- Schwerpunktthema

Beate Laumeyer

Lebensmittel mit allen Sinnen geniel3en

Genussfahigkeit

Genuss hat immer etwas mit dem bewussten Erleben sinnlicher Eindriicke zu tun und sinnlicher
Genuss ist ein wichtiger Bestandteil unserer Ess- und Trinkkultur. Wer geniel3en will, muss mental
dazu bereit sein. Denn im Gegensatz zum Konsum entsteht Geniel3en bewusst. (1)

20

Genuss setzt Genussfihigkeit voraus. Genuss
ist ein positiver Sinneseindruck, der eng mit
kérperlichen Empfindungen verbunden ist - wir
schmecken, riechen, fithlen, héren, sehen etwas.
Gefillt es uns ausnehmend gut, empfinden wir
Genuss. Genuss ist lustvoll, sinnlich und immer
auf das cigene Ich bezogen. Jeder Mensch wird
etwas anderes nennen, wird andere Erlebnisse an-
fuhren, wenn er Genuss oder individuelle Genuss-
momente beschreibt. So sucht jeder selbst aus und
entscheidet fur sich, was ihm Genuss verschafft,
wie er genussvolle Erlebnisse fiir sich arrangiert
und zelebriert.

Die sieben Genussregeln des Genussforschers
Rainer Lutz, Universitit Marburg, geben wertvol-
le Anregungen dazu. Regel 6 ,,Ohne Erfahrung
kein Genuss® fordert dazu auf, immer wieder neue
Erfahrungen zu sammeln und sich so neue Ge-
nussbereiche zu erschlieBen (1). Sinnesschulungen
bieten dazu ideale Gelegenheiten.

Ziele von Sinnesschulungen,
Abgrenzung zu professioneller
Sensorik

Lebensmittel mit allen Sinnen erleben ist hidufig
ein Bestandteil von Kochworkshops und anderen
Veranstaltungen rund ums Essen und Trinken fiir
Verbraucher. Folgende Zicle werden dabei ver-
folgt (2):

* Teilnehmer konnen an Stationen zu den funf
klassischen Sinnen - Sehen, Héren, Fiihlen, Rie-
chen, Schmecken - sinnliche Erfahrungen ma-
chen;

¢ Teilnehmer konnen Einflussfaktoren auf das
Geschmacksempfinden erkennen;

* Teilnehmer kénnen Geschmack mit positiven

Erlebnissen (Spal3) koppeln.

Die Angebote haben tberwiegend Aktionscha-
rakter, finden in alltdglicher Umgebung statt und
sind nicht standardisiert. Meist kommen Materia-
lien aus dem didaktischen Bereich zum Einsatz (3)
(4). Sinnesschulungen kénnen Verbraucher dazu
anregen, Uber ihre bestehenden Priferenzen fir
Lebensmittel und ihre Lebensmittelauswahl nach-
zudenken. Auch das Abbauen von Aversionen ist
moglich. Wir werden mit einer sinnesphysiologi-
schen Grundausstattung geboren, die im Laufe
des Lebens soziokulturell geprigt und konditio-
niert wird. Das Herausbilden von Priferenzen
und Aversionen gegeniiber Nahrungsmitteln ist
demnach ecin lebenslanger Prozess. Erfahrungen
und Emotionen kénnen diesen Prozess beeinflus-
sen (2).

Im Gegensatz dazu zielt die sensorische Schulung
professioneller Panels u.a. auf Differenzierungs-
fihigkeit, Reproduzierbarkeit von Ergebnissen
und Entwicklung einer gemeinsamen sensori-
schen Sprache. Ausgewihlte Personen trainieren
tber einen lingeren Zeitraum unter standardisier-
ten Bedingungen nach feststehenden Normen,
um objektive Produktbeurteilungen vornehmen
zu kénnen (2). Der Begriff ,,Sensorik wird dabei
fir den Einsatz menschlicher Sinnesorgane zu
Prif- und Messzwecken verwendet (5).

Fir Aktionen fiir Verbraucher werden im Folgen-
den die Begriffe ,,Sinnesschulung* oder ,,Sinnes-
stationen® verwendet.

