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GASTLICHKEIT

Dhne kinnen wir nicht lehen

Das Salz des Lebens

Salz, ein lehenswicltiges Mineral, wird von unserem Korper gebraucht wie das Element Wasser. Benolte Groult,

Autarin von .Salz des Lebens’ ver

1t dias iiberlebensn

Wwir Menschen bestehen zu oher 70
Prozent sos Wasser und einer perma-
ment integrierten Daosts von etwa 150his
300 g Salz. Unser Kirper signalisiert mit
seiner somatischen intelligenz, wiew. a.
mit Kopfschmerzen oder Unwohiseln,
wenn die Balance nicht simme Betm
Scimwitzen odar elnem
Flssighettsveriust werden anch Salze
suspeschwernmi. [as Duo Wasser und
Salx hilft unserem Kbrper Filssigkalten
in den Zellen zu halten, damit diese alne
gewisse Polsterang hew. Prallhest besit-
zen_ im Vergletch (st unser Blut elngsin-
prozentige Soleiisung, was der Salzkon-
zeniration der Urmeers entspricht
Taghche Salemfubr it deshalh go-
nausn wichily wie der Wassersus-
tsusch. Die Empéehlong bel Sakr liegt
bel 3 bis 5 g tighich, sber das st eln
Richtwert und eher vernzchlissighar,
denn tber Salzzufubr brawchi man
sich im Grofen ond Ganzen kelne Sor-
#en Tu machen (auber bel Krankhaiten,
dia den Elektrolythaushalt durcheinan-
derhringen, aber an dieser Stelle 15t der
Arzt gefragt), well unsere Geseflschaft

Leher Obersatzen” st Das hingt mil
den industriall=n Fertigprodukten aos
alien Bereichen wie Brot, Knabberegen,
Kompletimahlzeiien sic. Tusammen,
die w chcte Sake” rur Geschmacks

lige Salz als Symonym fur dic Licbe, ohne dic wir

dass dieses Salz im Verpleich m Koch-
salz weniger salmg 15t und schmeckt,
aber wiel retcher an Mineralien (w. 2.
¥alium, Magnesiim und Mangan) ond
Spurenel umd daher beson-

anhebung fast schon verschwenderisch
einsstyen.

Zuviel Salr bindet viel Wasser, Bel
pesunder Emahmong und unier bewuss-
tem Verzicht auf Fertigprodukte wer-
e unsersm Korper nicht mr die bes-
ten Zuotaten mgefithrt, sondern auch
die darin enthaltenen wichiigen Mine-
ralien und Vitamine.

Das alteste Wiirzmittel der
Welt ist das Meersalz.

lenes Salz, das durch Verdunsten von
MESrWasser I 50 genannten Salzgir-
ten gewonnen wird. Der Vortell mder
Benutzung von Moersalz legt darin,

ders bekbmmiich und wilrzig tm Ge-
schmack ist
Natrtumechlorid sus der Famibie der
Chionide, Salx, wird von der Gewin-
nung her alz Mearsaly, Steinsalr oder
Salinensalz unterschieden. Letzteres
wird sus untertrdischer Sole durch Ver-
dunstung gewonnen, die Salziteunsg
wird eingedampfi und folglich lattet
sich davon auch der handelsiibliche Ha-
me . Kpcheake™ ab, Das Steinsab: wird in
Salrbergwerken unterirdisch shgehaut,
die Szlrbrocken werden gemahlen ond

Tas handslsibdiche Salz 15t Koch-
saly, das aus Natrmmchlorid ond efner
peringen Menge unbedenkbicher Rle-
solhilfe wia Kalziumkarbonat (¥alk],
Magnesiumkarbonat oder Siikaten be-
steht, damit das Salz nicht verkiumpt.
Der Konsument hat zusatziich die wahl
Jodsalz zo kaden, das ist Kochsalr mit
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Tugeseirtem Jod (geninge Mengen) und
auch oft noch Finor, welches besomders

von Menschen gekanft wird, die nicht
am Meer wohnen und hiofig jodman-
gal aufwelsen.

Grundsitelich sind Sakze, die grob-
koirnig angeboten und in einer Sakr-
mbhle frisch gemahlen werden, m
empiehlen, da Zusitze wie z. B. Rie-
selhitfen bel {ein gemahlenem fertigem
Salz nicht dabet sind.

