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Vorwort

Algen faszinieren

Sie sind um uns in einer Arten- und
Formenvielfalt, die beeindruckt. Sie
beeinflussen unsere Okosysteme
und unser Leben - oder hatten Sie
gewusst, dass jedes zweite Sauer-
stoffmolekiil, welches Sie gerade
einatmen, von einer Alge gebildet
wurde?

Algen sind aber auch das gesunde
,Gemiise" aus dem Wasser, eine
schier endlose Ressource, wenn
wir daran denken, dass mehr als

70 Prozent der Erdoberfliche von
Wasser bedeckt ist. Und Algen ha-
ben kulinarisch einiges zu bieten:
Sie bergen ungeahnt gute und neue
Geschmackserlebnisse, sind dabei
vollgepackt mit Nahrstoffen und ge-
sund. Die Menschen auf der japani-
schen Insel Okinawa essen taglich
bis zu 200 Gramm Algen. Vielleicht
ist das tatsachlich das Geheimnis,
warum es dort (iberdurchschnitt-
lich viele Hundertjahrige gibt, wie
kiirzlich Jamie Oliver mutmalte?
Und vielleicht haben auch Sie Al-
gen ,pur” schon in Form von Sushi
oder als Algensalat kennen- und
schatzen gelernt. Dartiber hinaus

haben wir wahrscheinlich taglich
mit Algen in verarbeiteter Form in
unserer Nahrung zu tun. In unge-
fahr 70 Prozent aller Lebensmittel
weltweit steckt ndmlich schon
+Alge“l Hatten Sie das geahnt?

Wir méchten Sie mit diesem Buch
in die faszinierende Welt der Algen
begleiten, Sie fir das ebenso in-
teressante wie auch spannende
Thema ,Algen als Lebensmittel*
begeistern und lhnen mit unseren
Rezepten Anregungen fiir die viel-
seitigen Verwendungsmdglichkei-
ten von Algen geben.

Und Algen sind viel mehr als nur
ein Trend. Algen werden als ,Le-
bensmittel der Zukunft” gesehen!
Im Jahr 2050 werden vermutlich
9,7 Milliarden Menschen auf der
Erde leben, und unsere landwirt-
schaftlichen Nutzflachen sind
begrenzt. Unser Konsum- und
Essverhalten wird sich verdndern.
Wir werden tiber unseren Teller-
rand ins Wasser schauen missen,
um geniigend Lebensmittel an-
bauen zu kénnen. Die Vorteile der
Algen liegen dabei auf der Hand.
Sie wachsen im Wasser, sie wach-
sen 10- bis 30-mal schneller als
Landpflanzen und enthalten viele
Nahrstoffe (vor allem auch Protein)!

Algen werden als Rohstoff noch
starker in den Fokus riicken, als es
heute schon der Fall ist.

In unseren Rezepten verzichten wir
bewusst auf Fleisch, Fisch und tieri-
sche Produkte. Denn wir méchten
zeigen, dass Sie mit Algen ganz ein-
fach leckere, abwechslungsreiche
und nahrhafte Gerichte zubereiten
kénnen. AuBerdem tragen wir mit
unserer kreativen Algenkiiche auch
der oben genannten Entwicklung
Rechnung. Und ein weiteres Plus:
Die meisten der verwendeten Al-
gen bekommen Sie mittlerweile aus
européischen Anbaugebieten, lan-
ge Transportwege entfallen somit.

Wir wiinschen lhnen nun viel Freu-
de mit dem Buch und den Gerich-
ten! Lassen Sie auch lhrer Kreativi-
tat freien Lauf bei der Entdeckung
der kulinarischen Vielfalt der Welt
der Algen!

Jérg Ullmann & Kirstin Knufmann



Superfood
mit Tradition

Einleitung

Algen -

unterschatzte

Alleskonner

und groBer
Zukunft.

Algen sind bemerkenswerte Or-
ganismen. In ihrer Bedeutung fiir
uns Menschen werden sie hiufig
unterschitzt, dabei bilden sie die
Grundlage unseres Lebens!

Denn Algen produzieren enorme
Mengen an Sauerstoff und verbrau-
chen dabei Kohlendioxid, sind die
Vorgénger der Landpflanzen, beein-
flussen unser Klima und die Quali-
tat unserer Trinkwasserressourcen,
bilden als Sediment ganze Gebirge,
sind fir Phanomene wie das Mee-
resleuchten verantwortlich, sind
Basis der Nahrungsketten im Was-
ser, kommen als Rohstoff in unter-
schiedlichsten Industrien zum Ein-
satz und sollen demnéchst sogar als
Treibstoffquelle genutzt werden.

