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Ein Leben zwischen zu wenig und
zu viel: Lateinamerika

Nichts beeinflusst die Entwicklung einer Esskultur so sehr
wie der Erfindungsreichtum der Armen: auch und gerade
in Zentralamerika waren es die Hungrigen, die mit der Zeit
kreative Wege gefunden haben, Gerichte zuzubereiten — mit
dem, was eben verfiigbar war. Heute sind Nachos, Wraps und
Tortillas Verkaufsschlager in der ganzen Welt. Und die Lati-
nos? Kampfen inzwischen mit den gleichen Problemen wie
die Menschen im Norden Amerikas. Ein Leben zwischen zu
wenig und zu viel.

Blick in die Vergangenheit

Die Esskultur wurde in friiher Zeit nicht nur gepragt von der rei-
nen Frage der Verfligbarkeit. In einer Zeit, in der die Vorrats-
haltung noch nicht perfektioniert war, beeinflusste auch die Lo-
sung von Problemen Ernahrungsgewohnheiten. Ein Beispiel da-
fur ist die Konservierung von Lebensmitteln. Getrocknete Teig-
fladen halten sich ewig und konnen bequem gelagert werden. Es
fusionierten die Vorlieben der damaligen Kolonialherrscher mit
den Traditionen der Sklaven und der nativen Bevolkerung Mittel-

amerikas: Tortillas, gefullt mit einem klassischen ,stew", zuberei-
tet von afrikanischen Sklaven, gemischt mit den Resten von de-
ren anspruchsvollen spanischen oder portugiesischen Herrscher,
fihrten Einflisse aus der ganzen Welt zusammen. Die impor-
tierte spanisch-portugiesische Kiiche wiederum war stark durch
arabische Gewiirze gepragt war. Die ,New World Cuisine” war
geboren.

Neben diesen historisch-kulturellen Einfliissen spielt auch die
reiche Segnung der Region mit natiirlichen Vorkommen an Nah-
rungsmitteln eine Rolle fir die Esskultur: Der Humbolt-Strom
sorgt fur reiche Fischvorkommen, das aquatoriale Klima fiir tro-
pische Friichte aller Art und die topographische Lage fiir giins-
tige Anbaubedingungen fiir Kaffee und Tee. Ironischerweise ist
das Frittieren von Speisen inzwischen integraler Bestandteil der
zentralamerikanischen Esskultur, obwohl die Ureinwohner kaum
Ole in ausreichender Menge gewinnen konnten. Erst die Spanier
lernten dies von den Arabern und brachten diese Zubereitungs-
art nach Siid- und Mittelamerika. Von den afrikanischen Sklaven
lernte man die Verwendung von Palmol und das Vorfrittieren
von vielen Tortilla-basierten Teigspeisen, wie Tacos und Enchi-
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ladas. Heute finden sich in Zentralamerika groRe Plantagen af-
rikanischer Olpalmen und das Frittieren von Speisen ist duRerst
beliebt.

»Je schwarzer der Koch, desto besser das Essen”, sagt ein Sprich-
wort. Der afrikanische Einfluss auf die zentralamerikanische Ess-
kultur ist neben den spanisch-portugiesischen Uberlieferungen
seit der Verbringung von Sklaven in die ,New World“ evident.
Immerhin haben die Spanier und Portugiesen anders als die Hol-
lander, Briten und Franzosen ihre Sklaven nicht mit der letzten
Konsequenz dazu gezwungen, ihre kulturelle Identitat komplett
aufzugeben. Diese ,Nachlassigkeit” fihrte dazu, dass die Zube-
reitung traditioneller Gerichte und deren Opferung an religiose
Gotter weiterbetrieben werden konnte - auch wenn die Ange-
beteten der Form halber umbenannt wurden in ,Heilige Barba-
ra“ oder ,Jungfrau Maria“. Unter diesem Deckmantelchen konn-
ten die Ess-Traditionen die Sklaverei liberdauern. Kokosmilch,
schwarze Bohnen, Kochbananen, Yuca-Wurzeln, Maniok, Kas-
sava, SuRkartoffeln, Okra und Chilischoten sind noch heute pra-
gend fir die Ernahrung der Menschen in Zentralamerika.

