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Abnehmen: Internetportale im Test
Von Katrin Niemann

Per Mausklick abnehmen - klingt verlockend, aber so einfach funktioniert eine Onlinediat na-
turlich nicht. Jeder, der schon einmal versucht hat, ein paar Kilogramm abzunehmen, weiB3:
Das groBte Problem ist das Durchhaltevermdgen. Motivationshilfe und Abnehmplane gibt es
online Uber spezielle Abnehmportale. Mittlerweile werben mehrere Dutzend solcher Internet-
programme damit, die ,User" leichter zu machen. Die Betreiber sprechen davon, dass sich
allein im deutschsprachigen Raum jahrlich Hunderttausende Abnehmwillige bei Diatportalen
anmelden. Doch wie seri0s sind Internetdiaten, oder erleichtern sie in erster Linie den Geld-
beutel? Servicezeit: Essen & Trinken hat drei Abnehmportale getestet.

Drei Tester: Habiba, Markus und Anna

Habiba, Markus und Anna haben fiir Servicezeit: Essen & Trinken jeweils ein Portal naher
unter die Lupe genommen. Sie sind fit im Umgang mit dem Internet und haben in Sachen Dia-
ten personliche Erfahrungen gesammelt (Habiba ist einigen Zuschauern vielleicht noch aus der
Abnehmserie ,Habiba leicht gemacht™ bekannt - vergleiche ,Links" unten).

Unsere Tester untersuchten die Portale nicht aus der Perspektive eines Experten, sondern aus
Verbrauchersicht. Alle drei meldeten sich jeweils fiir einen Monat bei einem Portal an und be-
gutachteten das Konzept, die Funktionen, die generelle Alltagstauglichkeit sowie die Seriositat
des jeweiligen Programmes. Ob oder wie viel die Tester in dieser Zeit abnahmen, spielte bei
unserem Test keine Rolle!

Drei Portale: AIQUM, xx-well und Novafeel

Drei der gréBten Portale sollten in unserem Test gepriift werden - jedoch lassen sich die
Betreiber bezliglich ihrer Userzahlen ungern in die Karten schauen, und aus diesem Grund
konnten wir hier nicht anhand von konkreten Angaben auswahlen. ,Onlinedidten sind ein stark
umkampfter Markt®, schreibt Novafeel in einer E-Mail und bittet um Verstandnis, keine Zahlen
preisgeben zu wollen.

Laut eigener Aussage hat AIQUM seit 2004 mehrere Hunderttausend Anmeldungen verzeich-
net, und bei xx-well — so die Auskunft — verteilen sich jahrlich rund 100.000 Nutzer auf die
unterschiedlichen ,Produkte®. Einige bekannte Zeitschriften nutzen die Didtsoftware von xx-
well, wodurch sich die Reichweite des Programms erhéht.

1. Anmeldung
Bei der Anmeldung missen die Tester unter anderem Angaben zu Geschlecht, Alter und Ge-

wicht machen. Mit Ausnahme von Novafeel werden auBerdem Fragen zu Krankheiten gestellt.
Gibt man beispielsweise eine Lebensmittelunvertraglichkeit oder Krankheit an, dann weisen xx-
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well und AIQUM darauf hin, dass dieses nicht automatisch berlicksichtigt werden kann. Positiv:
Stillende oder Schwangere werden direkt von AIQUM und xx-well ausgeschlossen.

2. Kosten

Die gestesteten Programme liegen preislich nicht sehr weit auseinander: xx-well kostet pro
Monat 12,90 Euro, wobei sich die Kosten bei einem Idngeren Abonnement reduzieren (zum
Beispiel sechs Monate fiir 52,90 Euro). Bei AIQUM bezahlt man je nach Leistungsumfang zwi-
schen 12,90 Euro und 17,90 Euro fiir einen Monat und zum Beispiel 59,90 Euro und

79,90 Euro fiir sechs Monate. Novafeel kostet innerhalb der ersten der Monate 15 Euro pro
Monat (,Intensivbetreuung™) und danach 9,90 Euro im Monat (,Nachbetreuung"). Achtung fir
Nutzer, die nicht Idnger als ein oder zwei Monate dabeibleiben wollen: Alle Programme verlan-
gern sich automatisch, wenn nicht rechtzeitig gekindigt wird.

3. Konzept und Alltagstauglichkeit

AIQUM-Urteil von Habiba: ,AIQUM bietet dem Kunden an, seine Ernéghrung auf der Seite
komplett nachzuvollziehen durch Rezepte, Einkaufslisten und Sporttage, die man einrichten
kann. Manko bei den Rezepten: Bestimmte Zutaten lassen sich nur in gréBerer Menge erwer-
ben, werden jedoch am nachsten Tag nicht wieder verwendet. Die Seite bietet generell sehr
viel an - fir meinen Geschmack fast zu viel, weil man schnell den Uberblick verliert. Man
braucht Zeit, sich da durchzuwdihlen.®

Novafeel-Urteil von Anna: ,Das Konzept des Programms ist die langfristige Verhaltensande-
rung. Man musste zum Beispiel in der ersten Woche ein Selbstbeobachtungsprotokoll fihren.
Dieses wurde jedoch nicht ausgewertet, sondern konnte nur ausgedruckt und ausgefillt wer-
den. Dann hat man dreimal pro Woche eine E-Mail bekommen mit Infos zu Themen wie Ernah-
rung oder Sport. Schlecht fand ich allerdings, dass es keine Tipps fir jeden Tag gab."

xx-well-Urteil von Markus: ,Das Konzept von xx-well ist so, dass man unter anderem einen
ganz guten Rezeptplan und einen Sportplan bekommt. Das Ganze wird erganzt durch eine
Kalenderfunktion, damit man sieht, welche Trainingseinheiten man selbst machen méchte, und
das wird einem ganz Ubersichtlich dargeboten. Die Rezepte sind sehr gut, aber brauchen auch
eine entsprechende Zeit an Vorbereitung, und man muss sehr viel einkaufen.™

4. Seriositat

AIQUM-Urteil von Habiba: ,AIQUM wirkt auf mich persdnlich recht serids, da sie zum Bei-
spiel in ihren Erndhrungsempfehlungen auf die Empfehlungen der DGE verweisen - der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung. Uberraschenderweise ist auf den Seiten eigentlich so gut wie
keine Werbung."

