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Vorwort

Algen sind erstaunliche Pflanzen: Darunter finden sich
die langsten Organismen der Erde ebenso wie Winzlinge,
die man nur unter dem Mikroskop erkennen kann. Algen
reinigen die Meere, indem sie Schwermetalle binden,
und wie alle Pflanzen produzieren sie Sauerstoff aus
Kohlendioxid, das fur uns giftig ist. Bestimmte Rotalgen-
arten begiinstigen die Bildung von Korallenriffen und
tragen so zur »Reparatur« von Umweltschaden bei, die
der Mensch verursacht hat.

Algen sind seit Jahrtausenden wichtige Lebensmittel fuir
die Bewohner von Kiistenregionen und Inseln, und in
Zukunft werden sie weltweit an Bedeutung fir unsere
Erndhrung gewinnen. Denn sie enthalten hohe Mengen
an Eiweif3, lebensnotwendigen Fettsauren, Mineralstof-
fen und Vitaminen.

In diesem Kompakt-Ratgeber stelle ich IThnen die essba-
ren Algen vor, die es als Meeresgemtise oder Nahrungs-
erganzungsmittel zu kaufen gibt. Ich informiere Sie Uber
Gesundheitsaspekte, Bioaktivstoffe in Algen und tber
Risiken, die Sie kennen mussen. Ab Seite 66 finden Sie
Rezepte furinteressante Gerichte aus der 6stlichen und
westlichen Algenkuche.

Gutes Gelingen und viel Genuss mit dem
Gemuse aus dem Meer winscht Thnen
Barbara Rias-Bucher
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! ALGEN-KNOW-HOW

Kleine Algenbiologie

Algen zdhlen zu den &ltesten Lebewesen unseres Plane-
ten und machen etwa 95 Prozent der Meeresvegetation
aus. Genau wie Landpflanzen gehdren sie verschiedenen
Gattungen an, die sich stark voneinander unterscheiden:
mikroskopisch klein die einen, von gewaltigen Ausmafen
die anderen. Riesentange wie Kelp kdnnen bis zu

60 Meter Lange erreichen.

Mikroalgen bilden unter anderem mit Bakterien, Ein-
zellern, Minikrebsen und Fischlarven das Plankton, eine
frei im Meer treibende »Wolke« lebender Organismen,
von der sich zum Beispiel Wale erndhren. Besteht diese
Lebensgemeinschaft vorwiegend aus Mikroalgen und
Cyanobakterien (Blaualgen), spricht man von Phyto-
plankton (— auch Seite 27), das sowohl zur Nahrungs-
kette von tierischen Kleinstlebewesen als auch Fischen
gehort.

Zum eigentlichen Meeresgemiise zdhlen nur Makro-
algen, die man in drei Hauptgruppen einteilt:

(© Braunalgen (Phaeophyceae) enthalten ein bestimmtes
Carotinoid (Fucoxanthin). Dieses orange-gelbe Pigment
ergibt in Kombination mit Chlorophyll den braunlichen
Farbton. Es sind machtige Pflanzen, zu denen auch Kelp
oder Kombu zdhlt. Braunalgen wachsen fast ausschlief3-
lichim Salzwasser: Manche als dichte Walder auf dem
Meeresgrund; sie bilden Blasen, die mit Gas gefullt sind,
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sodass sie schwimmen oder aufrecht im Wasser stehen
kdnnen. Andere, wie die Gattung Sargassum, treiben im
Meer; sie haben der Sargassosee im Atlantik den Namen
gegeben. Die meisten Braunalgen aber gedeihen am
besten auf felsigen Kisten, und nur wenige vertragen
starke Brandung.

© Rotalgen (Rhodophyta) gelten manchen Botanikern
als das »rote Pflanzenreich«. Vier Pigmente bestimmen
die Farbgebung, deren Menge sich nach der Lichtinten-
sitat richtet. Deshalb wechseln Rotalgen je nach Was-
sertiefe den Farbton: Carrageen (Chondrus crispus) zum
Beispiel, das nahe an der Wasseroberflache wéchst, ist
hellgriin. Im tiefen Wasser reichert es rotes Phycoeryth-
rin an, weil dieses auch schwaches Licht absorbiert und
so die Fotosynthese unterstitzt.

© Grunalgen (Chlorophyta) gibt es in auflerordent-
lich grofler Arten- und Formenfille von Einzellern wie
Chlorella und bis zu Vielzellern wie Meersalat mit langen
»Blattern« (botanisch korrekt: Thalli). Nur etwa 13 Pro-
zent sind Meeresbewohner, die restlichen wachsen

in Flussen, Seen, im Gartenteich und im Aquarium,
sogar an Steinen und Baumstammen. Griinalgen
gleichen Landpflanzen: Vorherrschendes Pigment ist
das Blattgriin Chlorophyll, und die durch Fotosynthese
gewonnene Energie wird in Form von Kohlenhydraten
gespeichert.
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Nahrung aus dem Meer