Sinne trainieren

Sinnesschulungen bieten die Moglichkeit, genera-
tioneniibergreifend die Sinne zu trainieren, sie
vermitteln neue oder nicht alltigliche Geschmack-
serlebnisse und machen die Erweiterung der eige-
nen Kompetenzen mdéglich. Fir das lebenslange
regelmiBige (tigliche!) bewusste Training der Ge-
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schmacks- und Aromawahrnechmung im Alltag
kénnen sie Anregungen geben. Beispiele dafiir
sind:

* Vergleichendes Riechen von natiirlichen Erd-
beeren und naturidentischem Erdbeeraroma

* Probieren von Soja-, Hafer-, Mandel-, Reis- und
Buchweizendrink im direkten Vergleich

* Blindverkostung von verschiedenen Mineral-
wassern.

Je nach Thema, Zeitbedarf, Platzangebot, Ziel-
gruppe, Betreuungskapazitit konnen kleine Akti-
onsstationen mit kurzer schriftlicher Anleitung bis
hin zu Verkostungsveranstaltungen mit sachkun-
diger Anleitung angeboten werden.

Anbieter von Sinnesschulungen sollten folgende
Aspekte berticksichtigen:

* Ausreichend Material zur Verkostung, in pas-
sender GroBe und hygienischer Darreichungs-
form und in der richtigen Temperatur zur Ver-
fugung stellen

* Angenchmes Ambiente ohne stérende Einflis-
se auf die Sinneswahrnehmung bieten

* Eine genaue Anleitung der Sinnesschulung in
Wort und/oder Schrift, ev. mit Hilfe von Leit-
fragen geben

Schwerpunktthema -

Beispiel fur einen einfachen Versuch (Zimtzuckerversuch):
»INehmen Sie eine Loffelspitze des braunen Pulvers, halten Sie sich die Nase
zu und essen Sie das Pulver mit zugehaltener Nase. Was schmecken Sie? Jetzt

Offnen Sie die Nase. Was nechmen Sie jetzt wahr?*

Anmerkung: Dieser Versuch kann auch mit Niussen, Erdnissen,

Vanillezucker, ... durchgefithrt werden.

* Verbraucher/Teilnehmer ermuntern, ihre Sin-
neseindriicke zu beschreiben, unterstutzt z.B.
durch ein Aromarad oder Begriffsassistenten

© )

e Zulassen von unterschiedlichen Eindrucken, es
gibt kein richtig oder falsch

* Ansprechpartner sein fiir Fragen der Teilneh-
mer

Die Verbraucher/Teilnehmer diirfen

¢ sich Zeit nehmen und sich einlassen auf den
Versuch

¢ sich auf ihre Sinneseindriicke konzentrieren

* versuchen, ihre Sinneseindricke zu beschreiben
und mit anderen auszutauschen

¢ Eindricke anderer Teilnehmer als ebenfalls
moglich stehen lassen

Folgendes Beispiel zur Geschmackssensibilisierung ermoglicht viele verschiedene Sinneseindriuicke mit einfachen Lebens-
mitteln: Ubung zur Geschmackssensibilisierung, nach Dollase (8)

Beim Essen werden alle fiinf Sinne beansprucht. Unter ,Geschmack” verstehen wir im engeren Sinne das, was wir mit unse-

ren Geschmacksorganen wahrnehmen kdnnen, also sii3, sauer, bitter, salzig, umami. Die Riechorgane nehmen die geruchs-

aktiven Substanzen als Aroma wahr. Geschmack und Aroma liefern uns zusammen das, was Wissenschaftler ,Flavour” nen-

nen. Aber das ist nicht alles, was wir wahrnehmen, wenn wir mit Essen zu tun haben. Das Sehen des Essens gibt uns eine

erste Orientierung. Auch das Horen spielt eine Rolle, wenn wir mit dem Mund etwas zerkleinern. Dazu kommt noch Wahrneh-

mung der Konsistenz oderTextur, z.B. kross oder weich, eineTemperaturwahrnehmung, z.B. eiskalt oder warm, und eine

Schmerzwahrnehmung, z.B. scharf. Unter ,,Geschmack” im weiten Sinn verstehen wir die Gesamtheit aller dieser Sinnes-

wahrnehmungen. Das Spektrum dessen, was wir wahrnehmen kdnnen, ist sehr gro3. Aber es gibt ein grundlegendes Prob-

lem: Uns fehlen die Worte, um alle Sinneseindriicke genau zu beschreiben.

