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GEDANKEN

Die GAsTRONOMISCHE KOLUMNE

Vom fetten
FEssen

Butter ist Nervennahrung! Den
Satzvergesseich nie. Gehort ha-
be ich ihn in den 70‘ern von der
Oma einer Freundin. Die alte Da-
me hatte Mann und Kinder
durch die Kriegsjahre gebracht
und immer fiir kraftiges Essen
gesorgt. Mit Anfang 20 war es
fiir mich ein Vergniigen und eine
Herausforderung, von ihren
Suppen, Kartoffelgerichten und
Kuchen ,,ordentlich“ zu essen.

Der Ehemann der alten Dame
war Bergmann. Was er korper-
lich leisten musste, konnen wir
uns heute kaum mehr vorstel-
len. Sein Kalorienbedarf lag er-
heblich tiber dem, was wir heute
bendtigen. Wer lauft denn noch
sieben Kilometer zur Arbeit und
arbeitet wochentlich 45 Stun-
den untertage?

Unsere Erndhrung muss also
fettarmer sein. Dennoch: Der
menschliche Koérper braucht
Fett, aber das richtige. Es ist
wichtig fiirs Gehirn, Vitamine
werden besser aufgenommen.
Ungesattigte Fettsduren sind le-
bensnotwendig. Fettarmes Es-
sen kann ungesund sein! Darii-
ber haben die Erndhrungswis-
senschaftler viele Erkenntnisse
gewonnen.

In vielen Restaurantkiichen
scheinen die jedoch nicht ange-
kommen zu sein. Butter, Sahne,
Ole sind Geschmackstréger. Vie-
le Suppen werden {ppig mit
Sahne abgeschmeckt, Salate in
mdchtigen Fertigsofen ver-
senkt, Gemiisebeilagen mit
Speck {iberdeckt, Kartoffelgra-
tin wird mit fettem Kéase und
Sahne zubereitet und manches
Fleisch trieft von Butter.

Auch Gourmetkiichen gehen oft
hemmungslos mit Butter und
Sahne um, was sogar im Fernse-
hen zu beobachten ist.

Muss das alles sein? Viele Zuta-
ten munden auch ohne Sahne-
haube, feine Kreationen brau-
chen keine Extraportion Créme
fraiche. Und wo bleibt der Ein-
satz der ,,guten® Ole? Nicht nur
mediterranes Oliven- oder Kiir-
biskernol fallen darunter und
sind lecker. Fiir heimische Ole
von Raps, Walnuss, Traubenker-
nen und viele andere trifft das
auch zu. Da kann ich dann mit
besserem Gewissen ,ordent-
lich* zuschlagen.

Mit kulinarischen Grii3en

lhr
Holger Gettmann