Essen als Gesellschaftsspiel

Eine grol3e Rolle spielt das Essen auf der Stralle in den Landern
Zentralamerikas und in der Karibik: ,Street Food" am StraRRen-
rand oder kleinen Imbiss-Restaurants. Dies riihrt daher, dass
viele dieser Lander katholisch gepragt sind. Die Fastenzeit vor
Ostern wird traditionell mit Straenumziigen zu Karneval ein-
geleitet. Aus den StraRenfesten sind anschlieBend die Straen-
kiichen hervorgegangen. Daneben gibt es die Tapas-Kultur: Von
den Spaniern wurde die Tradition iibernommen, in Tapas-Bars
vor dem eigentlichen Restaurantbesuch kleine Snacks zu den
Getranken anzubieten — eine neue Variation zu jedem neuen
Getrank. In Costa Rica — hier heiRen die Tapas ,Bocas"- rihmt
sich ein Restaurant in der Hauptstadt San José damit, an einem
Abend vierundvierzig verschiedene Bocas serviert zu haben -
ohne eine einzige Wiederholung.

,Essen als Uberlebensnotwenigkeit haben wir mit den Tieren ge-
mein, doch was uns erhebt, ist die Zeremonie, unser Beduirf-
nis nach Ritualen und unser Beduirfnis, Leidenschaften mit ande-
ren zu teilen”, schreibt Norman Van Aken, ein renommierter US-
amerikanischer Koch tiber die zentralamerikanische Gastlichkeit.
Zentralamerika verehrt seine Festtage und Esstraditionen. Fami-
lien haben ihre eigenen Ess-Traditionen, wie die Weihnachtsganz
in Deutschland oder der Truthahn zu Thanksgiving in Nordame-
rika. Diese Gewohnheiten sind stark von der jeweiligen Famili-
engeschichte gepragt, aber einige Elemente finden sich uberall
wieder: Kochbananen- oder Bohneneintopf , gegrilltes und ge-
fulltes Hahnchen, marinierte Steaks oder gemischter Hithnchen-
und Meeresfrichteeintopfe.

,Barbeque” ist das Gesellschaftsspiel des Alltags der moder-
nen ,Gauchos”: Sonntags tibernimmt das Familienoberhaupt die
Grillzange und wird zum ,Raost Master” — ob die Familie nun
auf einer groRBen Ranch wohnt oder in einem Vorort-Reihenhaus.
Ein Geschenk fir die Menschheit — die Niedrigtemperatur-Gar-
methode — ist tatsachlich auf Gaucho’s Grillmethoden zuriickzu-
fihren: ein Holzfeuer wird seitlich des Grillrostes entfacht, und
nur so viele Asche-Stiicke werden unter das Fleisch geschoben,
dass eine gleichmaBig niedrige Temperatur erreicht und gehal-
ten wird. Ein optimal zartes Ergebnis ist sicher.
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Esskultur im Alltag

Jedes Land hat seine nationalen Alltagsgerichte, die haufig das
Ernahrungsverhalten der ganzen Nation pragen. In Costa Rica
und Nicaragua beispielsweise ist dies ,Gallo Pinto" — Reis mit
schwarzen Bohnen und Zwiebeln in Fett gebraten. Traditionell
wird dieses Nationalgericht zum Friihstiick verzehrt. Cassado
ist die gekochte Variante fiir mittags und abends, erganzt um
Fleisch, gebratene Kochbananen und ein gekochtes, geriihrtes
oder gebratenes Ei. Andere Variationen, beispielsweise Bohnen
mit Tortillas und Ei oder ,Sancocho de Galina“, eine Huhner-
fleischsuppe mit Gemuse, finden sich in Mexico bzw. Panama.
Fragt man Einheimische, wann und wie oft man diese Gerichte
im Alltag isst, bekommt man haufig die Antwort: ,morgens, mit-
tags und abends".