Mit folgender Ubung zur Geschmackssensibilisierung lasst sich die Wahrnehmung und Beschreibung der Sinneseindriicke

trainieren. Dafiir brauchen Sie:

- Naturjoghurt, kalt aus dem KiihlIschrank

- Marmelade oder Gelee, z.B. Erdbeermarmelade

- Apfelwiirfel von etwa 5x5 mm von einem sauren, ziemlich festen Apfel, am besten mit Schale (z.B. Idared, Holsteiner Cox,
Gloster, Granny Smith)

- Walnussstlickchen oder Stlicke der Pekannuss (beide Sorten haben eine dahnliche Textur)

- Stlickchen vom Zwieback

- 1 Essloffel pro Person
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Folgende Leitfragen konnen bei der Verkostung helfen:

-Welchen Geschmack bzw. welches Aroma haben Sie wahrgenommen?
- Welche Textur, welche Konsistenz haben Sie mit dem Mund gespurt?
-Welcher Eindruck ist dominant?

-Was ist nur kurz wahrzunehmen?

-Was kommt zuerst, was kommt spater?

- Entsteht ein harmoischer ,,Zusammenklang”?

| Ablauf der Ubung: |

1. Fillen Sie den
Boden des Loffels
mit etwas Joghurt

Zuerst empfindet man die Kalte des Joghurts. Der Kélteeindruck gehort zu

den wichtigsten Wahrnehmungen. Ist etwas im Mund sehr kalt, kann man
andere Dinge nicht gleichzeitig wahrnehmen, bis das kalte Objekt wieder ei-
nigermal3en in der Ndhe der Kérpertemperatur angekommen ist. Natirlich
setzt der Joghurt unseren Zéahnen auch keinerlei Widerstand entgegen. Wir
empfinden ihn als schmelzend, weil er sich quasi sofort — und ohne Kauen
oder groRere Mundbewegungen — aus dem Mund in Richtung Speiserdhre
entfernt. Ein leichter Druck mit der Zunge reicht dazu aus.

2. Wie bei 1.

und geben Sie
vorne und hinten
etwas Marmelade
dazu

Wieder steht am Anfang die Kalte des Joghurts. Weil Joghurt und Marmela-

de die gleicheTextur haben (beide haben vergleichsweise wenig Widerstand
und schmelzen), vermischen sie sich sehr schnell. Wir konnen Sie - vor al-
lem, wenn sich der Joghurt erwarmt hat — von derTextur her kaum auseinan-
der halten. Und weil sie sich vermischen, haben wir ein Mischaroma, in die-
sem Falle einen suRen Joghurt. Wir bemerken in diesem Zusammenhang ei-
nen weiteren zeitlichen Verlauf. Es geht von der Kaltewahrnehmung tber die
Verschmelzung zur Sti3e der Marmelade.

3. Wie bei 2.

dann legen Sie
drei bis vier kleine
Apfelwurfel darauf

Die neue Zutat Apfelwiirfel macht sich sofort bemerkbar. Sie ist fiir einen
ganz sanften Krosseffekt zustandig, der aber noch nicht das Apfelaroma wirk-
lich deutlich macht. Beim Zerkauen ergibt sich ein Akkord mit Joghurt und
Marmelade, der aber nur kurze Zeit anhéalt. Dann schmelzen Joghurt und
Marmelade endgiiltig weg. Ubrig bleibt allein der Apfel und die leicht faseri-
geTextur des Apfels.

