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Kakao. Speise der Gotter

Schon beim in die Hand nehmen
wird klar: Dies ist ein Werk zum
Schmokern. Das Buch wiegt so
schwer in der Hand wie eine
vollgefiillte Tasse dicker, heifser
Schokolade. Band 7 der Buch-
reihe ,Stoffgeschichten” erzahlt
die wechselvolle (Vor)Geschichte
des Kakaos und Schokoladen-
konsums. Es veranschaulicht,
dass die schillernd bunte Frucht
des Theobroma cacao, die ,Speise
der Gotter”, ein anspruchsvoller
Stoff ist. Dabei zeichnen DuRrrY
und ScHIFFER, beide (ehemals)
tatig im Schokoladenmuseum
Koln, den Weg nach, den die

Bohne hinter sich bringt, bis sie
als veredeltes Schokoladenpro-
dukt von uns verzehrt wird. Sie
widmen sich den Urspriingen
des Kakaos mit der Kultivierung
durch die Hochkulturen in Mit-
telamerika ebenso ausfiihrlich
wie dem Wandel vom Luxusgut
zum Massenprodukt, vom Heil-
zum Genussmittel.

Da Kakao eines der problema-
tischsten Welthandelsgtiter ist,
finden auch die Schwierigkeiten
des Kakaohandels und erfolgrei-
che Initiativen nachhaltiger Ka-
kaoproduktion Erwahnung.

Beleg/Autorenexemplar!

Jede Verwertung auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes st ohne Zustimmung
des Verlages unzuléssig und strafbar.

Dies gilt insbesondere fiir Vervielfatigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die

Einspei g und Verarbeitung in elek Systeme.

Mlustriert mit einer Fllle von
Bildern, untermauert mit zahl-
reichen Literaturangaben, eben-
so anschaulich wie wissen-
schaftlich und historisch fun-
diert, ist die Kulturgeschichte
des Kakaos ein Genuss zum
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Richtig essen in Schwangerschaft und Stillzeit

,Gesund geniefen — fur einen
perfekten Start ins Leben” —
dazu mochte die erfahrene
Buchautorin und Journalistin
Dagmar voN CrRAMM werdende
und junge Miitter mit ihrem
neuen Rezeptbuch animieren.
Geteilt in die beiden Abschnitte
Schwangerschaft und Stillzeit
liefert es jeweils zunachst pra-
xisnahe Tipps fiir den (Ernah-
rungs-)Alltag sowie Antworten
auf wichtige Fragen zu Ernah-
rung und Gesundheit von Mut-
ter und Kind.

Den Hauptteil bilden in beiden
Abschnitten die sehr schon auf-
gemachten Rezepte fiir alle Ta-
geszeiten: Tees und Getranke,

Vorrat halten

In ihrem Ratgeber ,Vorrat hal-
ten” erlautert und bewertet die
Autorin die wichtigsten Verfah-
ren der Lebensmittelkonservie-
rung aus gesundheitlichen Ge-
sichtspunkten, dem Arbeits-
und Kostenaufwand und den
Aspekten des Klimaschutzes. Sie
vermittelt nicht nur die wis-
senschaftlichen Grundlagen der

Brote und Aufstriche, Suppen,
Salate, warme Gerichte und Ku-
chen. Durchgédngig wird dabei
auf eine hohe Nahrstoffdichte,
zum Teil auch auf gesundheitli-
che Zusatznutzen wie z. B. Ver-
dauungsforderung, Entspan-
nung oder ein hoher Gehalt an
wichtigen Mikronahrstoffen ge-
achtet. Dies wird jeweils kurz
erklart; zudem werden bei eini-
gen Rezepten Alternativen in der
Lebensmittelauswahl gegeben.
Eine Besonderheit sind die im
Stillzeit-Kapitel —aufgefithrten
Mahlzeiten fiir Mutter und
Kind, bei denen die gleichen Le-
bensmittel jeweils zu einem Brei
fiirs Kind und einer normalen
Mabhlzeit fiir die Mutter werden.

Lebensmittelhaltbarmachung,
sondern dariiber hinaus in de-
taillierten Rezepten und leicht
verstandlich die Moglichkeiten,
diese Erkenntnisse im Haushalt
umzusetzen. Es werden so gut
wie alle Lebensmittel bertick-
sichtigt, nicht nur die tierischen
und pflanzlichen Grundpro-
dukte, sondern auch Zuberei-

Das Buch ist wie bei GU {tiblich
optisch sehr ansprechend aufge-
macht, die Rezepte sehr appetit-
anregend. Wichtig zu wissen fiir
die Zielgruppe ist, dass in den
ausschliefslich vollwertigen Ge-
richten haufig nicht alltagliche
Zutaten wie Carob, Tahin, Qui-
noa etc. verwendet werden und
die Zubereitung vieler Rezepte
etwas Zeit braucht.

Fazit: Nichts fur ,Schnellko-
cher” — Freude am Kochen und
an vollwertiger Erndhrung vo-
rausgesetzt, bietet das Buch
viele schone Anregungen fiir
gesundheitsbewusste Schwan-
gere und Stillende.
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tungen. Ein ausfihrliches Lite-
raturregister, ein Adressver-
zeichnis und ein Sachregister
schliefen den Inhalt des Buches
weiter auf. Es ist von grofsem
Nutzen fir die Ernahrungsbe-
ratung und kann ohne Vorbe-
halt empfohlen werden.
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