Novafeel-Urteil von Anna: ,Die Seite von Novafeel erschien mir sehr seriés. Ein Experten-
team konnte ich nicht finden, aber die Infos erscheinen mit trotzdem sehr fundiert.™

Hinweis: Einen weniger seridsen Eindruck hinterlasst die versteckte Werbung auf der Seite
von Novafeel. Auf den Abbildungen im Bereich Sportiibungen sieht man zum Beispiel eine Bar-
bie-Puppe, die sich auf Softdrinkdosen abstitzt. Infotexte auf der Startseite sind mit Werbung
fir Abnehmliteratur versehen - zum Beispiel paradoxerweise fir Blicher Giber Monodiaten, von
denen Novafeel im Programm abrét.

xx-well-Urteil von Markus: ,Was die Seriositdt des Ganzen angeht, da muss ich sagen: xx-
well finde ich nicht schlecht. Man kann sich das Team anschauen, da sind auch Okotropholo-
gen, also Ernahrungswissenschaftler, dabei - das macht einen ganz guten Eindruck."

5. Individuelle Ansprache

AIQUM-Urteil von Habiba: ,Im dem Fall, dass ich eine Frage hatte, konnte ich mich an ein
Expertenforum wenden, die mir schnell geantwortet haben und auch individuell auf mich ein-
gegangen sind. Ich hatte den Eindruck, dass im Forum bei einigen Fragen die Antworten ein-
fach reinkopiert waren, aber das finde ich bei immer wiederkehrenden Fragen okay."

Novafeel-Urteil von Anna: ,Bei dem Programm bekommt man dreimal pro Woche eine E-
Mail. Das Gefiihl, dass die Mail nur an mich gerichtet ist, hatte ich jedoch nicht. Auch das
Sportprogramm war nicht individuell auf mich abgestimmt. Mir wurde zum Beispiel Walken
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vorgeschlagen, obwohl ich relativ fit bin und angegeben hatte, dass ich ein Fahrrad habe. Ich
konnte auch keine Fragen stellen, auf die geantwortet wurde. Das war alles recht allgemein.™

xx-well-Urteil von Markus: ,Die Expertenbetreuung bei xx-well ist gegeben. Allerdings ist es
so, dass man nur eine E-Mail an ein Expertenteam schreiben kann. Wenn man sich telefonisch
erkundigen mdchte, muss man aus dem Netz der Deutschen Telekom anrufen, und das habe
ich leider nicht."

Fazit der Tester

Habiba: ,Nach vier Wochen kann ich sagen, dass das Positive an AIQUM ist, dass es individu-
ell an einen anpassbar ist und groBen Wert auf Nachhaltigkeit legt. Manko fur mich: Es ist sehr
zeitaufwendig."

Anna: ,Ich finde, dass Novafeel nicht so individuell ist, wie ich es mir vorgestellt habe, und
wenig konkrete Empfehlungen gibt. Dariiber hinaus ist es recht textlastig."

Markus: ,Ich habe feststellen missen, dass eine Onlinediat fir mich nichts ist, weil ich viel
unterwegs bin und die Zeit und die RegelmaBigkeit, die ich daflir an den Tag legen misste,
einfach nicht habe.

Wer haufig online ist und gern am Computer sitzt, kann sich Uiber den Service freuen, den die
zahlreichen Onlineabnehmportale bieten. Hier bekommt man Rezepte, Sporttipps und die Mdg-
lichkeit, Ernahrungsexperten Fragen zu stellen. Der Vorteil gegenliber Ratgeberblichern be-
steht in dem individuellen Service einzelner Anbieter. So kdnnen Mitglieder zum Beispiel ein
Abnehmtagebuch, einen BMI-Rechner oder eine Ndhrwertanalyse nutzen. Das kann, ebenso
wie die personliche Ansprache durch Experten, deutlich zur Motivation beitragen.

Checkliste fiir seriose Abnehmportale:

e Die Seite macht generell einen guten und Ubersichtlichen Eindruck und ist entsprechend
anwenderfreundlich (Design und Struktur).

e Es gibt klare Angaben zu Preisen und Laufzeiten.

e Schon vor der Anmeldung bekommt man erste Informationen zu einem konkreten Ab-
nehmfahrplan (Rezepte, Sportempfehlungen, Tipps zur Verhaltensanderung).

e Bei der Anmeldung wird nach mdéglichen Krankheiten, Schwangerschaft oder Stillzeit ge-
fragt, um gesundheitliche Risiken auszuschlieBen.

e Das Expertenteam wird ausfiihrlich vorgestellt.

e Es gibt bei Bedarf eine persdnliche Beratung, zum Beispiel Gber ein Expertenforum oder
eine Telefonhotline.

e Die Ernahrungs- und Sporttipps beruhen auf den Angaben von wissenschaftlichen Fachge-
sellschaften wie zum Beispiel der Deutschen Gesellschaft flir Ernahrung e.V. (DGE).

e Es gibt fundierte Tipps zur nachhaltigen, langfristigen Verhaltensanderung.

Vorsicht ist geboten, wenn

e unhaltbare Abnehmgarantien gemacht werden (zum Beispiel 20 Kilogramm in drei Monaten
abnehmen).

e flr Schlankheitsmittel oder andere Produkte geworben wird.

e Preise deutlich Uberhdht sind, zum Beispiel Gber 20 Euro pro Monat.

e die Ernahrungs- und Sporttipps auf Angaben von selbst ernannten , Experten® beruhen, die
mit Diaten und entsprechender Literatur Geld verdienen.

Getestete Abnehmportale:

e http://www.aiqum.de
AIQUM
Abnehmportal AIQUM

e http://www.xx-well.de
xx-well
Abnehmportal xx-well

e http://www.novafeel.de
Novafell
Abnehmportal Novafeel
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Links:

o http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2008/12
12/00_diaetwillige_falle.jsp
Diatwillige in der Falle
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 12. Dezember 2008)

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2008/05
09/00_habiba.jsp
Habiba leicht gemacht - Das Abnehm-Tagebuch Teil 1
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 9. Mai 2008)

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2008/05
23/00_habiba2.jsp
Habiba leicht gemacht - Das Abnehm-Tagebuch Teil 2
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 23. Mai 2008)

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2008/06
06/00_habiba3.jsp
Habiba leicht gemacht - Das Abnehm-Tagebuch Teil 3
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 6. Juni 2008)

Lightprodukte: Abnehmen ganz leicht?
Von Johannes Edelhoff

Weniger Fett, weniger Zucker und damit weniger Kalorien - mit Lightprodukten scheint man
sich regelrecht schlank essen zu kénnen. Das suggeriert zumindest die Werbung. Die Wirklich-
keit sieht haufig anders aus, daher sollte man besser ganz genau hinschauen!