Heil- und
Lebensmittel

Schon seit jeher werden Algen vor
allem in Stidostasien gegessen und
als Heilmittel verwendet. In unse-
ren Breiten fiihrten sie lange Zeit
ein Schattendasein und tauchten
erst in den letzten Jahren zuneh-

mend und mit groBem Erfolg in
unseren Kiichen und auf unseren
Tellern auf. Und die Zukunft sieht
fur Algen weiterhin rosig aus. Mit
ihrem einzigartigen Aroma sowie
ihrem Nahrstoffreichtum sind sie
mittlerweile auch bei uns eine
wichtige Zutat der modernen und
leichten Kiiche. Denn mit Algen
lassen sich kreative und gesunde
Gerichte zaubern, die ein véllig
neues Geschmackserlebnis bieten.
Diese Erkenntnis aus Fernost halt
nun mehr und mehr auch in unse-
ren Kiichen Einzug. Und es gibt
mehr zu entdecken als das beliebte

Sushi!

»Das Geheimnis ihres hohen Al-
ters liegt wohl in den 200 Gramm
Algen, die sie jeden Tag essen.
Grund genug, sie in meinen Spei-
seplan einzubauen. Ich méchte
auch 100 Jahre alt werden!*
Jamie Oliver iiber die Giberdurch-
schnittlich vielen Hundertjahrigen,
die auf Okinawa/Japan leben.



Die groB3e Vielfalt

Japanische Kéche nutzten zum
Beispiel schon immer die glutamin-
saurereiche Kombu-Alge (siehe
auch Algenportrat und Faktenbox
Seite 22), um einem Gericht die
finfte Geschmacksdimension, den
,Umami“-Wohlgeschmack, zu geben
und es so zu verfeinern.

Durch den Einsatz bestimmter
Algen lasst sich der Salzgehalt in
unseren Speisen reduzieren, ohne
dabei auf Geschmack verzichten
zu missen. Es gibt Algen, die nach
Schinken schmecken, und solche,
die Butter und Ei in Backwaren er-
setzen kénnen. Und manche Algen
liefern natiirliche Farbstoffe und
Vitamine oder eine besonders gro-
Be Bandbreite an gesunden Inhalts-
stoffen.

Am Anfang war
die Alge

Unsere Erde entstand vor ungefahr
4,5 Mrd. Jahren. Schon vor circa
drei Mrd. Jahren ,erfanden” Cya-
nobakterien (die heute haufig Blau-
algen genannt werden) die Foto-
synthese. Die damalige Atmosphare
enthielt keinen Sauerstoff und setz-
te sich aus Stickstoff, Kohlendioxid,
Ammoniak und anderen Verbindun-
gen zusammen. Ein Produkt der
Fotosynthese ist Sauerstoff. Mit
dem Betreiben der Fotosynthese
fingen die Bakterien an, unsere
Atmosphéare mit Sauerstoff anzu-
reichern. Sie schufen damit die
Grundlage unseres Lebens! Inner-
halb der Erdgeschichte erhéhte
sich der Sauerstoffgehalt in unserer

Algen
sind ein
wichtiges
Nahrungs-

mittel der
Zukunft,
auch weil sie

im Wasser

angebaut

werden

konnen.

Luft auf heute 21 Prozent und es
wird geschétzt, dass heute jedes
zweite Sauerstoffmolekiil der Foto-
syntheseaktivitat einer Alge ent-
stammt. Mit jedem Atemzug haben
wir also mit , Algen” zu tun!

Algen und unser
Trinkwasser

Algen kénnen die Qualitat unserer
Trinkwasserressourcen stark beein-
flussen.

