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Leserfrage: Ist Glutamat ungesund?
Und gibt es das Chinarestaurant-
Syndrom wirklich, vor dem

im Hinblick auf den Geschmacks-
verstarker gewarnt wird?

Seit mehr als hundert Jahren nutzt die
Lebensmittelindustrie den Geschmacks-
verstiarker Glutamat als kostengiinstige
Moglichkeit, Speisen wiirziger zu gestal-
ten. Glutamat, bekannt geworden unter
anderem mit der Gewiirzmischung Aro-
mat, bedient unsere Geschmacksemp-
findung «umami». Sie wird oft als wiir-
zig oder fleischartig beschrieben.

Der Lebensmittelzusatzstoff Gluta-
mat steckt in der Zutatenliste hinter den
Nummern E 620 bis E 625. Allerdings ist
er in Beutelsuppe, Fertigpizza und Chips
immer seltener zu finden. Denn Ge-
schmacksverstéarker, Glutamat im Spe-
ziellen, sind in Verruf geraten.

In den 1960er Jahren traten Fall-
berichte iiber Menschen auf, die nach
bestimmten Mabhlzeiten iiber Kopf-
schmerzen, steifen Nacken, Herzklopfen
und Schwindel berichteten. Es war vom
«Chinarestaurant-Syndrom» die Rede:
Als Ursache der Beschwerden wurde
Glutamat vermutet, das etwa in Soja-
saucen und anderen asiatischen Saucen
enthalten ist. Spéater wurde Glutamat
verddchtigt, auch anderweitig schadlich
zu sein — die Palette reichte von Uber-
gewicht iiber neurodegenerative Krank-
heiten wie Alzheimer bis zu Krebs.

Aber stimmt das auch? Fiir David
Fiah, Erndhrungswissenschafter an der
Berner Fachhochschule, ist die wissen-
schaftliche Evidenz dafiir nicht vor-
handen. Gemiss einer Ubersichtsstu-
die weisen frithere Untersuchungen zu
gesundheitlichen Auswirkungen von
Glutamat oft Mingel auf — etwa feh-
lende Kontrollgruppen oder unrealis-
tisch hohe Dosen. «Es wére auch mog-
lich, dass die betroffenen Personen eine
Allergie gegen Krustentiere haben»,
sagt Fah.
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Glutamat unter Verdacht

Der Geschmacksverstarker hat ein Imageproblem — vorschnell verteufeln sollte man ihn nicht

Auch das unabhingige Wissenschafts-
netzwerk Cochrane kommt zu dem
Schluss, es gebe keinen aussagekréftigen
Hinwesis, dass der Verzehr von Glutamat
Beschwerden auslose. In Mengen, wie sie
fiir gewohnlich in westlichen Lindern
konsumiert werden — zwischen 0,3 und
1,0 Gramm téglich —, erscheine der Ver-
zehr von Glutamat sicher. Die Europai-
sche Behorde fiir Lebensmittelsicherheit
(Efsa) definiert pro Tag 30 Milligramm
Glutamat pro Kilogramm Korper-
gewicht als ungefihrlich — bei einer Per-
son von 70 Kilogramm also 2,1 Gramm.

Diese Zahl bezieht sich auf das so-

genannte «freie Glutamat». Das ist
die Form von Glutamat, wie sie in
den Lebensmittelzusatzstoffen haupt-
séchlich enthalten ist und fiir den Ge-
schmack «umami» sorgt. Dabei ist zu
beachten, dass es gewisse Lebensmittel
gibt, die natiirlicherweise einen relativ
hohen Anteil von freiem Glutamat ent-
halten.

Dazu gehoren Eier, Fisch, Tomaten,
Kartoffeln und gewisse Késesorten. Isst
man viel davon, kann es durchaus sein,
dass man die empfohlene tégliche Ma-
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ximaldosis iiberschreitet. David Féah halt
es zwar fiir unwahrscheinlich, dass eine
Mehrheit der Menschen deswegen Be-
schwerden entwickle. Allerdings stimmt
er dem Fazit von Cochrane zu, dass es
nicht auszuschliessen sei, dass einzelne
Personen empfindlich auf grosse Men-
gen an Glutamat reagierten.