SiiBes Friihstiick

Fur ein figurbewusstes Friihstlick soll beispielsweise das Produkt ,Nestlé Fitness Fruits" sorgen.
Dabei handelt es sich um Vollkornweizenflakes mit getrockneten Friichten wie Ananas, Papaya,
Cranberries sowie Kokos. Auf der Verpackung ist die Silhouette einer schlanken Frau abgebil-
det. Auf der Packung prangt das Wort ,fettarm®. In der Tat haben die ,Fitness Fruits" nur 2,1
Gramm Fett pro 100 Gramm. Das ist nicht viel. Doch Thilo Bode von der Verbraucherschutzor-
ganisation ,foodwatch" bewertet dieses Produkt dennoch als Mogelpackung: ,Wenn man das
als Verbraucher kauft und diese schlanke Figur hier sieht, dann nimmt man an, dass das ein
wenig zuckerhaltiges Produkt ist, dass man davon schlank bleibt. Das ist nicht der Fall. Hier
liegt krasse Verbrauchertduschung vor, denn dieses Produkt enthalt zu Uber 35 Prozent Zu-
cker. Das ist eigentlich eine SiiBigkeit — und ist damit genauso siB3 wie Kellogg’s Frosties, die
haben auch Uber 35 Prozent Zucker."

Komplizierte Rechnungen

Ein anderes Argergis sind die Ndhrwertangaben auf den Verpackungen, die eigentlich Klarheit
fur die Verbraucher schaffen sollen. Beispiel: Dr. Oetker, Pizza ,Ristorante Leggera Speziale"
mit 50 Prozent weniger Fett. Bei diesem Produkt ist flir viele Verbraucher schwer zu erkennen,
wie viel Fett, Kalorien und Salz wirklich drinstecken, denn vielfach sind die Nahrstoffangaben
lediglich auf Englisch abgedruckt.

Das zweite Problem: Die den Nahrstoffangaben entsprechende PortionsgréBe hat wenig mit
dem zu tun, was bei einer Mahlzeit tatsdachlich gegessen wird. Fir Dr. Oetker ist eine halbe
Pizza schon eine ganze Portion! Das bedeutet: Wer eine normale Pizza isst, hat zwei Portionen
zu sich genommen. Mit diesem Trick wirken die Kalorienangaben auf den ersten Blick geringer,
als sie tatsachlich sind. Auf der Packung steht: Eine Portion Pizza hat 312 Kalorien. Die ganze
Pizza (zwei Portionen) hat also 614 Kalorien! Ubrigens: Wie man eine gefrorene Pizza in zwei
Halften teilt, um dann nur eine Portion zu backen, das verrat der Hersteller nicht.

Noch komplizierter wird es beim Salz: Das verbirgt sich bei Dr. Oetker hinter dem Begriff ,So-
dium®. Sodium ist das englische Wort fiir Natrium. Multipliziert man die Menge an Natrium mit
2,5, ergibt sich daraus der Salzgehalt. Bei dieser Pizza nimmt man pro Portion 1,12 Gramm
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Natrium auf, multipliziert mit dem Wert 2,5. Flr die ganze Pizza muss man diesen Wert dann
noch einmal mit 2 multiplizieren, das ergibt insgesamt 5,6 Gramm Salz. Ganz schén kompli-
ziert! Wer kommt schon mit einem Taschenrechner in den Supermarkt, um so etwas auszu-
rechnen? In dieser Pizza steckt damit fast so viel Salz, wie ein Erwachsener maximal an einem
Tag essen sollte.

Ernahrungsberaterin Heike Lemberger warnt vor zu viel Salz im Essen: ,Es gibt Personen, die
salzempfindlich sind. Das heiBt, sie lagern viel Wasser ein, sie haben ein schwaches Bindege-
webe und fuhlen sich dadurch richtig aufgeschwemmt. Mein Tipp ist: Man kombiniert gesunde
Lebensmittel und ungesunde Lebensmittel. Ich wirde eine Pizza Margherita kaufen und darauf
Paprika und Ananas tun. Dann gebe ich noch Schinken und Zwiebeln dazu."”

Neue EU-Verordnung

Steht der Begriff ,light" auf einem Lebensmittel, dann konnte das friiher so einiges bedeuten,
zum Beispiel ,kalorienreduziert®, ,fettarm", ,wenig Zucker", ,leicht gesalzen®, ,leicht bek6mm-
lich®, ,alkoholfrei®, ,kohlensdurearm™ oder ,koffeinarm". Der EU-Verordnung zu nahrwert- und
gesundheitsbezogenen Werbeaussagen (,,Health-Claims-Verordnung") zufolge darf ein Produkt
seit Mitte 2007 nur dann als ,light" oder ,leicht" gekennzeichnet werden, wenn es mindestens
30 Prozent weniger Fett, Zucker, Alkohol oder Kalorien als ein vergleichbares, normales Pro-
dukt enthalt. ,Fettarm" sind feste Lebensmittel beispielsweise nur mit weniger als 3 Gramm
Fett pro 100 Gramm. Am 1. Juli 2009 endet die Ubergangsfrist fiir diese Verordnung.

Auch wenn auf einem Etikett ,Diat" steht, dann hei3t das nicht immer, dass ein Lebensmittel
kalorienarm ist, sondern lediglich, dass es zu einem bestimmen Ernahrungszweck verwendet
werden kann.

Wenig Fett, viel Zucker

Nicht jedes ,leichte™ Lebensmittel ist demnach tatsachlich gut flir eine Abnehmdiat geeignet,
obwohl das vielfach suggeriert wird. Ein Beispiel ist die Eiscreme ,Cremissimo - leichter Ge-
nuss Aprikose-Mango". Sie wird mit einem geringen Fettgehalt beworben. Tatsachlich enthalt
die gefrorene Leckerei wenig Fett fir ein cremiges Eis. Aber ein wirklich kalorienarmer Genuss
ist sie trotzdem nicht, denn im Vergleich mit anderen Eissorten, die nicht als ,light" ausgewie-
sen sind, steckt deutlich mehr Zucker darin.