Im vergangenen Jahr wurde die offizielle Angabe fir die durch-
schnittliche Lebenserwartung eines Costa Ricaners auf 78,8 Jah-
re angehoben, bei Frauen liegt sie sogar bei 81 Jahren. Neben
einer relativ gelassenen und stressarmen Lebensweise spielen
hierbei sicher auch die Verzehrgewohnheiten eine Rolle. Traditi-
onell wird in Zentralamerika viel Obst und Gemdlise verzehrt, das
in der Regel in groBen Mengen und preiswert zu haben ist. Die
traditionellen Speisen weichen allerdings zunehmend den ver-
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Gallo Pinto

Zutaten fiir 4 Personen:

300g Reis

1 2 Liter Gemiisebriihe

2 Zwiebeln

4 Paprikaschoten, rote und griine

1EL Butter

2 Dosen Bohnen, schwarze oder rote

1 EL Koriandergriin, gehackt

Sauce (Salsa Lizano, ersatzweise Worcestersauce)
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Reis in der heiBen Briihe ca. 20 Min. zugedeckt garen, abgieBen und
abtropfen lassen. Zwiebeln schalen, Paprika putzen, alles fein wiir-
feln und in der heiBen Butter anbraten. Reis zugeben und mitbraten.
Bohnen mit ein wenig Bohnensud zufligen. Der Reis bekommt vom
Sud eine leicht rotliche (oder schwarze) Farbe. Koriander zugeben,
mit Salsa Lizano, Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu werden Spie-
gel- oder Riihreier und etwas Sauerrahm serviert.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
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anderten Essgewohnheiten einer modernen Gesellschaft. In den
groReren Stadten gibt es zunehmend Fast-Food-Ketten, die den
Lebensgewohnheiten vor allem junger Familien eher entspre-
chen. Der Trend zum Fast-Food spiegelt denn auch eine Wende
dieser vergleichsweise gelassenen und gesunden Lebensweise
wider: mit zunehmendem Wohlstandsbewusstsein wachst die
Zahl der Doppelverdienerfamilien, einhergehend mit Mangel an
Zeit fur die Zubereitung von Mahlzeiten. Mit dem Wobhlstand
wachst nun auch die Bedeutung des Autos als Statussymbol, so
dass auch die Bewegung im Alltag zunehmend auf der Strecke
bleibt. Das Ergebnis: auffallendes Ubergewicht bei Menschen
mittleren Alters. Ein banaler Erklarungsversuch eines Einheimi-
schen ist vielleicht im Kern nicht ganz von der Hand zu weisen:
Manner und Frauen bleiben so lange schlank, wie sie umeinan-
der werben. Nach der Heirat, und insbesondere nach der Geburt
der Kinder, gebe es oft keinen Anreiz mehr, sein Gewicht zu hal-
ten. Erst bei der Suche nach einer neuen Beziehung besinne man
sich wieder darauf.

Der generelle Trend, dass Menschen mittleren Alters in Zentral-
amerika unter Ubergewicht leiden, wird durch eine Studie der
University of Wisconsin, durchgefiihrt in sechs Staaten Mit-
telamerikas, bestatigt. Der erstaunliche Befund: Das Level an
Ubergewicht bei Frauen sei in diesen Landern héher als das
von US-Amerikanerinnen. Der gemessene Bauchumfang sowie
die Relation von Bauch- zu Hiiftfett bedeutet zudem, dass die-
se Menschen auch ein erhohtes Risiko haben, an Diabetes und
Herzerkrankungen zu leiden. Manner seien zwar groRer und
schwerer als Frauen, der Body-Mass-Index sei aber bei Frau-
en hoher. Das verbreitete Ubergewicht macht nach Einschatzung
der Wissenschaftler dringend eine Umstellung des Lebensstils
notwendig: veranderte Ernahrungsgewohnheiten verbunden mit
vermehrter Bewegung. In speziellen Fallen sei professionelle Hil-
fe unumganglich. Als Ursache nennt die Studie den wachsenden
Wohlstand und der damit einhergehende vermehrte Verzehr von
Kohlehydraten und gesattigten Fettsauren.

Fast Food raus aus Mexikos Schulen!