Eine Salzexkursion in Ber-
liner Restaurants

Das Restzurent WelBgold am Salzufer 1
Teat sich bewnsst auf Salze konzentriert,
denn es befindet sich af desm shemak-
gen Salzspeicher Barlins, enem grofien
Salymagarin, das sich hier Mitte des 15,
Thd befand. Der MName Welfigobd war
nzhe liegend, denn in froheren Zet-
len war Salz so wertvoll, duss es spar-
sam als Welfles Golif™ verwendet wur-
die. Im Restsurant werden verschiedens
Salye dam” gereicht und entsprachend

¥ _Die Walt ses Salzes=, Lirschau Verlag,
ISBN S73-38652B6E59
18,50 Eumo

¥ _Das Wieing Bock vom Sair,
Grale Ui Linrer,
12BN 978-383381 6550
24,50 Euro

I _Zalz= won Ingo Holland, erschienen im
Tre Torm Verlag, 128N 978-3937963815
38,50 Euno, Kochbuch des ishres 2005

erkirt Alle Salze, natorbelassen, als
Sibver Christal Gourmet Salz oder die
g Salzmischongen von Rosensalz bis
R}uku]adm-dﬂm!:,m m Apa-
thekerglischen gelomsft werdan.
wwH.welsspold- restannant.de

Dar Midtown Grill tm Marmiott Ho-
tel darf unter Erlebnisgastronombe k-
fen - Restsurantialier Artur Cropek of-
leriert alien Steak-, aber auch Fisch- und
Gemilseessern die grofe Salrpaletie-
Etwa 30 verschiedens Salze, von Lava
bt Chuft & Vanille, Mallorea Meersalz,
Hawal Salz, Black Lava, Meermalz mit
Kaffee und Vanille bis hin zu Safran-,
Senf- und Hibisknsmischungen Und
— Cropek machi sich einen Spaf dar-
s, die verbltfften Gesichter der Gis-
te zu sehen, wenn sie die Szlz & Pieffer-
mithben fragend am Tisch betrachien
., das Salz 15l schwarz und kommt aus
Hawall, umser Pfefler 15t wel”

vl Rose Marte Donhauser
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GASTLIGHKEIT

Dia Top Ten der koemopalitischen Salza

1. Jleur ge Sef* — dbarseds 3k e Blume des
Salres” oder such als 5l B Guaramde™ he-
znnt. Diese hauchdOrne Sate-Schicht ent-
stahi muran netBen und wirdigen Tagen an
der Wassernberfache der Ssganen in dar
franMskrnen Brelsgne nder suf der Rakisnl-
schen insa Pamielienia. Das Kosthore sn die-
S Salz ket dis Manpower, denn 25 wird van
Hand ahgeschiipl. Der Prets wir nochmas
ek, wenn elma JaFEEngskEnnescnmng
aul der Packung sheit.

7. Mimakaya-5alz — & meageitnies Sheealz,
das gar nichl vom Himalays stsmimd, son-
dem von Paidsian und Khawra. Es wind ais
natoriich belasenss Kistalkalr, In Brocken
oder gk Granulal angeboien_

3. Murrzy River Pink Salt Flakes™ - ausiras-
sChes SoiaGalinersaly, die Salrfocken wer-
den sus der Sole gewonnen und haben r
D53 bis phrsichiarbenss ALssehen von Al-
gen. ideal sis Tischsaly, milder Geschmack.

4. Ramchsnir® - amerkanischies Hickonysatr,
Smosed Safl, eln sromatiseres Spelsessir,
Desient sus Meersaly Lnd RAuchershoffen.
rm Ciriginsd wird dies Saly Ober Hickonyholz
gerduched.

5. _Inka Sonnensalr - auch Andersalr pe-
nanat - stammi aus Pere. Das Solessiz kos-
! pro 100 g knapp 4 Eme

8. _Hawallan Red Alaea® - Aotes Hawaksalr,
slammt won der Insel Moickal, geliieries Pa-
Fikwasser wird won der Sonne pefrocimet
und mi roter Vidcanende: (nlem Lehim) mi-
nersisiest. Im Geschmack sehrwirzg, Das
Soke=alr knshet pen 100 ¢ knepp 6 Euro.

T. JBlack Lava™ — Soimwarnes Hawalisst, wind
penaws herpgesiell wie das mle Hewalsaly,
aber mit hochreiner Aklvkohie gefirod. Im
(Gaschimac sehy wilrng und besennt 1r die
verdauungsmmeamde Wirkung. Es giol such
Hawaiisslz obme Zusatze, dann nelll es Ha-
vl K.

8. Makdon-Zalz* - enpisches, naturbeizssenss
Meersaly. Sohine Naturkrisiatie mit kafig
wiiriger Geschemack

8. Kalahari Wistensalz™ — sirkanisches Sobs-
salr zus der Kalahar Wisio, Des grobimige
Salr wird im Naturristsnd angeboten, 100 g
napg 3 ELm.

10. Tibet-Sakr®, such mongpitschies Salx pe-
nant, wirnd Jus. dem Qinghoi-Satrcee sul
3 200 Mistem Hihe In Thel peernted. Senr
W, semarsich, ieicht andig im Go
sChimack.
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