Fazit

Mit ausgewahlten Lightprodukten, die weniger Fett oder Zucker als vergleichbare Lebensmittel
enthalten, lassen sich einige Kalorien sparen. Dennoch: Abnehmen mit Lightprodukten ist
ziemlich anstrengend. Denn jeder, der es damit versucht, muss genau hinschauen und:

e Vergleichen: Ist der Fettanteil reduziert, dann auf jeden Fall bei vergleichbaren Produkten
auf die Packung schauen, ob nicht stattdessen mehr Zucker darin ist, wie zum Beispiel
beim Eis.

e Nachrechnen: Oft sind PortionsgréBen ,,schéngerechnet". Sie sind kleiner, als die Menge,
die wirklich gegessen wird (Beispiel Pizza).

e Nachdenken: Auch wenn Fett und Zucker in manchen Produkten reduziert wurden, kdnnen
sie immer noch ganz schoén fettreich und alles andere als gesund sein. So haben etwa fett-
reduzierte Chips und Erdnussflips immer noch einen hohen Fettanteil und enthalten beson-
ders viele gesattigte Fettsauren, die flir den Stoffwechsel besonders ungiinstig sind.

Unsere Zuschauerumfrage zu diesem Thema lautete ,,Wie oft verzehren Sie Lightproduk-
te?" - das Ergebnis:

taglich: 108 Stimmen

mehrmals in der Woche: 104 Stimmen
mehrmals im Monat: 71 Stimmen
selten oder nie: 951 Stimmen
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Weitere Informationen:

e http://www.bll.de/themen/health_claims/naehrwertbezogene_angaben_und_b
edingungen/
Claims-Verordnung
Nahrwertbezogene Angaben und Bedingungen fir ihre Verwendung auf der Seite des Bun-
des fir Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde e.V. (BLL)

o http://www.health-claims-verordnung.de
Health-Claims-Verordnung
Auf dieser Seite erhalten Sie aktuelle Informationen Uber die neue , Health-Claims-
Verordnung" und deren Auswirkungen auf Industrie, Handel und Verbraucher.

e http://www.bmelv.de/cln_045/nn_753994/DE/02-
Verbraucher-
schutz/Lebensmittelsicherheit/Lebensmittelkennzeichnung/__Lebensmittelkenn
zeichnung__node.html__nnn=true
Informationen Uber Lebensmittelkennzeichnug
Bundesministeriums fur Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

e http://www.ampelcheck.de
Dickmachern auf der Spur - Ampelcheck
Hinweise der Verbraucherzentralen zum Vergleich der Nahrwertangaben

e http://www2.dialego.de/uploads/media/090417_DD_ Light-Produkte.pdf
»Light-Produkte™
Aktuelle Umfrage zum Thema Lightprodukte, PDF-Datei (672 KB)

Link:

o http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2008/11
14/00_naehrwertangaben.jsp
Nahrwertangaben - wer versteht sie?
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 14. November 2008)

Bioputenfleisch: Der groBe Schwindel?
Von Gaby Fuest und Inna Kuster

Anfang 2009 erschiitterte ein Fall von Okoschwindel die Biobranche. Berthold Franzsander, ein
groBer Gefligelunternehmer aus Nordrhein-Westfalen, brachte Biofleisch auf den Markt, das
keines war. Bei einer amtlichen Futtermittelkontrolle fiel auf, dass er seine Bioputen im groBen
Stil mit konventionellem statt mit 6kologischem Futter gemdstet hatte. Er hatte sonst ,Tiere
verloren®, so begriindete Franzsander die illegale Fiitterung. Die Okokontrollbehérde NRW be-
legte Franzsander mit einem Vermarktungsverbot. Er verlor das Bioetikett seines Anbauver-
bandes ,Bioland" fiir seinen Hof und seine Vertriebsfirmen ,RoBert’s Bio-Gefligel™ und ,bertros
Feinkost". Seit dem Skandal um den Futterschwindel gibt es eine rege Diskussion darlber, ob
Putenmast in biologischer Qualitat machbar sei.

Das Nutztier Pute

Deutschland ist kein klassisches ,Putenland". Erst seit den Skandalen um ,Dioxinhihner",
~Hormonkalber" und ,,BSE-Rinder" wurde die Pute auch hierzulande richtig beliebt, und der
Absatz stieg enorm an. Aber nur etwa 70 Prozent aller Puten, die hierzulande verspeist wer-
den, wurden in Deutschland gemastet. Rund 11 Millionen Puten gab es beispielsweise im Mai
2007 in deutschen Stallen. Weniger als 2 Prozent dieser Tiere werden 6kologisch gehalten.

Hochleistungsrassen ,,Big6" oder , T9"

~Biopute™ hort sich gut an, doch die romantischen Vorstellungen sollte man herunterschrau-
ben. Auch in der Okolandwirtschaft werden Hochleistungsrassen wie ,Big6" oder ,T9" gehalten.
Sie wurden urspringlich fir die konventionelle Massenproduktion gezilichtet. Puten sind das
beste Beispiel flir den Schwund genetischer Vielfalt im Stall. Zlichter selektierten nach wenigen
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Leistungsmerkmalen: Puten missen schnell wachsen und viel Fleisch an der Brust ansetzen,
auBerdem sollen sie kaum Fett haben. 1991 machte die Putenbrust noch 14 Prozent des Kér-
pergewichts eines Tieres aus, heute sind es Gber 30 Prozent.

Billigware Fleisch

Fir 1 Kilogramm Putenschnitzel aus konventioneller Haltung zahlt der Verbraucher zurzeit rund
6,40 Euro, Bioware kostet in der Regel das Dreifache. Etwa 1,20 Euro bekommt der konventio-
nelle Bauer pro Kilogramm Putenfleisch vom Schlachtbetrieb. Biobauern wie Michael Mack vom
Sternhof Weikersholz im baden-wirttembergischen Rot am See erhalten mehr als das Doppel-

te. 12.000 Puten der Rasse ,Big6" mastet Michael Mack jahrlich - nach den Richtlinien der EG-
Okoverordnung und des Biokreis-Verbandes. Seine Tiere haben Griinauslauf, und mehr als die

Halfte des Okofutters stammt aus eigener Produktion.

Problem: Putenkiiken brauchen viel Eiweif3

Puten sind sehr anspruchsvoll und hochsensibel. Sie brauchen vor allem in den ersten sechs
Wochen viel EiweiB, sonst drohen Verluste, das heit, die Tiere verenden. Bis zu 10 Prozent
Ausfalle sind in der Biomast an der Tagesordnung, denn das biologische Futter allein kann den
Bedarf nur schwer decken. Zwar kdénnen Biozlichter auf biologisches Mais- und Kartoffeleiwei3
zurickgreifen, doch davon ist keine ausreichende Menge auf dem Markt. Deshalb gibt es Aus-
nahmen: Die EG-Okoverordnung erlaubt derzeit, dass 10 Prozent des Futters in der Bioputen-
mast konventionell sein darf. Das gilt auch fiir Betriebe, die zu den Okoverbinden Naturland
oder Biokreis gehéren. Bioland und Demeter hingegen sind strenger — wer den Okostempel
haben will, braucht eine Ausnahmegenehmigung und darf ausschlieBlich Maiskleber und Kar-
toffeleiweiB aus konventionellem Anbau fittern. Demeter will ab Juli 2009 ganz auf konventio-
nelle Zusatze im Futter verzichten.