Einen weiteren Aspekt gilt es zu be-
achten: Glutamat ist ein natiirlicher
Bestandteil von Proteinen. Auch der
menschliche Korper stellt den Stoff her
— téglich etwa 50 Gramm. Glutamat ist
unter anderem ein wichtiger Botenstoff

fiir das Nervensystem. Im Gehirn kann
ein Zuviel davon tatséchlich gefdhrlich
werden, weil es dazu fiihrt, dass Ner-
venzellen absterben. So soll Glutamat
eine Rolle spielen bei psychischen Er-
krankungen wie Depression und Schi-
zophrenie. Allerdings geht es dabei nicht
um Glutamat aus der Nahrung, sondern
um Storungen im Glutamat-Stoffwech-
sel im Gehirn. Glutamat aus Lebensmit-
teln gerdt dank der Blut-Hirn-Schranke
nicht in unser Gehirn — ausser allenfalls
bei schwerwiegenden Erkrankungen.
Glutamat in der Nahrung ist in ver-
niinftigem Mass also unproblema-
tisch. Auch die Behauptung, es fordere
den Appetit und damit eine Gewichts-
zunahme und gesundheitliche Probleme,
liess sich nicht klar nachweisen.
Trotzdem hat der Ruf von Glutamat
gelitten. Dass die Lebensmittelindustrie
es heute seltener einsetzt, ist aber nur
die halbe Wahrheit. Als Ersatz kommt
etwa Hefeextrakt zum Einsatz, der
natiirlicherweise Glutamat enthélt und
fiir zusdtzliche Wiirze sorgt. Fiir David
Fah gibt es gute Griinde, dabei zuriick-
haltend zu sein. Inhaltsstoffe wie Glu-

Auch der menschliche

Kérper stellt Glutamat
her. Es ist ein wichtiger
Botenstoff fur

das Nervensystem.

tamat oder Hefeextrakt sind fiir ihn ein
Hinweis auf wenig natiirliche, eher min-
derwertige Lebensmittel. Zudem sei es
problematisch, sich an stark gewiirzte
Lebensmittel zu gewohnen — alles an-
dere wirke mit der Zeit fad.

Wer den Eindruck hat, empfindlich
auf Glutamat zu reagieren, kann den
Konsum versuchsweise reduzieren. Klar
ist: Wer erndhrungsbedingt unter gravie-
renden Beschwerden leidet, sollte allfil-
lige Allergien oder Unvertriglichkeiten
medizinisch abklédren lassen.

Adrian Ritter

Mango und Karotten in einem Ge-
richt vereint? Der «Geschmacksthesau-
rus» der Britin Niki Segnit, die Bibel
des Food-Pairing, schldgt ein Dutzend
Kombinationen fiir die Siidfrucht vor,
von Avocado bis Rhabarber. Nicht aber
diese Vermihlung. Sie gelingt eingangs
des verwunschenen Valle di Muggio, in
dem die zauberhafte Villa Oleandro in
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Casima als Ubernachtungsort wirms-
tens zu empfehlen ist.

Vor diesem Tal im Mendrisiotto dost
das mittelalterliche Dorfchen Castel San
Pietro, in dem man kaum eines der bes-
ten Restaurants des Tessins vermuten
wiirde. Doch seit fiinf Jahren brilliert
dort auf einem alten Bauerngehoft der
32-jahrige Italiener Federico Palladino,
geboren im zwanzig Autominuten ent-
fernten Como, mit seinem jungen Team.

Der grosse Innenhof mit Kopfstein-
pflaster, eher eine Piazza, erweist sich als
phantastische Kulisse fiir ein sommer-

liches Abendmahl. Der Blick schweift
iber fast toskanisch wirkende Hiigel
zum Horizont; und was in der «Osteria
Enoteca Cuntitt» auf die Teller kommt,
ist von A bis Z ein Augen- und Gaumen-
schmaus. Man wihlt a la carte oder lasst
dem Chef freie Hand, in fiinf oder sie-
ben Giangen (Fr. 108.—/148.-). Fiirs Tes-
sin sind das hohe Preise, doch sie sind
alles andere als iiberrissen.

