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» Am Tisch spielt sich ein grof3es ku-
linarisches Stelldichein ab, alles, was
Rang und Namen hat, scheint vorbei-
gekommenzusein: Genauinder Mitte
baden die mit Reis gefiillten Dolma-
Weinblitter in einer Tomatensauce.
Daneben: ein Topfchen mit Hum-
mus, dieses Mal ist die Kichererbsen-
Pastebesonders cremig gelungen. Da-
hinter buhlen Taboulé, ein Bulgur-
salat mit Tomaten, Frithlingszwiebeln
und viel frischer Pfefferminze, und
Zigarettenborek, mit Kise und Kriu-
tern gefiillte Teigrollchen, um Auf-
merksamkeit. Umkrinzt wird das
Ganzevon Mutabbal, einem Piiree aus
weich gegarten Melanzani mit »




TahinundZitrone,und Haydari, einer
pikanten Feta-Joghurtcreme mit
Dille. Pitabrot liegt ebenfalls bereit
und die Falafel — Billchen aus Bohnen,
Kichererbsen, Gewiirzen und Kriu-
tern — sind auch lingst angerollt. Im
optischen Understatement itben sich
dader im Ganzen gegrillte Karfiol so-
wie die Schiissel mit Oliven.
SoodersoihnlichmachtsichderFood-
Trend ,Levante” derzeit auf so man-
chem Tischbreit. DieSpezialititenaus
denLinderndes Nahen Ostens—etwa
Israel, Jordanien, Libanon, Syrien oder
Turkei—werdendabeigerneals Mezze
serviert. Wie bei ihrem spanischen
Pendant, den Tapas, werden diese
kleinen Happen idealerweise in einer
groen Runde verspeist. Da die
levantinische Kiiche der mediterranen
hnlich ist und wie diese Fleisch und
Salz eher beiseiteschiebt, um Gemiise
und Kriutern den Vortritt zu lassen,
hat sie durchaus das Zeug zum gesun-
den Ernihrungsstil. Grund genug,
den Trend genauer unter die Lupe zu
nehmen.

BLICK UNTER DEN DECKEL. ,Die Ahn-
lichkeit zur Mittelmeer-Kiiche liegt
nahe”, bestitigt Birgit Barilits , ,und
diese ist bekannterweise gut fiir Herz,
Hirn und unser Wohlbefinden.” Wie

,lch bin ein Fan von
Holsenfrichten. Erbsen,
Kichererbsen, Linsen und

Bohnen sind richtige

Superfoods und das

GroBartige ist, dass es
auch viele Sorten
aus osterreichischem
Anbau gibt.

Mag.a Birgit Barilits, BSc, Didtologin und
Ernahrungsberaterin aus Wien
www.ernaehrungssachen.at

beider mediterranen Variante verleiht
der abwechslungsreiche Mix aus
frischen Zutaten, vor allem aus der
Kategorie Gemiise, vielen satt ma-
chenden Ballaststoffen und hochwer-
tigem Olivendl, auch der Levante-
Kiiche eine hohe Bekémmlichkeit.
Und sollte Fleisch doch einmal das
Speisenangebot erginzen, dann ist es
fettarm und in kleiner Dosis: etwa als
Lamm oder Huhn. Dass damit aber in
punkto Levante alles gesagt ist, liegt
der Wiener Ernihrungsberaterin, die
in Ottakring die Diitologische Praxis
~Ernidhrungssachen” fithre, fern.

Wie so oft liegt es an der Umsetzung:
,JedeLandeskiichekanngesundsein®,
gibt Barilits zu bedenken. ,Man kann
beispielsweise auch die 6sterreichische
Kiiche leichter und moderner ge-
stalten. Sie bietet mehr als nur Schnit-
zel und Schweinsbraten.” Umgekehrt
konne vermutlich jede Ernihrungs-
form schlecht umgesetzt werden:
,Olivenolist sehr gesund, ertrinke ich
aber jede Speise darin, kommen auch
viele Kalorien zusammen." Beim Ab-
wigen der levantinischen Kiiche fillt
neben dem — mafvollen — Einsatz von
Olivenslauchdie Vorliebe fiir Hiilsen-
friichte aller Art auf die positive Seite.

DER SUPERHELD IM TOPF. ,Erbsen,
Kichererbsen, Bohnen, Linsen und
Sojabohnen sind reich an Mikronihr-
stoffen”, so Barilits. ,Sie liefern zum
Beispiel die Vitamine B1, B6 und Fol-
sdure, haben etwa zwei- bis dreimal so
viel Zink wie Reis und Getreide und
stellen zudem Eisen und Kieselsiure
bereit.“ Thr hoher Ballaststoffgehalt
wirke sich positiv auf Darmgesund-
heit und Cholesterinspiegel aus, der
hohe Kaliumanteil wiederum auf den
Blutdruck. ,DurchdenhohenEiweil3-
und Nihrstoffgehalt sind sie ein
wichtiges Lebensmittel fiir Vegetarier
und Veganer, und auch wir Allesesser
diirfen da gerne ofter zugreifen und so
den Fleischkonsum reduzieren®, er-
kldrt Barilits. ,Sie sind richtige Super-
foods.“ Wobei auch hier eine Ein-
schrinkung folgt: ,Wichtig fiir die
Bekommlichkeit ist die korrekte Zu-
bereitung.” Fithrt der Genuss von
Hiilsenfriicchten zu Beschwerden,
kann das unter anderem an einer zu
kurzen Einweichzeit liegen. Denn nur
wenn diese gentigend lang war, geht
das fiir Blihungen verantwortliche,
unverdauliche Kohlenhydrat

Die abwechs-
lungsreiche
Levante-Kiche
ladt dazu ein,
etwas Neues
auszuprobieren

Stachyose ins Einweichwasser iiber.
Dieses sollte dann auch nicht zum
Kochen weiterverwendet, sondern
weggegossen werden.