Auf der einen Seite spielen sie ne-
ben anderen Mikroorganismen eine
wichtige Rolle in der Aufbereitung
belasteter (Ab-)Wasser. Algen ver-
brauchen bestimmte Stoffe, die
die Wasserqualitat beeintrachtigen
(zum Beispiel Phosphat und Stick-
stoffverbindungen), und kénnen
durch Fotosynthese das Wasser
wiederum mit Sauerstoff anrei-
chern und Schadstoffe binden.
Auf der anderen Seite kann das
Massenauftreten von Algen, soge-
nannte Algenbliiten, jedoch grofe
Probleme verursachen und unsere
Trinkwasserressourcen mit den
haufig von ihnen gebildeten Algen-
toxinen verseuchen. Algenbliiten
kommen immer haufiger vor. Aus-
geldst werden sie durch einen er-
hshten Nahrstoffeintrag (vor allem
durch die Diingemittel aus der
Landwirtschaft) in unsere Fliisse,
Seen und Meere. Und auch der
durch den Klimawandel verursach-
te Anstieg der Durchschnittstem-
peraturen begiinstigt das schadli-
che Massenwachstum. Eine Algen-
blite wird Gibrigens schon im

2. Buch Mose des Alten Testaments
als erste der zehn Plagen beschrie-
ben: die Verwandlung aller Gewés-
ser in Blut. Dieses Phanomen ist
heute als ,Rote Tide" bekannt.
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Algen waren
in Europa
lange Zeit

das Essen der

armen Leute,
vor allem in
Notzeiten.

Die Nummer 1
im Wasser

Algen, vor allem die Kieselalgen
und die Dinoflagellaten, gehéren zu
den wichtigsten Primarproduzen-
ten im Okosystem Wasser. Das
heilt, sie bilden die Biomasse, die
am Anfang vieler Nahrungsketten
im Wasser steht.

Algen in den Kiichen
der Welt

Algen wurden seit jeher dort ge-
schatzt und gegessen, wo sie ver-
fligbar waren, in Kiistennihe oder
an Flissen und Seen. Der &lteste
Nachweis einer Nutzung wurde vor
wenigen Jahren (2008) erbracht.
Bei archéologischen Untersuchun-
gen fanden Forscher heraus, dass
die Erstbesiedler des siidamerika-
nischen Kontinents schon vor
14.000 Jahren Meeresalgen auf
ihrem Speiseplan stehen hatten.
Manche der gefundenen Algen sind
aber nicht essbar und waren mit
anderen Pflanzen vermengt. Das
legt eine Nutzung als Heilmittel
nahe.

In Japan gelten Algen - wie schrift-
liche Aufzeichnungen belegen -
seit mindestens 1.500 Jahren als
bedeutendes Nahrungsmittel.

Und in China schrieb der Philosoph
Sunzi schon im 6. Jahrhundert vor
Christus: ,Algen sind Delikatessen,
die angemessen fiir die hochver-
ehrtesten Gaste sind.” ,Limu” hei-
Ben Meeresalgen in Hawaii und
sind dort eine Spezialitat, die Ha-
waiianer von alters her gern genie-
Ben. Auch bei den Maori in Neu-

seeland steht traditionell ,Karengo®
(Porphyra) auf dem Speiseplan,
Algen wurden auch fir den Winter
bevorratet. Und wahrend des Zwei-
ten Weltkrieges bekamen die Sol-
daten des Maori-Batallions im Mitt-
leren Osten sogar ,Karengo”
geschickt.

Mikroalgen wie die Spirulina wur-
den schon von den Azteken aus
dem Texcoco-See geerntet und
weiterverarbeitet. Auch in den salz-
haltigen Seen der Tschadregion
ernten die Frauen des Kanembu-
Stammes seit Hunderten von Jah-
ren Spirulina-Algen und verarbeiten
sie zum Beispiel zu Saucen.

In unseren Breiten ist die Nutzung
von Algen gut belegt. Ein irisches
Gedicht aus dem 12. Jahrhundert
berichtet von Ménchen, die Dulse
(Lappentang) sammeln. Britische
Seefahrer kauten Algen auf ihren
Reisen, um sich vor Skorbut zu
schitzen.

Ein erster ,Anbau” von Meeresal-
gen fand wohl bereits in der Toku-
gawa Ara (1603-1867) in Japan
statt. Fischer entwickelten kiinstli-
che Substrate, auf denen sie Algen
wachsen lieBen.

