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Vorwort

m Jahr 1908 isolierte ein japanischer For-
Ischer einen neuen Geschmacksstoff aus

der Kombu-Alge. Sein Aroma war auflerge-
wohnlich, weder siifd noch salzig, sauer oder bit-
ter. Er nannte ihn wmami (Japanisch fur
»fleischig und herzhaft, wohlschmeckend;
Anm. d. Ubers.). Der Wissenschaftler hatte freie
Glutaminsiure entdeckt, eine chemische Sub-
stanz, die in Verbindung mit Natrium die
duferst angenehme Geschmacksrichtung umami

ergab. Diese Mischung wird als Natriumgluta-

mat (MSG, Monosodiumglutamat) bezeichnet.

Innerhalb eines Jahres begann das neu ge-
griindete japanische Unternehmen Ajinomoto
mit der Produktion von MSG fiir die Nahrungs-
mittelindustrie, wodurch im Laufe des 20. Jahr-
hunderts die tief greifenden Verdnderungen in
der westlichen Erndhrung moglich wurden, zu
denen es insbesondere nach dem 2. Weltkrieg
kam. Denn unter seinen verschiedenen Tarn-
namen — MSG, hydrolysiertes Protein, autoly-
siertes Protein, Hefeextrakt, Sojaproteinisolat —
verhalf Natriumglutamat der Nahrungsmittel-
industrie dazu, den Geschmack von Briihe kos-
tenglinstig zu imitieren.

Bereits 1735 hatten Kiichenchefs Fleisch-
fond mit Gemiise, Fett, Salz und Gewiirzen

dehydriert und so ,, Trockenbouillon® in Form
von Tafeln, Wiirfeln und Granulat hergestellt.
Im 18. und 19. Jahrhundert verwendeten Kii-
chenmeister und Koche diese selbst gemachten
Extrakte hiufig.

Dank MSG konnte Anfang des 20. Jahrhun-
derts mit der billigen und lukrativen industri-
ellen Produktion von Briithwiirfeln begonnen
werden. Unter dem Markennamen ,,Oxo“ sind
sie seit 1910 in GrofSbritannien beliebt, enthal-
ten heute jedoch nur noch sehr wenig Fleisch-
fond; ihren Geschmack verdanken sie tatsich-
lich tiberwiegend dem Natriumglutamat. Laut
Zutatenliste auf dem Etikett sind Weizenmehl,
Salz, Hefeextrakt, Maisstirke, Farbstoffe, Ge-
schmacksverstirker (Natriumglutamat), Rin-
derfett, getrockneter Rinderknochenfond, Zu-
cker, Zwiebeln und Pfefferextrakt enthalten.

Es gibt auch Hithnersuppenwiirfel, zum Bei-
spiel vom US-Nahrungsmittelhersteller Wyler,
die gar keine getrocknete Knochenbriihe ent-
halten; vielmehr ist die Zutatenliste ein schau-
erliches Sammelsurium von Zusatzstoffen: Salz,
Zucker, gekochtes und gemahlenes Separatoren-
fleisch vom Huhn, Natriumbikarbonat, Na-
triumglutamat, Maisglutenhydrolysat (das mit
dem Gluten der glutenhaltigen Getreide nichts
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zu tun hat; Anm. d. Ubers.), Maismaltodextrin,
Zwiebelpulver, Hiithnerfett, hydrolysiertes Mais-
klebereiweifd (das mit dem Klebereiweif3 der
glutenhaltigen Getreide ebenfalls nichts zu tun
hat), teilgehértetes Sojadl und teilgehirtetes
Baumwollsamenol, autolysierter Hefeextrakt,
Wasser, Knoblauchpulver, Dinatriuminosinat
und Dinatriumguanylat, Dextrose, gekornte
Hiuihnerbriihe, natiirlicher Hithnergeschmack,
hydrolysiertes Sojaprotein, Kalziumsilikat, Ge-
latine, Sojalecithin, natiirliches Aroma, Kur-
kuma, Maissirupkonzentrat (mit weniger als
10 % Wasser), Gewiirz, modifizierte Maisstirke,
Siliziumdioxid, Diacetyl (Geschmacksstoff),
kiinstliche Aromastoffe, Trikalziumphosphat,
Alphatocopherol (Antioxidans), Maisol, BHA
(Butylhydroxyanisol, ein Konservierungsstoff),
Propylgallat, Zitronensaure, BHT (Butylhydroxy-
toluol, ein Konservierungsstoff).