In Mexiko haben die Verantwortlichen erste Konsequenzen aus
der Volksseuche Ubergewicht gezogen: Fast Food wurde weit-
gehend aus den Schulen verbannt. Verbraucherorganisationen
in Mexiko begriiBen den mutigen VorstoR der mexikanischen
Regierung, der im April 2010 vom mexikanischen Kongress per
Gesetz beschlossen wurde. Mexiko weist weltweit die hochste
Rate an Ubergewicht bei Kindern auf, und nach den Vereinig-
ten Staaten die zweithochste Rate bei Erwachsenen. Etwa 4,5
Millionen Kinder zwischen fiinf und elf Jahren seien in Mexiko
tibergewichtig — eine Storung epedemischen Ausmales, die Di-
abetes, Bluthochdruck und Herzkrankheiten Vorschub leiste.
Die Weltgesundheitsorganisation macht Fast Food, wie SiiRig-
keiten, Hamburger, Snacks, mit Zucker versetzte Cerealien und
ahnliche Produkte fir das Ubergewicht verantwortlich, das uber
20 Prozent der uber Fiinfjahrigen in Zentralamerika betreffe.
Nun hat die Regierung den Stier bei den Hornern gepackt und
neue Regularien fur Schulen erlassen. Danach sind Limonaden,
abgepackte Fruchtsafte und Snacks mit mehr als 400 Kalorien
aus den Snack-Shops aus 220.000 Schulen zu verbannen. Dieser
Plan soll drei Jahre Bestand haben, um der Lebensmittelindustrie
Zeit zu geben, die Inhaltsstoffe von ca. 20.000 hochkalorischen
Produkten zu modifizieren. Eine Studie von 2004 fand heraus,
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dass mexikanische Kinder jahrlich 1,5 Milliarden US-Dollar fur
Schulsnacks ausgeben. Schatzungen zufolge werden die Folge-
kosten von Ubergewicht im Jahr 2015 7,6 Milliarden US-Dollar
betragen. Zu den Pausenzeiten konsumieren die Kinder durch-
schnittlich 500 Kalorien. Ziel des Regierungsplanes ist es, die-
sen Wert auf maximal 240 Kalorien fir unter Sechsjahrige und
290 Kalorien fur bis zu 12-jahrige Kinder zu drucken. ,Wichtig
ist es vor allem, die Ernahrungsgewohnheiten der Ubergewichti-
gen Menschen zu verandern®, kommentiert Héctor Borges vom
National Institute of Medical Sciences and Nutrition (INNSZ) in
Mexiko die MaRBnahmen. ,Diese Veranderung sollte eher auf die
Zusammensetzung der Lebensmittel als auf einzelne Kompo-
nenten abzielen®.

Gesund durch Latainamerikanisches Essen?

Back to the roots: Das Frauenmagazin ,Latina Style” propagiert
angesichts der zunehmenden Gesundheitsprobleme eine neue
Latino-Diat. Diese basiert vor allem darauf, sich auf die altherge-
brachten Zubereitungsmethoden der Heimatlander zu besinnen.
Eine Studie von 2008 der University of Utah habe ergeben, dass
eine Diat, basierend auf mexikanischen Zubereitungen wie Boh-
nen, Suppen, Tomaten-Salsas und Fleisch, dabei helfen konne,
die Gefahr fur eine Erkrankung an Brustkrebs zu reduzieren. Die
Basis fur eine gesunde Ernahrung drehe sich um Antioxidantien
und freie Radikale. Der Verzehr von Friichten, Gemuse, Vollkorn-
produkten, Nussen und Hulsenfrichten sei deshalb besonders
wichtig. Den Lesern wird die spezielle Latino-Ernahrungspyra-
mide der ,Latino Nutrion Coalition” nahegelegt, die an der Basis
noch ein zusatzliches Feld enthalt: Abbildungen von Sport und
Gymnastik-treibenden Frauen und Mannern. Den Frauen wird
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neben der reduzierten Verwendung von Ol zum Kochen vor al-
lem nahegelegt, sich an den Bestandteilen ihrer traditionellen
Ernahrungsweisen zu orientieren: , Essen Sie tropische Friichte,
die reich sind an Vitaminen und Mineralstoffen: Papaya, Mango,
Ananas, Guave, Tamarinden, Passionsfriichte etc. Verzehren Sie
auBerdem Gemiise zu jeder Mahlzeit: beispielsweise Feigenkak-
tusfruchte, die nicht nur wenige Kalorien haben, sondern zudem
reich an Vitamin C und Betacarotin sind. AuRerdem sind Yucca,
Kurbis, StiRkartoffeln und Karotten exzellente Quellen fur Bal-
laststoffe und komplexe Kohlenhydrate®.