4 .Wie bei 3.
dann legen Sie
noch ein Walnuss-
viertel darauf

Mit dem Nussstlickchen kommt nun ein ganz deutlicher Krosseffekt hinzu,
der zunachst auch alles andere dominiert. Die Wirkung eines krossen Ele-
ments im Mund ist fast immer so groR3, dass die feine Aromawahrnehmung
zurickstehen muss, bis der Effekt nicht mehr so stark ist. Weil ein Nussstuck-
chen aber nicht nur zu Beginn kross ist, sondern auch etwas, auf dem man
langere Zeit kaut, halt sich das Nussaroma recht lange Zeit. Es kommt also
nach dem ersten Krosseffekt zu einer Akkordbildung mit den anderen Ele-
menten, wobei sich die ,schwacheren” Elemente, wie Joghurt und Marmela-
de, als Erste verfliichtigen. Am Schluss bleibt ein Rest von Apfel und Nuss
lbrig.

5. Wie bei 4.
beschliel3en Sie
den Loffel mit et-
was Zwieback

Das extrem krosse Stlickchen Zwieback sorgt fiir eine totale Dominanz des
Krosseffekts zu Beginn. Vor lauter Krachen kann man keine weiteren Dinge
registrieren. Danach spielt sich alles so ab wie bei Stufe vier, mit dem Unter-
schied, dass die weniger krosse Nuss am Anfang vom Zwieback lbertlincht
wird, so wie der noch weniger krosse Apfelwtirfel bei Stufe 4 von der Nuss
Uberdeckt wurde. Im Gegensatz zur Nuss wird der Zwieback aber viel schnel-
ler zerlegt und ist nicht so nachhaltig, dass er im weiteren Verlauf eine grof3e-
re Rolle spielen wiirde.

Diese ,Loffelmenii“-Methode kann auch bei der Entwicklung von neuen Rezepten, Zusammenstellungen von Gerichten etc. zur

Anwendung kommen.
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Neues ausprobieren

Unbekannte Lebensmittel oder Speisen stellen fiir
viele Menschen eine Herausforderung dar: Die
cinen gehen neugierig und ohne Berithrungsings-
te auf Entdeckungsreise, andere brauchen einen
Ansto3 oder eine Ermunterung, auch mal was
Neues auszuprobieren. Wieder andere miissen ih-
ren ganzen Mut zusammennehmen, um sich auf
unbekannte Lebensmittel oder Speisen einlassen
zu kénnen. BEs geht um die Uberwindung der
Angst vor Neuem (Neophobie). Dabei muss eine
Angst- bzw. Ekelschwelle tiberwunden werden,
die individuell unterschiedlich gelagertist. Fiir den
einen kostet z.B. das Probieren von Brokkoli
schon Uberwindung, fiir andere sind es frittierte
Insekten. Auch das Vertrauen in die Person oder
Institution, die etwas Neues anbietet, spielt dabei
eine Rolle. Es ist zu beobachten, dass es vielen
Menschen leichter fillt, neue pflanzliche Lebens-
mittel zu probieren als tierische Lebensmittel.

Voraussetzung, sich auf was Neues einzulassen,
ist eine innere Bereitschaft, die je nach Tagesform
und Umgebung unterschiedlich sein kann. Eine
personliche Grenze sollte auf jeden Fall respek-
tiert werden. Das Ausprobieren kann auch den
Charakter einer Mutprobe bekommen, die mit
Selbsterfahrung und Grenzerkundungen verbun-
den ist.

Beispiele fur Lebensmittel oder Speisen, die fir
viele Menschen neu sein konnen:

Beispiel: Johannisbrot

e Fur unseren Kulturkreis unbekannte Lebens-
mittel, z.B. rohe Auster, Froschschenkel, Schne-
cken, Algen, Johannisbrot, Wildkrduter, Hexen-
cier (Form der Stinkmorchel)

* Unbekannte Form oder Zubereitung ecines Le-
bensmittels, z.B. schwarze Paprika, weile oder
schwarze Mohren, Kopfsalatsuppe, weille To-
matensuppe