Auf3er im Natriumglutamat ist noch in min-
destens drei anderen Zutaten der Brithwiirfel
dieses Herstellers — im hydrolysierten Mais-
klebereiweif3, im autolysierten Hefeextrakt und
im hydrolysierten Sojaprotein — Glutaminsiure
oder eines ihrer Salze enthalten. Selbst ,,natiir-
liches Aroma“ kann MSG enthalten.

Dank Natriumglutamat wurden nach dem
2. Weltkrieg die Supermarktregale mit neuen
Produkten tiberschwemmt. Die Hersteller ver-
wendeten es in Konservendosen mit klarer
Briithe, Suppen und Eintopfgerichten — so konnte
die Nahrungsmittelindustrie fiir ein paar Gro-
schen den natiirlichen Geschmack von sorg-
faltig zubereiteter Briithe imitieren. Die ersten
Tietkithlmahlzeiten waren Truthahn mit Bra-
tensofle — aber nicht mit einer nahrhaften
Bratensof3e aus Putenfond, sondern einer sof3en-
dhnlichen Substanz aus Wasser, Verdickungs-
mitteln, Emulgatoren, kiinstlichen Farbstoffen
und Aromen, meist MSG. Spaghettisof3e aus
der Dose war keine fade Imitation des Origi-

Vorwort

nalprodukts mehr, sondern hatte dank MSG
einen verfiihrerischen wiirzigen Geschmack.
Ob es durch MSG zu gesundheitlichen Pro-
blemen kommt, wird heif diskutiert — die In-
dustrie behauptet beharrlich, dass das nur in
geringem Maf3e bei den seltenen empfindlichen
Menschen vorkommt und fiir die Mehrheit
keine langfristigen Konsequenzen bestehen.
Doch unabhingige Wissenschaftler sind sich
dessen nicht so sicher und fithren neurologi-
sche Probleme als langfristige Folge dieser ex-
zitatorischen (die Nerven erregenden) Substanz
speziell bei Kindern und élteren Menschen ins
Feld. Kaum erwihnt wird, dass MSG bei Labor-
tieren zur Auslosung von Fettleibigkeit einge-
setzt wird. Hat die Flut der MSG-haltigen Nah-
rungsmittel zur heute bestehenden, geradezu
epidemischen Fettleibigkeit beigetragen? Diese
Frage bedarf einer genauen Untersuchung.
Ungeachtet der gesundheitlichen Risiken
von MSG ist eines jedenfalls sicher: Mit dem
Zusatz von MSG zu unserem Essen kamen fins-
tere Zeiten fiir die nahrhafte Briihe, die uns der
Uberlieferung nach guttut und die, wie die
Wissenschaft signalisiert, zu unserer tiglichen
Erndhrung gehoren sollte. Bevor es industriell
verarbeitete Nahrungsmittel gab, bereiteten
Koche Suppen, Eintopfe und Sofien mit Briihe
zu; sie verlieh diesen Gerichten Geschmack und
jeder kam in den Genuss ihrer gesundheitlichen
Vorziige, ob er sich dessen bewusst war oder
nicht. MSG und seine vielen, in industriell
verarbeiteten Nahrungsmitteln eingesetzten
verwandten Substanzen fithrten dazu, dass die
wertvolle Fihigkeit des Brithekochens in den
Kiichen verloren gegangen ist. Mit einer Dose
fertiger Pilzrahmsuppe kann man ein Auflauf-
oder Schmorgericht ,kochen® — man muss
keine Rahmsof3e aus Hithnerbrithe mehr zube-
reiten konnen; ein oder zwei Brithwiirfel geben
dem Eintopf seinen Geschmack, man isst ihn,