Alternative: alte Rassen

Alte, robuste Haustierrassen trifft man in Biobetrieben immer seltener an. In Deutschland gibt
es bei den Puten nur noch zwei alte Wirtschaftsrassen: die , Bronze-Pute" und die ,,Crollwitzer-
Pute®. Diese Tiere wachsen langsamer als die herkémmlichen Hybridrassen, werden langer
gemastet und bringen trotzdem weniger Gewicht. Das Fleisch ist dunkler und von hoher Quali-
tat. In den groBen Lebensmittelmarkten ist es jedoch in der Regel nicht zu finden. ,Wir haben
die Weichen ganz bewusst so gestellt, dass wir unser Fleisch im Naturkostfachhandel anbieten.
Der Preisdruck im Lebensmitteleinzelhandel ist zu hoch. Das wollen wir nicht mitmachen. Denn
das wirde zu starken Abstrichen in der Qualitat fihren", sagt Stefan Mutter von der ,Freiland
Puten Fahrenzhausen GmbH". Er halt die ,KellyBronze-Pute", eine Freilandrasse, die aus alten
schottischen und amerikanischen Landschldagen zuriickgeziichtet wurde. Ziel war nicht schnel-
les Wachstum und hoher Fleischertrag, sondern in erster Linie die Robustheit der Tiere.

Tierschiitzer kritisieren Hybridzucht

Als Reaktion auf den Futtermittelskandal haben die Okoverbande die Kontrollen verstarkt. Un-
ternehmer, die Mast, Vertrieb und Weiterverarbeitung in einer Hand haben, sollen kinftig auch
unangemeldet kontrolliert werden.

Kritiker gehen in ihren Forderungen weiter. Fir sie ist nur der Ausstieg aus der Bioputenmast
die einzige echte Konsequenz. ,Es gibt keine Bioputen®, so Dr. Heidrun Betz vom Deutschen
Tierschutzbund. Sie kritisiert die Abhangigkeit der Biolandwirte von wenigen Zuchtkonzernen,
die 95 Prozent der gesamten Putenzucht weltweit kontrollieren. Auch ist es den Tierschiitzern
ein Dorn im Auge, dass Hybridputen als Biofleisch verkauft werden. Diese sogenannten Mehr-
rassenkreuzungen sind fir eine eigene Nachzucht ungeeignet und schaffen so eine Abhangig-
keit der Bauern vom Zlichter. ,Die extrem schweren Tiere kdnnen sich selbst nicht fortpflan-
zen. Die Hybridzucht wird als kiinstliche Besamung durchgefiihrt, das ist nicht natdrlich", so
Dr. Heidrun Betz. Ihr Fazit: ,Die Biobranche hat nur eine Chance, wenn sie glaubwurdig blei-
ben will: Robuste Tiere einsetzen und neue Zuchtlinien schaffen, die fiir die 6kologische Hal-
tung geeignet sind."

Schwer zu finden: 100-prozentig ,,bio™

Wer Biofleisch kauft, erwartet eine artgerechte Haltung und biologische Flitterung von robus-
ten Tieren. Solche Ware ist héchstens im Naturkostfachhandel oder auf Archehdéfen erhaltlich.
Bioputenfleisch aus Supermarkten stammt meist von Hybridrassen, und ein Teil des Futters
kommt oft aus konventioneller Landwirtschaft. Dafilr ist dieses Fleisch aber auch etwas glinsti-
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ger. Es ist aber immer noch eine gute Alternative zu Putenfleisch aus tierqualerischer Massen-
tierhaltung.

Weitere Informationen:

e http://www.bioland.de/wissen/biotiere/pute.html
Informationen Uber die Zucht von Bioputen
Anbauverband Bioland

¢ http://www.tierschutz-landwirtschaft.de/html/puten.html
~Puten®
Arbeitsgemeinschaft fur artgerechte Nutztierhaltung e.V.

e http://www.biokreis.de/images/archiv/pdf_pm/meldung_012.pdf
,Bio-Skandal - Sind jetzt die Puten schuld?"
Pressemitteilung des Biokreises e.V. vom 12. Februar 2009, PDF-Datei (67 KB)

o http://www.oekolandbau.de/service/im-focus-entwicklung-des-bio-marktes/
Ausfihrliche Informationen rund um Bio-Kontrollen
oekolandbau.de

e http://www.oekolandbau-nrw.de
Okolandbau NRW
Infos und Adressen von Bioanbietern wie Hofladen und Naturkostfachgeschaften in NRW

e http://www.vz-nrw.de/UNIQ124341838929215/1ink393721A.html
Huhn und Pute - ein Einkaufsfihrer
Informationen der Verbraucherzentrale NRW

Essen & Trinken kompakt
Von Katrin Niemann
Sport hilft beim Abnehmen gleich doppelt!

Der personliche Gesamtkalorienbedarf eines Menschen setzt sich aus dem Grundumsatz (Ener-
giebedarf fur die Aufrechterhaltung der Kérperfunktionen im Ruhezustand), dem Energiebedarf
fir erndhrungsabhangigen Stoffwechsel und dem Arbeits- beziehungsweise Leistungsumsatz
far tatsachliche Aktivitaten zusammen. Bei Erwachsenen macht der Grundumsatz bei leichter
kdérperlicher Belastung schon 60 bis 70 Prozent des Tagesenergieumsatzes aus.

Der Anteil der kérperlichen Aktivitat kann durch vermehrtes Sporttreiben jedoch beachtlich
erhéht werden. Durch die Bewegung verbrennt der Kérper vermehrt Kalorien, was dabei helfen
kann, Pfunde zu verlieren.

Tipp: Seine Energiebilanz (das Verhaltnis von Energiezufuhr zu Energieverbrauch) kann man
mit dem Blick auf die Waage beurteilen: Bei einer ausgeglichenen Bilanz sollte das Gewicht
Uber einen langeren Zeitraum konstant bleiben.