Algenanbau heute

»Die herkémmliche Landwirt-
schaft wird groBe Probleme
bekommen, und es wird Betriebe
geben, die sich den effizienteren
Mikroorganismen zuwenden. Es
wird geziichtete Hefe und Algen-
produkte in unterschiedlichen
Geschmacksrichtungen geben.”
Isaac Asimov, 1964 (Biochemiker,
Autor), verfilmte Werke: , |, Robot,
,Der 200 Jahre Mann*



Schon in den 1950er-Jahren stell-
ten sich Wissenschaftler die Frage,
wie man die stetig wachsende
Weltbevélkerung ausreichend mit
Lebensmitteln (speziell Protein)
versorgen kénnte. Damals bevélker-
ten knapp drei Milliarden Men-
schen die Erde, 1995 waren es
schon doppelt so viele. Fiir das

Einleitung

Jahr 2050 wird geschatzt, dass es
9,7 Milliarden Menschen sein wer-
den. Die damalige Frage ist also ak-
tueller denn je, denn die GréBe der
landwirtschaftlichen Nutzflachen
bleibt seit zwanzig Jahren in etwa
gleich, das heift, dass pro Kopf im-
mer weniger Ackerland zur Verfi-
gung steht.

Frauen beim Algensammeln
Japan, spites 18. Jhd.
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Und dieses Problem verschérft sich
noch durch steigende Versalzung,
Kontamination und Erosion von B&-
den, die Ausbreitung von Wisten,
die Produktion von Olpflanzen zur
Herstellung von sogenannten Bio-
kraftstoffen und den steigenden
Fleischbedarf weltweit, der wieder-
um die intensive Nutzung groBer
Flachen zur Produktion von Futter-
mitteln nach sich zieht.

»Wenn wir die weiter stark wach-
sende Weltbevilkerung ausrei-
chend erndhren wollen, miissen
wir uns dem Meer mit einem
neuen Verstindnis und neuen
Technologien zuwenden ... Wir
miissen es landwirtschaftlich
nutzen, dhnlich wie wir das Land
nutzen.”

Jacques-Yves-Cousteau, 1973 (Mee-
resforscher, Dokumentarfilmer)

Algen wachsen zehn- bis dreiBigmal
schneller als Landpflanzen. AuBer-
dem bedeckt Wasser den Gberwie-
genden (knapp 71 Prozent) Teil der
Erdoberflache. Es wird geschatzt,
dass die Nutzung von ,nur” zwei
Prozent dieser Fliche (etwa vier-
mal die GréBe Portugals) ausrei-
chen kénnte, zehn Mrd. Menschen
mit Lebensmitteln zu versorgen.
Der industrielle Algenanbau ist ein
sehr junger Zweig der Aquakultur,
nicht viel lter als 65 Jahre, aber
ein hachst erfolgreicher. Schon
heute werden mehr als 15 Millionen
Tonnen Algen angebaut und ver-
arbeitet. Und ernst zu nehmenden
Schatzungen zufolge steckt in

70 Prozent aller Lebensmittel welt-
weit ,Alge”!
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Algen und
Vitamin B,,

Vitamin B, ist haupt-
sachlich in Lebens-
mitteln tierischen
Ursprungs enthalten,
in Pflanzen gar nicht
oder nur in Spuren
zu finden. Einige
Algen bilden hier
eine Ausnahme! Sie
enthalten grofe
Mengen an dem fir
uns so wichtigen
Vitamin - ob es sich
dabei um die biolo-
gisch aktiven Formen
oder um nicht ver-
wertbare B,,-Analoga
handelt, wird kontro-
vers diskutiert.

Die Grinalge Chlo-
rella zum Beispiel
scheint die aktiven
und damit fiir uns
wertvollen Varianten
zu enthalten und
zwar in einer Menge,
die deutlich Giber der
in einer Rinderleber
liegt! Auch in
Porphyra (Nori)
steckt wohl - zumin-
dest in der frischen
Rotalge - reichlich
verwertbares
Vitamin B,,.

Von Makro- und
Mikroalgen

In den drei bedeutendsten Erzeu-
gerlandern China, Indonesien und
den Philippinen werden vor allem
Makroalgen (die groBen Algen, die
wir auch vom Strand kennen) ange-
baut. In Lebensmitteln kommen
meist Extrakte aus diesen Algen
zum Einsatz: die sogenannten Algi-
nate, die als Gelier-, Verdickungs-
oder Uberzugsmittel dienen und
sich auf Zutatenlisten hinter den
E-Nummern 401 bis 405 verbergen,
das Agar-Agar (E 406), das Gelatine
ersetzen kann, und das Carrageen
(E 407), das oft als Stabilisator oder
Emulgator beigemischt wird.