Vorwort

ohne in den Genuss der Vorziige einer knorpel-
reichen Brithe zu kommen. Bratensof3e entsteht
durch Einrtihren von Wasser in ein Pulver vol-
ler MSG aus der Schachtel. Hackbraten, Chili
und Spaghettisofle aus der eigenen Kiiche wer-
den mit MSG-haltigen Geschmacksstoffen ver-
setzt. Wer muss noch den groflen Suppentopf
hervorholen und mit Knochen fiillen, wenn er
doch den Geschmack von Briithe durch Instant-
pulver in Schachteln und Dosen bekommen
kann?

Natriumglutamat hat als Suppenbasis ganz
schnell Eingang in Restaurantkiichen gefunden.
Wenn Sie auf der Speisekarte ,hausgemachte
Suppe* lesen, fragen Sie den Kellner doch, ob
sie aus Knochen oder aus einer Suppenbasis
hausgemacht ist. Hochstwahrscheinlich werden
Sie zu horen bekommen: ,,Wir machen unsere
Suppen aus einer Basis.“ Das ist keine nahrhafte
Briihe, sondern ein Pulver aus der Dose mit
viel MSG. Natriumglutamat ist auch in vielen
Sof3en, Salatdressings, Bratensofien und Beila-
gen, die ,,im eigenen Saft“ gegart wurden, ent-
halten; so mancher Restaurantbesucher wacht
am nichsten Morgen mit trockenem Mund
und Kopfschmerzen auf.

Zum Glick werden in den Industrienatio-
nen inzwischen ,echte“ Nahrungsmittel und
traditionelle Zubereitungsweisen wiederent-
deckt, wie man am rasant steigenden Interesse
an tradierten, ethnischen und heimischen Pro-
dukten sehen kann. Und nichts ist fiir die
Kiiche unserer Ahnen so charakteristisch wie
die nahrhafte Briihe, der simmernde Suppen-
topf und die Suppen, Eintopfe und Sofden, die
daraus zubereitet werden.

Und noch dazu genau zur rechten Zeit! Wir
haben es heute mit einer Flut von chronischen
Krankheiten zu tun, die unsere Welt aus den
Angeln zu heben droht — Krebs, Arthritis,
Allergien, Verdauungsprobleme, psychische Sto-
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rungen und sogar neue Arten lebensbedroh-
licher Infektionskrankheiten. Die Knochen-
brithe, die reich an allem ist, was Knorpel,
Kollagen und heilende Aminosduren zu bieten
haben, kann vor diesen Krankheiten schiitzen,
ein wichtiger Bestandteil der Genesung sein
und unser Leben auf vielerlei Weise ndhren und
bereichern.

Dieses Buch liefert viele wichtige Griinde,
warum man den Suppentopf wieder auf den
Herd stellen und, was sogar noch wichtiger ist,
die Suppe aus echter Brithe zur Erndhrungs-
grundlage in Krankenhédusern, Alters- und Pfle-
geheimen, Bundeswehrkantinen, Schulen und
Gefangnissen machen sollte. Leider bekommen
Soldaten, Schiiler, Rekonvaleszenten und Hift-
linge heutzutage billigste Industrieprodukte
vorgesetzt — Brithenimitationen, Suppen auf
der Basis von kiinstlichen Zutaten, Fast Food
mit Unmengen von chemischen Zusitzen, por-
tionierte Fertigverpflegung und Fertig-,Nah-
rung“ aus Dosen. So werden die Menschen
immer krianker, die wissenschaftlichen Stan-
dards sinken, das Sozialverhalten verwahrlost
und die Rickfallquote bei Straftaten steigt.