Neben dem erhéhten Kalorienverbrauch durch Bewegung férdert Sport auch noch auf eine
andere Weise das Abnehmen. Denn je mehr Muskeln man hat, desto héher ist der Kalorien-
verbrauch sogar in Ruhephasen! Das bestatigt eine Studie der amerikanischen Yale-
Universitat. Die Wissenschaftler verglichen die biochemischen Prozesse in den Muskeln (Citrat-
zyklus) von Langstreckenlaufern und , Couch-Potatoes". Dabei zeigte sich, dass bei Laufern die
Stoffwechselaktivitat in den Muskeln gut 50 Prozent héher ist als bei Untrainierten. Die For-
scher gehen davon aus, dass bei Sportlern im Ruhezustand vermehrt Nahrungsenergie in
Warme verwandelt wird. Die klein angelegte Studie zeigt, dass regelmdBiges Ausdauertraining
den Grundumsatz deutlich erhéht.

Die Zellen in den Muskeln arbeiten namlich wie Kraftwerke und wandeln standig Nahrungs-
energie in Warme und in Treibstoff fir die Zellen um. Je mehr Muskeln ein Mensch hat, desto
héher ist sein Kalorienbedarf.
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Wer Gewicht reduzieren mochte, sollte auf eine negative Energiebilanz achten. Das heiB3t, der
Koérper muss mehr Kalorien verbrennen, als Gber die Nahrung zugefihrt wird. Wer regelmaBig
Sport treibt, schlagt also zwei Fliegen mit einer Klappe: Er erhéht den Leistungsumsatz als
auch - als Folge des Muskelaufbaus - den Grundumsatz.

Ubrigens: Muskelmasse ist etwas schwerer als Fett! Der Gewichtsunterschied eines vergleich-
baren Volumens kann bei circa 12 Prozent liegen.

Links:

o http://www.wdr.de/tv/servicezeit/gesundheit/extra/serien/drei_singles/index
Jjsp
»~Drei Singles, ein Ziel - Endlich gesund leben!™
(Servicezeit: Essen & Trinken, Serie)

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/gesundheit/extra/serien/fit_mit_dem_wdr/i
ndex.jsp
,Fit mit dem WDR"
(Servicezeit: Essen & Trinken, Serie)

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/gesundheit/extra/serien/gesund_abnehmen
/index.jsp
,Gesund abnehmen statt Crash-Diat"
(Servicezeit: Essen & Trinken, Serie)

e http://www.pnas.org/content/early/2008/10/17/0808889105.full.pdf
Increased substrate oxidation and mitochondrial uncoupling in skeletal muscle of enduran-
ce-trained individuals
Englischsprachiger Fachartikel zur amerikanischen Studie der Yale-Universitat, PDF-Datei
(283 KB)

Tipps: Lebensmittelhygiene

Wenn das Thermometer steigt, beginnt die Saison der Gartenpartys, Grillfeste und Picknicks.
Aber nicht vergessen: Bei sommerlichen Temperaturen muss in der Kiiche besonders auf Hy-
giene geachtet werden! Unter gleiBender Sonne oder bei schwil-warmer Umgebungstempera-
tur wachsen Keime besonders gut. Unangenehme und teils sogar gefahrliche Infektionen mit
beispielsweise Salmonellen oder Campylobacter kdnnen die Folge sein.

Hier einige Tipps, damit Sie gesund durch den Sommer kommen:

e Verwenden Sie beim Einkauf empfindlicher Lebensmittel Kiihltaschen und lassen Sie diese
nicht Ianger im Auto liegen oder tragen sie nicht stundenlang umher.

e Alle Lebensmittel mit rohen Eiern sollten erst kurz vor dem Servieren aus dem Kihlschrank
genommen werden.

e Zerkleinertes Fleisch wie Hack oder frische Bratwurst am besten noch am Einkaufstag ver-
zehren.

e  Grillfleisch nicht roh in der Sonne schmoren lassen. Vor allem in Geflligelfleisch kénnen
gefahrliche Keime stecken.

e Fleischsaft sollte nicht mit anderen Lebensmitteln in Berihrung kommen. Daher Schneide-
bretter, Messer und Hande immer gut mit Seife und heiBem Wasser waschen!

e Wechseln Sie regelmaBig Spulschwamme, und waschen Sie Spullappen und Geschirrtiicher
jede Woche bei mindestens 60 Grad Celsius.

Links:

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2008/05
09/03_etiketten.jsp
Etiketten: Frischeanzeige auf Lebensmitteln
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 9. Mai 2008)

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2008/05
23/01_haehnchenkeulen_im_test.jsp
Hahnchenkeulen im Test
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 23. Mai 2008)
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e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/gesundheit/sendungsbeitraege/2007/0305/
01_hygienetipps.jsp
Hygienetipps
(Servicezeit: Gesundheit vom 5. Marz 2007)

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/gesundheit/sendungsbeitraege/2007/0205/
00_keime.jsp
Uberall Keime
(Servicezeit: Gesundheit vom 5. Februar 2007)

e http://www.bfr.bund.de/cm/238/verbrauchertipps_zu_lebensmittelhygiene_rei
nigung_und_desinfektion.pdf
~Verbrauchertipps zu Lebensmittelhygiene, Reinigung und Desinfektion™
Hygienetipps vom Bundesinstitut fir Risikobewertung, PDF-Datei (174 KB)

¢ http://www.waswiressen.de/zubereitung/hygiene.php
Zubereitung und Lagerung
Hygienetipps bei Zubereitung und Lagerung auf der Seite des Verbraucherportals waswi-
ressen.de

Gesund und trotzdem preiswert kochen

Immer mehr Familien oder Alleinerziehende, Hartz-IV-Empfanger oder Arbeitslose miissen
inzwischen bei den Ausgaben flr Lebensmittel sparen. Gesund und trotzdem preiswert zu ko-
chen ist gefragt wie nie. Viele stadtische Organisationen, Bildungsstatten und engagierte Kéche
bieten inzwischen vielerorts Kurse an. Sie vermitteln ein Basiswissen lber gesunde Erndhrung
und grundlegende Kochtechniken.

So waren zum Beispiel drei kostenlose Kurse des Kdélner Caritasverbandes im Mai 2009 ein
voller Erfolg. An einem Kursnachmittag etwa bereiteten die Teilnehmer ein mehrgangiges,
vegetarisches und vollwertiges Men fir nur 1,80 Euro pro Person zu. Die Kursleiterin, eine
Oecotrophologin, zeigte viele Tipps und Tricks. Zum Beispiel erfuhren die Teilnehmer, wie sich
Fertiggerichte und -soBen ganz einfach und vor allem noch giinstiger selbst herstellen lassen.
Ein Beispiel: Selbst gemachte BéchamelsoBe aus Butter, Mehl, Milch und Gemusebrihe kostet
rund 0,30 Euro pro Liter, die gekaufte dagegen fast 3 Euro!