In der Molekularkiiche verwenden
experimentierfreudige Kéche Na-
triumalginat, um kleine, fliissigkeits-
gefillte Kugeln mit einer gelating-
sen Hiille herzustellen. Beriihmt
geworden sind diese Kugeln, soge-
nannte ,Popping Bobas”, durch den
,Bubble Tea". Mit Alginaten kénnen
Sie aber auch einen veganen ,Ka-
viar“ mit verschiedenen Fillungen
zubereiten. (Mehr dazu siehe Re-
zept Seite 108.)

In einigen Landern Asiens stehen
Makroalgen auf dem taglichen

Mikroalgen
gelten aufgrund
ihrer Nahr-

stoffdichte als
»Superfoods*.

Speiseplan. Auch in der européi-
schen Kiche werden sie zuneh-
mend eingesetzt. Selbst die Haute
Cuisine hat mittlerweile diese ge-
sunden Wasserorganismen fiir sich
entdeckt.

Mikroalgen (siehe auch Algenpor-
trats ab Seite 16) sind mikrosko-
pisch kleine Algen, die oft mit blo-
Bem Auge nicht erkennbar sind. Sie
stellen den weitaus kleineren Teil
der genutzten Algen dar. hr Anbau
ist aufwendiger, und das macht Mi-
kroalgen vergleichsweise teuer. Sie
sind gute Quellen fir mehrfach un-
geséttigte Fettsguren, Proteine,
Pigmente, Vitamine und Mineral-
stoffe.

Sauber hergestellte Omega-3- und
Omega-6-Fettsiuren aus verschie-
denen Mikroalgen kommen zum
Beispiel in Babynahrung zum Ein-
satz, ein naturlicher, blauer Farb-
stoff wird zum Féarben von Schoko-
linsen, Gummibarchen und Eis
verwendet, und neue Algenproduk-
te kdnnen Ei und Butter in Back-
waren ersetzen bei gleichem Ge-
schmack, weniger Fett und Kalorien
und mit einem glinstigeren Fettsau-



reprofil. Wegen ihrer gesundheit-
lich positiven Eigenschaften kom-
men sie auch als Nahrungsergan-
zungsmittel in Form von Pulvern
oder Tabletten auf den Markt.

Die Mikroalge Spirulina wird auf-
grund ihres hohen Nahrstoffgehalts
und des relativ einfachen Anbaus
in diversen Hilfsprojekten einge-
setzt, um Mangelernahrung erfolg-
reich zu bekampfen.

»Man kann gegen Algen sagen,
was man will: Sie enthalten alle
wichtigen Vitamine und Aufbau-
stoffe, die ein kleiner Blaubar zum
Wachsen braucht ...

Aus Walter Moers: ,Die 13 /2 Leben
des Kapt'n Blaubar*

Und die Zukunft?

Nach der rasanten Entwicklung der
Einsatzméglichkeiten von Algen im
letzten halben Jahrhundert ist auch
in Zukunft von diesen Alleskénnern
noch einiges zu erwarten!

Algen werden vor allem als Quelle
bestimmter Nahrstoffe, Farbstoffe,
wegen bestimmter gesundheitlich

Einleitung

Mikroskopische Aufnahme
einer Chlorella-Kultur

positiver Eigenschaften oder we-
gen ihrer funktionellen Eigenschaf-
ten verstarkt in Lebensmitteln auf-
tauchen. Oft werden wir auf den
ersten Blick gar nicht erkennen,
dass ,Alge” im Produkt steckt.

Es miissen aber noch die richtigen
Technologien (weiter)entwickelt
werden, um Algen in wirklich sig-
nifikanter GréBenordnung und na-
turlich in guter Qualitat herstellen
zu kdnnen.

Und die Ressource , Alge” selbst?
Auch hier lasst sich noch ein enor-
mes Potenzial vermuten, kennen
wir doch erst 30.000 bis 40.000

Algenarten. Es wird geschatzt, dass
es bis zu zehnmal mehr Arten auf
unserem Planeten geben kénnte.
Wir stehen tatsachlich erst am An-
fang!

»Immer gibt es nur dieses Algen-
gemiise zum Mittag! Algensauer-
kraut, Algenpastete, Algenkom-
pott - ich kann’s bald nicht mehr
ertragen! - Algennahrung ist der
Vitaminquell des Raumfahrers,
mein lieber Beppo. Du kannst
nicht nur von Konserven leben.“
Aus dem DDR-Kultcomic ,Dige-
dags”, Heft 57,1961
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