Essbare Algen als Grundnahrungsmittel nutzen die Men-
schen in China, Polynesien, auf Hawaii und in den Insel-
regionen des Fernen Ostens vermutlich schon seit etwa
10.000 Jahren. Ostasiens lange Kisten mit ungeheuer
reichhaltiger und vielfaltiger Meeresflora sicherten die
kostenlose Versorgung mit diesen proteinreichen Pflan-
zen, die wesentliche Mineralstoffe und Vitamine enthiel-
ten und wenig Fett, doch wertvolle Fettsduren. Auch in
Europa waren Algen immer traditionelles Lebensmittel
fur Kistenbewohner: Laitue de mer (Meersalat) und
Haricot de mer (Meeresspaghetti) in Nordfrankreich,
Laver (Nori) und Kelp (Kombu), Carrageen (Irisch Moos)
und Dabberlocks (Wakame) in Irland, Wales und Schott-
land. So war getrocknete Dulse nahrhafter Snack fur
irische Fischer und schottische Highlander; Archdologen
zufolge gehdrte Dulse bereits vor der Zeitenwende zur
alltaglichen Nahrung der Kiistenbewohner der britischen
Inseln. Das traditionelle irische Sodabrot kann Dulse
enthalten, und auch Carrageen wurde zu Brot verarbei-
tet. Laverbread (— Seite 114) dagegen hat nichts

mit Brot zu tun, sondern ist ein spinatdhnliches Plree
aus Nori. Es wird entweder zu Lamm serviert oder mit
Haferflocken vermischt wie Frikadellen in Speckfett
gebraten; die Rezepte finden Sie auf Seite 66 ff. Haricot
de mer, in Butter geschwenkt, ist in England und Frank-
reich Beilage zu Fisch und Meeresfriichten. In frischer
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Laitue de mer werden Jakobsmuscheln gewickelt und als
Spiefichen mit Tomaten gebraten.

Doch wahrend im Westen Algen seit jeher mehr dazu
beitrugen, das knappe Nahrungsangebot aufzustocken,
und folglich als Lebensmittel der kleinen Leute galten,
die sich Fisch nicht leisten konnten, schatzte manim
Fernen Osten die Pflanzen aus dem Meer schon immer
sehr: Algen waren fester Bestandteil der edlen Teezere-
monie: Mit Agar-Agar (japanisch: tengusa) — »himmli-
sches Gras« - werden zum Beispiel stifle Gelees zuberei-
tet, die zu Matcha-Tee passen.

Asiens Klosterkiiche

Die vegetarische Shojin-Kiiche, von Zen-Mdnchen ent-
wickelt, ist Ausdruck des Strebens nach Harmonie. Kein
Tier wird dafr getttet, der Koch arbeitet hochst konzen-
triertim Einklang mit der Natur, die ihm alle Schatze des
Pflanzenreichs zur Verfigung stellt, die im Wasser und
in der Erde wachsen. Man verwendet keinerlei Fertig-
gerichte oder Saucen, die heutzutage auch in Japan das
alltagliche Kochen so erleichtern. Grundlage fiir Suppen
und Saucen der Klosterkuche ist selbst gekochter Fond
aus Kombu, und, um der Reinheit willen, wird diese
Dashi (— Seite 67) nur schwach gewrzt. Aus der Edo-
Zeit (1603-1868) stammt ein Kochbuch, das Rezepte fur
21 unterschiedliche Algenarten enthalt - Zeichen dafir,
dass Meeresgemise auch in der birgerlichen Kiiche so
wichtig war wie Gartengemuse.
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Produktion und Ernte

Algenerzeugung gehort bereits seit den 1980er-Jahren
zu den Schltsselindustrien Japans, und die Gewinnung
von Algen als Handelsware reicht bis ins Mittelalter
zuriick. Nori zum Beispiel hat man damals bereits in
geschutzten Flachwassergebieten kultiviert: In der Bucht
von Tokio wurden in Kiistennahe Bambuspfahle veran-
kert, an denen die dunkelgriinen Meerespflanzen wuch-
sen. Sie wurden dann gesammelt, in Stifwasser gespult
und schliefillich zum Trocknen auf hélzernen Gestellen
ausgelegt: in hauchdiinnen Blattern ahnlich wie handge-
schopftes Papier.

Nori bei der Weiterbehandlung nach der Ernte.




PRODUKTION UND ERNTE

Um die weltweite Nachfrage von jahrlich mehr als neun
Millionen Tonnen Meeresgemuse (marine Makroalgen)
zu decken, genligen die natirlichen Algenbestdande und
die traditionellen Produktionsweisen bei Weitem nicht
mebhr; allein in Japan werden jedes Jahr Milliarden von
Noriblattern konsumiert. Auch der Bedarf an Kombu
und Wakame ist inzwischen so grof, dass sie zwar noch
durch Kustenfischerei geerntet, doch vorwiegend in
Aquakultur angebaut, dann industriell verarbeitet und
weltweit vermarktet werden. Die wichtigsten Erzeuger-
lander sind China, Japan, Indonesien, die Philippinen,
Chile, Nord- und Sudkorea sowie - allerdings in weit
geringeren Mengen - Frankreich (Bretagne), Irland,
Grofbritannien, Norwegen (Nordatlantik) und die Insel
Sylt.

Algen fiir die Industrie

Der Uberwiegende Teil aller Algen wird von verschie-
denen Industriezweigen genutzt, zum Beispiel Textil-,
Leder- und Kosmetikindustrie. Algen sind Zusatzstoffe
bei einer Vielzahl von Lebensmitteln: Carrageenan, ein
Kohlenhydrat aus Rotalgen, dient als Stabilisatorin
Milchprodukten, Geliermittel in Pudding, Fertigdesserts
und Stfdwaren. Agar-Agar, das pflanzliche Geliermittel,
das auch Vegetarier und Veganer anstelle von Gelatine
verwenden, stammt ebenfalls von Rotalgen. Die Nah-
rungsmittelindustrie verwendet es als Emulgator in
Mayonnaise und Fertigsaucen. Alginat aus Braunalgen