Die Kiiche beherrscht das Spiel der
Texturen und jenes von Sdure und Siisse,
mit leichtem Hang zu Letztgenanntem.
Schon die Amuse-Bouches begeistern:
Auf ein Strohnest gebettet sind zwei
zart-knusprige Kartoffel-Focaccie, ge-
fiillt mit Lardo-Mousse; aus einem eier-
schalenformigen Gefiss 16ffelt man eine
Mischung aus Eigelb, Eiweissschaum,
Guanciale, Curry, Sbrinz — eine Carbo-
nara-Variation ohne Spaghetti. Auf dem
Tisch stehen hauchdiinnes Pan Sardo,
filigrane Grissini und Sauerteigbrot.

Es folgt eine nicht alltidgliche Paa-
rung, die auch der «Geschmacksthesau-
rus» kennt: Wassermelone und Tomate
(Berner Rose), als Carpaccio in ein kal-
tes Siippchen aus griinen Tomaten ge-
legt, dariiber gestreut Brotwiirfelchen
und Olivenbrosel. Zum Niederknien.
Ein leicht mariniertes Lachsforellen-
filet aus Bremgarten, gekront von einem

TISCH ODER THEKE

Wenn kreative
Kopfe iiber
Topfen briiten

Von Urs Biihler

Karottensorbet und gepufftem Reis, ragt
aus einem Siippchen aus Riiebli, Zitro-
nengrasol — und Mango. Es funktioniert,
nicht nur farblich! Als Pasta-Gang kom-
men geschmeidige Tortelli, fiir die das
Haus bekannt ist, gefiillt mit Ossobuco,
als Hauptgang saftig-zarte Rindsschul-
ter an einem Jus von hinreissender Tiefe.

Die Sommeliere Nicole Selva, die
Partnerin des Kiichenchefs, leitet als
Gastgeberin den Service souverdn und
geht auf Wiinsche ein, als wir’s das
Selbstverstindlichste der Welt. Dieser
Betrieb hat Klasse, ohne steif zu wir-
ken, auch die Choreografie ist perfekt:
die Rhythmik der Génge, die Intervalle,
in denen serviert und abgerdumt wird.
Nur die beliebige, zum Gliick leise Hin-
tergrundmusik brauchen wir eigentlich
nicht fiir unseren kulinarischen Tanz.

Viel Wert wird dieser Osteria auf
Regionalitédt gelegt, auch bei der ein-
driicklich bestiickten Weinkarte, auf der
die Tropfen statt nach Farbe nach der
Distanz der Herkunftsregion geordnet
sind: Die Bandbreite reicht von Libanon
bis zum «Chilometro zero», also dem
Mendrisiotto. Castel San Pietro ist die
Gemeinde mit dem kantonsweit hochs-
ten Anteil von Rebfldchen, und so ge-
niessen wir einen fruchtigen Merlot von
hier (Fr. 11.50/dl).

Fiirs Dessert liegt ein spatenformiges
Loffelchen bereit. Damit durchbrechen
wir ein diinnes Schokoladenbiskuit und
dringen zur Fior-di-latte-Glace vor, in
deren Schmelzsich die leichte Herbe von
Kaffee-Crumbles und die salzige Siisse
von Caramello salato mischen. Das ist
kein verkopftes Schlussbouquet, es um-
schmeichelt die Zunge und liefert dem
Auge ein Licht-Schatten-Spiel.

Gegen halb zehn kommt Federico
Palladino an die Tische. «Gault-Millau»
feierte ihn als «Entdeckung des Jahres
2022» im Tessin, diesen Sommer ser-
vierte die Swiss in der Businessclass Ge-
richte von ihm. Der Erfolg ruft im Dorf,
dem steuergiinstigsten im Tessin, aber
auch Argwohn hervor. 2013 wurde das
Gebdudeensemble in Gemeindebesitz
fiir 6 Millionen Franken renoviert, dank
einer privaten Schenkung, die an eine
soziale und kulturelle Nutzung gebun-
den war. Seither gibt es hier auch giinsti-
gen Wohnraum und einen Kindergarten.

Eine Osteria fiir Feinschmecker passe
nicht in dieses Konzept, finden die Kriti-
ker, die sich nun gegen einen Baukredit
fiir eine Renovation der Kiiche wehren.
Aus Sicht des ortsfremden Gasts lésst
sich nur hoffen, dass das kreative Team
nicht ausgebremst wird durch lokalpoli-
tischen Zwist.