Ein Sprichwort besagt zwar, dass viele
Koche den Brei verderben, in diesem Fall gilt
das jedoch nicht. Die zahlreichen Menschen,
die zu diesem Buch beigetragen haben, haben
es inhaltlich mit ihren Berichten und Rezepten
bereichert. Dr. Kaayla Daniel ist in einzigartiger
Weise dazu qualifiziert, alles, was wir an wis-
senschaftlichen Erkenntnissen tiber die Briihe
haben, auf einen Nenner zu bringen. Uber die
Briithe selbst gibt es zwar keine Studien, wir
wissen aber eine Menge iiber ihre Bestandteile.
Die moderne Wissenschaft liefert die Erklarung
fiir die vielfiltigen Traditionen weltweit, die die
Heilwirkungen der Briithe rithmen, und die
vielen Berichte, die wir im Laufe der Jahre ge-
sammelt haben, weisen darauf hin, dass eine
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breite Palette von Krankheiten durch Briihe
gebessert oder verhindert werden kann.

»Das wichtigste Ausstattungsstiick in jeder
Kiiche, sagte Dr. med. Francis Pottenger jun.,
»ist der Suppentopf. Dr. Pottenger war der
Autor eines zukunftsweisenden Artikels, in dem
er die Unterstiitzung der Verdauung durch
gelatinereiche Briihe beschrieb. Er empfahl fiir
jedes junge Paar einen Suppentopf als Hoch-
zeitsgeschenk.

In meinem Kochbuch Nourishing Traditions
(zu Deutsch etwa: , Traditionelle Erndhrungs-
weisen®; nicht in deutscher Sprache erhiltlich;
Anm. d. Ubers.) gab ich Dr. Pottengers 1938
verfassten Artikel iiber Gelatine (aus dem Ame-
rican Journal of Digestive Diseases) und einige
der Traditionen rund um die Brithe wieder. Es
erschien erstmals 1996 und weckte das Interesse
der Offentlichkeit an ihren gesundheitlichen
Vorziigen. Ich sorgte auch daftir, dass diese In-
formationen auf der Website der Weston-A.-
Price-Stiftung veroffentlicht wurden, die 1999
zur Aufklirung tiber Erndhrung gegriindet
wurde.

In Laufe der folgenden Jahre stieg das Inte-
resse an Brithe, und viele Koche zu Hause und
im Beruf entdeckten, wie befriedigend es ist,

Vorwort

Brithe zu kochen und sie als Grundlage fiir
Suppen, Eintopfe, Soflen und Bratensofien zu
verwenden oder sie bei Erkiltungen, grippalen
Infekten, Verdauungsstorungen, Hautkrank-
heiten und Gelenkproblemen als ,Medizin® ein-
zusetzen. Viele von ihnen haben individuelle
Moglichkeiten des Brithekochens entwickelt,
von den vielen kostlichen Rezepten ganz zu
schweigen, und ihre Erkenntnisse sind ein wich-
tiger Teil dieses Buches, sodass wir nicht nur
die wissenschaftlichen Grundlagen der Briihe,
sondern auch ihre praktische Anwendung ver-
mitteln konnen. Die Rezeptbeitrage zeigen uns,
dass das Brithekochen zu jeder Lebensweise
passt — von der einfachen Hiithnerbriihe aus
dem Schongarer eines ziemlich ausgelasteten
Elternteils, bis hin zur Consommé des Kiichen-
chefs eines Gourmet-Restaurants mit einer lan-
gen Simmerzeit.

Wir hoffen, dass dieses Buch zum Briihe-
kochen inspiriert, denn in unserer Hithner-
suppe steckt nicht nur die Liebe, mit der sie
gekocht wird, sie enthélt auch noch vieles, das
die Genesung von Krankheiten unterstiitzt.
Und auflerdem schmeckt sie auch noch gut!

Sally Fallon Morell

Vorsitzende der Weston-A.-Price-Stiftung
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