanischen Kiiche in den Alltag
ein. Wichtige Erndhrungstipps:
P Essen Sie mehr Suppen, vor
allem auf Bouillonbasis, ohne
Rahm.
P Schopfen Sie kleine Portionen
von verschiedenen Speisen.
Essen Sie buntes Gemiise.
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Reduzieren Sie den Fleisch-
konsum und essen Sie mehr
Fisch und Tofu.

Trinken Sie viel Griintee.
Kochen Sie mit wenig Ol und
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Fett, zum Beispiel im Wok.
Luzia Mattmann

Gratis-Merkblatt:

«Japanisch essen»

Zum Herunterladen unter
www.gesundheitstipp.ch oder
zu bestellen gegen ein
frankiertes und adressiertes
C5-Antwortcouvert bei:
Gesundheitstipp, «Japan»,
Postfach 277, 8024 Zurich.

Miso-Suppe: Zuerst das Gemuse
in Streifen schneiden, dann ...

Jetzt die Miso-Paste in einem
Sieb mit 2 EL Sud auflésen und...
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... im Sud erhitzen und Tofu
in Warfeln beigeben

unter die Suppe riihren

Farbenfroh und gesund: Die fertige Suppe mit GemuUse und Algen

Natsume Wegmanns Miso-Suppe

4 kleine Portionen

» 5 cm Lauchstange

> 1 kleines Ruebli

> 1> kleine Susskartoffel

» 6-8 Shiitake-Pilze

» 6 dl Fischsud (Dashi) oder
Bouillon

»> 150 g Tofu

» 4 EL Miso-Paste

» 2 Handvoll Wakame-Algen,
in Streifen geschnitten

Lauch und Ruebli in feine
Scheiben schneiden. Suss-
kartoffel wurfeln und Pilze
grob zerkleinern.

Fischsud erhitzen und Gemuse
bei Mittelhitze garen. Tofu wir-
feln und in der Suppe warmen.
Miso-Paste in 2 EL Fischsud auf-
|6sen, durch ein Sieb in die
Suppe giessen, gut umrihren.
Wakame-Algen dazugeben und
Suppe in Schalchen servieren.
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