* Neue Kombinationen von Lebensmitteln, z.B.
Schokolade mit Meersalz, Fleisch mit Schokola-
densoBe, Zitroneneis mit Basilikum, Beispiele
aus dem Foodpairing Beispiele aus dem Food-
pairingwie z.B. Mousse au chocolat mit Rost-

zwiebeln, gebratenem Speck und Dill

Schwerpunktthema -

Bild: B. Laumeyer

Als Johannisbrot bezeichnet man die bis zu 20 cm langen Friichte des Johannisbrotbaumes, der im Johannisbrot, die Friichte des

Mittelmeerraum und in Vorderasien beheimatet ist. Das Fruchtfleisch, das sogenannte Carob, ist Johannisbrotbaumes.
anfangs weich und aromatisch-sii3, wird spater hart und ist dann lange haltbar. Es kann frisch oder
getrocknet verzehrt werden. Die extrem harten Samen werden zu Johannisbrotkernmehl (Carubin)

verarbeitet und dann als Lebensmittelzusatzstoff E 410 verwendet.

Die Friichte sehen interessant, aber nicht verlockend aus. Der Geruch der Friichte wird als muffig
und unangenehm, manchmal auch ranzig (Isobuttersiure) oder malzartig beschrieben. Das Frucht-
fleisch dagegen schmeckt angenehm stif3, honig- oder schokoladenartig bis hin zu Lakritz, evtl. auch
leicht bitter. Die Frucht ist bis auf die extrem harten Kerne essbar.

Die Hiilsen werden mit warmem Wasser gewaschen. Man bei3t davon ab (Achtung auf die Kernel)
oder schneidet ein Stiick davon ab. Getrocknete Friichte sind oft ziemlich hart, durch Eintauchen

in Tee oder warmes Wasser werden sie etwas weicher (9) (10).

Johannisbrot findet man im gut sortierten Handel fiir Trockenfriichte.
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Gebratene Insekten - in
Europa ein neuerTrend, in
Asien ein verbreiteter
Leckerbissen.

Auf Reisen hat man die
Gelegenheit auch
Lebensmittel auRerhalb
unseres Kulturkreises zu
probieren.

Innereien und Wildkrauter
waren fruher verbreitete
Speisen. Heute werden
sie wiederentdeckt.

Beate Laumeyer
beate.laumeyer@gmx.de
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* Bekannte Lebensmittel, die in purer Form ext-

rem schmecken kénnen, z.B. in eine Zitrone
beiBlen, Chilischote essen

* ,Lebensmittel” und ,,Speisen®, die wir in unse-
rem Kulturkreis bisher als solche nicht kennen-
gelernt haben, z.B. Insckten, Heuschrecken,
Wirmer, Teile von Nutztieren wie Inneteien,
FEuter, Hoden

o Alles“ von einem Lebensmittel verwerten, z.B.
Radieschenblittersuppe

Manche Lebensmittel oder Speisen sind in ande-
ren Lindern oder Kulturen Bestandteil der All-
tagskost oder traditionelle Spezialititen und somit
nicht fir jeden was Neues.

Auch die Natur bietet viel Neues. Beispiele daftr
sind Wildkréduter, die vor Jahren nur Kriuterex-
pertinnen verwendeten und inzwischen Verbrei-
tung gefunden haben, wie Birlauch oder Giersch.

»Neue® Lebensmittel oder Speisen sind immer
eine pfiffige Idee, um Leute neugierig zu machen,
mit ihnen ins Gesprich zu kommen oder bei einer
Veranstaltung ein Highlight zu setzen.

‘sblick

Mit Sinnesschulungen bei Veranstaltungen zu gu-

tem Essen und Trinken kénnen zwar keine schnel-
len nachhaltigen Verhaltensinderungen erzielt
werden, sie kénnen dennoch neue Erfahrungen
anbieten, kleine Anst6Be geben in Richtung Essen
bewusst wahrzunechmen und damit auch zu genie-
Ben. Sie kbnnen Mut machen, Neues auszuprobie-
ren und so den Alltag reicher zu machen. Sie erin-
nern daran, dass unsere Sinne tiglich trainiert
werden méchten, um bis ins hohe Alter ein ge-
nussvolles Erleben von Essen und Trinken zu et-
méglichen.
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