Kinder lieben Pizza! Die selbst gemachte schmeckte ihnen sogar besser als die teurere vom
Discounter (3,70 Euro gegeniber 1,70 Euro pro Kilogramm) - flr die Eltern eine echte Uberra-
schung. Auch mit wenig Geld kann man also lecker und gesund kochen - man muss nur wis-
sen, wie!

Da es kein Gesamtverzeichnis fir solche Kochkurse gibt, sollten sich Interessierte in ihrer
Stadt oder Gemeinde bei der Volkshochschule oder kirchlichen Organisationen erkundigen.

Links:

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/gesundheit/sendungsbeitraege/2009/0525/
uebersicht.jsp
Gesund leben mit Hartz IV?
(Servicezeit: Gesundheit vom 25. Mai 2009)

e http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2008/06
06/02_hartz_4_menue.jsp
Hartz-IV-MenlU - Magere Verpflegung
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 6. Juni 2008)

o http://www.wdr.de/tv/servicezeit/essen_trinken/sendungsbeitraege/2009/05
22/00_pasta_pasta_koestlich_mit_blitzschnellen_sossen.jsp
Pasta! Pasta! - Kdstlich mit blitzschnellen SoBen (Kochen mit Martina und Moritz)
(Servicezeit: Essen & Trinken vom 22. Mai 2009)
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e http://www.ernaehrungs-
umschau.de/media/pdf/pdf_2008/03_08/EU03_139_148.qxd.pdf
Lebensmittelkosten bei verschiedenen Erndhrungsweisen
Artikel in der Fachzeitschrift Erndhrungsumschau 4/2008, PDF-Datei (225 KB)

e http://www.tafel.de
Die Tafeln
Bundesverband Deutsche Tafel e.V.

Cocktailmixen fiir Anfanger
Von Patricia Metz

Bunt, spritzig und exotisch - so sollen Cocktails sein! Wie man leckere Drinks mit und ohne
Alkohol mixt und effektvoll prasentiert, lernen Neugierige in speziellen Kursen fiir Hobbybar-
keeper. Unter professioneller Anleitung bekommen sie einen Einblick in die bunte Welt der
flissigen Gaumenfreuden. Fast in jeder groBeren Stadt gibt es Bars, die Hobbykurse rum um
das Barkeeping anbieten. Spezielle Schulen zur Ausbildung von Barkeepern gibt es dagegen
nur wenige. Die Dortmunder ,Cocktail Convention" ist die erste Barschule Deutschlands, in der
sich Profi Peter Schiitte seit 1992 der Fort- und Weiterbildung von professionellen Barkeepern
widmet. Die Preise flr einen eintdgigen Hobbykurs liegen je nach Material, Ausstattung und
zeitlichem Aufwand bei etwa 60 bis 100 Euro.

Barwerkzeuge

Bei einem Kurs machen sich die Teilnehmer zunachst mit den Barwerkzeugen vertraut:
Brauchbare Barsets mit Shaker, Rihrloffel, Sieb, Messglas und Eiszange bekommt man ab
etwa 50 Euro im Einzelhandel. Schneidebrett und Sdge- sowie Obstmesser sind ohnehin in
jeder Kiche vorhanden. Ein elektrischer Cocktailmixer zum Herstellen von Fruchtpiirees und
Saften ist ab etwa 80 Euro zu haben. Alternativ kann auch der Mixer der Kiichenmaschine ver-
wendet werden. Diesen aber nicht mit Eiswirfeln, sondern ausschlieBlich mit Crushed Ice be-
fallen, da sonst der Motor Uberlastet werden kann. Wichtig sind auBerdem SpieBe fiir die Deko-
ration und schéne Glaser.

Eiswiirfel und Crushed Ice

Unentbehrlich flir die Zubereitung aller Cocktails sind Eiswiirfel in ausreichender Menge. Beim
Einfrieren und Entnehmen muss auf peinliche Hygiene geachtet werden. Besonders dekorativ
sind eingefrorene Minzeblattchen. Sie geben Mineralwasser oder Tonic eine erfrischende Note.
Eiswrfel lassen sich zur Abwechslung auch aus Fruchtsaft zubereiten. Das hat den Vorteil,
dass der Drink nicht verwdssert wird.

Fir manche Cocktails ist Crushed Ice erforderlich. Man kann es herstellen, indem man Eiswr-
fel in einem sauberen Handtuch einwickelt und mit einem Hammer zerschlagt. Wer groBere
Mengen bendtigt, kann Eiswiirfel und Crushed Ice beispielsweise auch an Tankstellen kaufen.

Frische muss man sehen und schmecken

Oberste Grundregel fir die Zubereitung von Cocktails — egal, ob mit oder ohne Alkohol - ist es,
frische Friichte zu verwenden! Bei Zitrusfriichten ist unbedingt darauf zu achten, dass die
Schalen unbehandelt sind. Werden die Friichte puriert, kann man notfalls auch auf Tiefkihlwa-
re zurlckgreifen. Friichte fiir die Dekoration am besten frisch aufschneiden, damit sie richtig
appetitlich aussehen. Sobald der Drink gemixt und schén dekoriert ist, sollte er sofort serviert
werden.

Alkoholische Cocktails

Fur alkoholische Cocktails braucht man zunachst die Basisgetranke Wodka, Rum, Gin, Tequila,
Whiskey und Cognac. Hier sollte man auf keinen Fall billigen Fusel, sondern Qualitatsspirituo-
sen kaufen. Ansonsten sind Ubelkeit und Kopfschmerzen vorprogrammiert. Es gibt viele ver-
schiedene Hersteller, die ganz individuelle Produkte anbieten. Daher lohnt es sich auch, abseits
vom Supermarkt, beispielsweise in Spezialitatengeschaften, danach zu suchen. Je nach Rezept
kommen dann noch Wermut, Dessertwein, Bitters, Anisees, Likdre und alkoholfreie Filler in
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Form von Saften, Soda, Cola, Bitter Lemon, Tonic etc. hinzu. Gehaltvolle, cremige Cocktails
werden auch mit Sahne, Milch, Kokosmilch oder Ei zubereitet.

Geriihrt oder geschiittelt?

Wann ein Cocktail gerihrt und wann er geschuttelt wird, hdngt von der Zusammensetzung ab.
Geruhrt werden alle Mischungen ohne Saft, die sich leicht vermengen lassen. Das sind zumeist
Pre-Dinner-Cocktails, die, wie der Name schon sagt, vor dem Essen getrunken werden.