Lateinamerikanische Ernahrungspyramide

Auch das Internetportal FAQs.org rat dazu, sich auf die traditio-
nelle Kiiche zu besinnen: Die Grundnahrungsmittel aus der Re-
gion — Mais und Bohnen, erganzt durch Fleisch, Milchproduk-
te und lokales Obst und Gemuise seien ernahrungsphysiologisch
ausreichend und sehr geeignet fiir einen gesunden Lebensstil.
Die Kombination aus Tortilla und Bohnen sei eine gute Quelle
flr Aminosauren bzw. Proteinen. Zusatzlich sei die traditionelle
Weise der Zermahlung von Mais mit einer Handmiihle dazu ge-
eignet, zusatzlich fur Eisen und Zink in den Tortillas zu sorgen.
Bohnen seien exzellente Quellen fur B-Vitamine, Magnesium
und Folsaure. Tomatensalsas, tropische Friichte sind wichtige
Vitamin-C-Quellen, wahrend Papaya, Melonen und Mango Ka-
rotiniode lieferten. Leider seien viele Menschen in Zentralameri-
ka und Mexiko von der gesunden Ernahrungsweise ausgeschlos-
sen, da sie sich tierische Produkte haufig nicht leisten konnten.
Dies trage zur Unterversorgung bei Eisen, Zink, Vitamin A und
anderen wichtigen Nahrstoffen bei. Wenn tierische Produkte
verzehrt wiirden, dann eher fetthaltige Lebensmittel wie Wiirste
und frittierte Schweine-Speckschwarten (Chicharron). Die Pra-
ferenz dieser Menschen fiir frittierte Produkte fiihre zu einer er-
hohten Aufnahme an gesattigten Fettsauren und Cholesterol.
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Zum Schluss ein guter Kaffee

Kaffee ist in Mittelamerika vom Speiseplan nicht wegzudenken.
Neben dem puren Getrank, aufgegossen nach traditioneller Me-
thode in einem hangenden Sackchen — werden auch herzhafte
und stiBe Gerichte mit Kaffee zubereitet. Ein zartes Rindersteak
mit Kaffeesauce ist definitiv ein kulinarischer Hohepunkt. Gera-
de Arabica-Kaffee gedeiht in den Tropen vor allem in kihleren
Hohenlagen und an schattigen Platzen. Arabica-Kaffee wird bei-
spielsweise an hoher gelegenen, Baumbewachsenen Berghan-
gen in Costa Rica angepflanzt und zahlt zu den wichtigsten Ex-
portprodukten.

Neben Kaffee ist auch Biertrinken weit verbreitet und groRRe
Brauereien decken den Bedarf. Daneben gibt es die ausgeprag-
te Cocktailkultur: Schnapse, beispielsweise Rum aus Zuckerrohr,
gemischt mit Fruchtsaften, Tequilla und andere Kostlichkeiten
werden angeboten und reichlich getrunken. Fiir den traditionel-
len Margarita wird Tequilla mit Limonensaft, gestoRenem Eis
und Zucker vermischt. Der Rand des Glases wird zuvor in Salz
getaucht. Andere Cocktails haben blumige Namen wie ,The per-
fect day”, ,Bush Doctor" oder ,Caribean Carnival®. Was immer
sich dahinter verbirgt — gesund im Sinne der ausgewogenen Er-
nahrung ist jedoch sicherlich nur der enthaltene Fruchtsaft, der
auch ohne Rum hervorragend schmeckt!
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