DAS HAAR IN DER SUPPE. Die levanti-
nische Kiiche bietet also alles, um eine
gesunde Ernihrung zu garantieren.
Doch gerade ihre Ungezwungenheit
und Vielfalt kénnen zu Nachteilen
werden. Denn der Mezze-Stil mag
keine Regeln — die kleinen Schiisseln
dienen entweder als appetitanregende
Vorspeisen oder ibernehmen bei
wachsendem Angebot auch gerneein-
maldieRolleder Hauptspeise. Soweit,
so situationselastisch. Das Problem ist
hier die allzu menschliche Neigung, es
zu ibertreiben. ,Das vielfiltige An-
gebot lidt dazu ein, dass man von
tiberall kostet, so Birgit Barilits.
Denn normalerweise wiirde die
Attraktivitit einer Speise mit zuneh-
mender Dauer der Mahlzeit ab-
nehmen. ,Daswurdein Untersuchun-
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genbestitigtund istein Umstand, der
zueinem gewissen Grad zur Sittigung
beitrigt“, so die Expertin weiter. ,,Je
groBer aber das Speisenangebot und je
vielfiltiger Geschmack, Aromen und
auch der Anblick sind — das Auge isst
mit—, desto mehr nehmen wir zuuns.
Denn jedes Mezze-Gericht hat das
Potenzial, die Geschmacksnervenund
SinneaufsNeuezustimulieren. Positiv
gesehen trigt das dazu bei, dass der
Mensch eine gute Bandbreite an
Lebensmittelnund damit Nihrstoffen
aufnimmt. Das Problem bei der Sache
ist: ,,Sowird unbewusst auch das Stti-
gungsgefithl tberlistet und wir na-
schen weiter”, beschreibt die Wiener
Diitologin das — fast — Unausweichli-
che. ,,Daskennt manjaauchinsbeson-
derevom Buffet. Egal, wiesatt manist,
ein Dessert geht immer noch.”

Trotzdem mochte die Ernidhrungs-
beraterin den Appetit auf die levanti-
nische Kiiche nicht verderben: ,Das
Schéneansoeinem genussvollen Essen

mitverschiedenen Speisenistjagerade
das Sich-Durchkosten und Unterhal-
ten. Das sollte man auch als etwas
Besonderes und ohne schlechtes Ge-
wissen geniefen. SchlieBlich wird es
wahrscheinlich in unserem Alltag oh-
nehin nicht tiglich passieren.” Und
praktische Tipps, um den eigenen
Appetit auch angesichts der grofiten
Verfithrungskraft der kleinen Mezze-
Gerichte zu ziigeln, hat die Ernih-
rungsexpertin ebenfalls parat (zu lesen
im Kasten rechts). Denn eines sollte man
noch iber die gesellige Levante-
Kiiche wissen: Durch die Entspan-
nung, die beim gemeinsamen Genie-
Ben und dem lustvollen Ausprobieren
der Speisen eintritt, sinkt auch der
Stresspegel. Am besten einfach aus-
probieren. «

‘ Fiir weitere Informationen
’ zu dem Thema
(L‘J die Seite mit der Gratis-App

»Shortcut Reader” scannen
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DIE KONTROLLE ZU BEWAHREN

Nur einmal zugreifen Den Teller gut fUllen und
schon anrichten — und nicht mehr nachholen.
In Happen denken Mdchte man mehrere
Gerichte probieren, kann man Kaffeetellerchen
nehmen und diese immer nur mit 1- 2 Bissen fillen.
Satt werden Den Teller mit viel Gemuse anfollen
- es fullt den Magen und man muss ldnger
kauen. Beides tragt zur Sattigung bei.
Kein Einheitsbrei Wer zu gut gewUrzten Speisen
greift, befriedigt die Geschmacksnervenschneller
unddamit den Appetit. Das Aufhéren fallt einfacher.
Zeit nehmen Zwischendurch Messer und Gabel
ablegen. Bewusst langsam genieBen. Statt
herunterschlingen: riechen, schmecken, gut kauen.
Aufhoéren, wenn es so weit ist Nicht aufessen,
nur weil noch etwas da ist! Stellt sich ein
Sattigungsgefihl ein, auch mal etwas stehen lassen.
Hintergrinde suchen Vielleicht nicht unbedingt
wahrend der gemeinsamen Tischrunde, aber:
Wer gerne (zu) viel isst, sollte einmal dariber nach-
denken, warum das so ist. Eine Rolle spielen
etwa Gewohnheiten, Glaubenssatze und Erziehung.