Geschuttelt werden samtliche Cocktails, die Saft enthalten. Ganz wichtig: Kohlensaurehaltige
Getranke niemals mitschitteln, sondern nur zum Aufflillen verwenden, sonst kdnnte der Sha-
ker explodieren.

Alkoholfrei und fantasievoll: Fancy Cocktails

Barprofi Peter Schiitte beobachtet derzeit einen eindeutigen Trend weg von alkoholischen
Cocktails hin zu Softcocktails ohne Alkohol. Ein Muss fir alkoholfreie Cocktails mit hohem Saft-
anteil ist das bauchige ,Fancyglas®™ auf kurzem Stiel. Fir fantasievolle Kreationen mit vitamin-
reichen Zutaten eignet es sich wegen seiner GréBe besonders gut.

Flr alkoholfreie Cocktails gibt es Sirups, die aromatisch an ihre alkoholhaltigen Verwandten
erinnern: ,Monin Bitter" dhnelt Campari, ,London Dry Juniper® ahnelt Gin, und ,Carribean®
ahnelt Rum.

Das Auge trinkt mit!

Entscheidend fir die appetitliche Gestaltung im Glas sind die Garnituren. Sie werden auf die im
Cocktail verwendeten Zutaten abgestimmt. Im Grunde kdnnen alle frischen Frichte verwendet
werden, so zum Beispiel Ananas, Orangen, Zitronen, Limetten, Kirschen und Beeren der Sai-
son. Man steckt sie einfach an den Glasrand oder stellt SpieBchen damit zusammen. Herzhafte
Cocktails kénnen mit Perizwiebeln, Oliven, Staudensellerie und Cherrytomaten garniert wer-
den.

Ein bisschen Show muss sein!

Cocktailmixen wird noch spektakuldrer, wenn man den ein oder anderen einfachen Showbart-
rick beherrscht. ,Ein bisschen Entertainment gehért auf jeden Fall dazu, die Leute erwarten
das ja“, weiB Peter Schutte von der ,,Cocktail Convention®™. In seinen Hobbybarkeeperkursen
lernen die Teilnehmer mit eigens dafiir hergestellten Kunststoffflaschen das Flaschendrehen
auf der Hand. Und auch ein einfacher Flaschenwurf gelingt den meisten nach kurzem Uben.
Damit sind die Grundlagen des sogenannten ,Flairbartendings™ erlernt. Auch das Eiswurfelka-
tapultieren ist einfach und effektiv: Mit der Eisschaufel die Wirfel am Eisbehdalterrand hoch-
schleudern und dann direkt mit dem Rihrglas auffangen. Die Deutsche Barkeeper Union (DBU)
veranstaltet alljahrlich im Rahmen der World Cocktail Competition einen gesonderten Wettbe-
werb im Flairbartending. Hier werden Cocktails mit aufwendigen artistischen Showeffekten
gemixt.

Rezepte aus der Sendung
Cocktails mit Alkohol

~Pink Margarita™: 3 Zentiliter weiBen Tequila als Basisgetrank, 1 Zentiliter Himbeerlikor,

1 Zentiliter Zitronensaft und ein Spritzer Grenadine. Alle Zutaten werden mit Eis im Shaker
kraftigt geschittelt. AnschlieBend durch ein Sieb in eine gekihlte Margaritaschale mit rotem
Zuckerrand abseihen. Den Zuckerrand erzeugt man, indem man die Cocktailschale mit dem
Rand &hnlich wie beim Panieren in ein wenig Himbeerlikér dreht und anschlieBend in Zucker
taucht.

~Blue on Blue": 6 Zentiliter Wodka als Basisgetrank, 2 Zentiliter Blue Curacao und ein Sprit-
zer Angostura Bitter. Die Zutaten werden im Mixglas mit Eis gerthrt und durch ein Sieb in ein
gekihltes Cocktailglas abgeseiht. Eine mandelgefillte Olive ins Glas und fertig.

~Golden Rico" (Rezept des amtierenden Weltmeisters im Barmixen René Hetzlinger):

2 Zentiliter Wodka, 1,5 Zentiliter Amade ChocOrange, 1 Zentiliter Monin Vanille, 4 Zentiliter

Orangensaft und 2 Zentiliter Sahne. Alles zusammen mit Eis in den Shaker geben, gut schiit-
teln und ins Martiniglas abseihen. Mit Kumquat, Zitrone, Ananasblattern und Zimt garnieren.
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Cocktails ohne Alkohol

~Ipanema" (alkoholfreier Caipirinha): Unbehandelte Limette achteln und in den Tumbler ge-
ben, zwei Teel6ffel braunen Zucker darauf geben und mit dem StéBel zerdrlicken, drei bis vier
Eiswlrfel ins Glas geben, 2 Zentiliter Maracujasaft hinzufigen und mit Ginger Ale auffillen.
Wegen des hohen Flissigkeitsanteils kein Crushed Ice, sondern Eiswirfel verwenden.

Ein Tumbler ist ein kurzes, rundes Glas mit zylindrischer Form, das einen sehr dicken Boden
hat.

~Regeneration™: Eine Kiwi, eine halbe Mango und eine dicke Scheibe Ananas in den Mixer
geben. 6 Zentiliter frisch gepressten Orangensaft und 2 Zentiliter frisch gepressten Zitronen-
saft dazugeben. Kraftig durchmixen und im Fancyglas servieren. Mit Orangen-, Kiwi- und Ana-
nasscheibe sowie einer Cocktailkirsche garnieren.

Buchtipps:

e Franz Brandl
Die 100 besten Cocktails der Welt
Sitdwest, 2009
ISBN 9783517085210
Preis: 9,95 Euro

e André Dominé
Das ultimative Barbuch
Ullmann/Tandem, 2008
ISBN 9783833148026
Preis: 29,95 Euro

e Otto Arera
Shake it! Die Barschule
Pfanneberg, 2004
ISBN 9783805705042
Preis: 48,50 Euro

Links:

o http://de.wikipedia.org/wiki/Cocktail
Zur Wortherkunft und Geschichte der Cocktails
Freie Internetenzyklopadie Wikipedia

e http://www.ecocktail.de
eCocktail
Cocktailrezepte, Cocktailliteratur und viele weitere Informationen

e http://www.iba-world.com/english/cocktails/
International Bartenders Association
Cocktailrezepte auf der Seite der ,International Bartenders Association®™

o http://www.rezepte-cocktails.de
Rezepte-Cocktails.de
Cocktailrezepte

e http://www.dbuev.de
DBU-Hauptverwaltung
Die Deutsche Barkeeper-Union e.V. ist Berufsfachverband und Interessengemeinschaft der
Barkeeper in Deutschland.
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