ecke

Schokolade

Schon seit Wochen sind die Super-
marktregale gefiillt mit den verschie-
densten weihnachtlichen Leckereien:
Lebkuchen, Marzipan und vor allem
Schokoladen- Weihnachtsméinnern in
allen Formen und Groflen. Schokolade
gehort zu den beliebtesten Siifiigkeiten.
In Deutschland liegt der Pro- Kopf- Ver-
zehr bei fast 9 kg im Jahr.

Schokolade stammt aus Mittel- und
Stidamerika. Dort wurden schon vor
3000 Jahren Kakaopflanzen angebaut.
Die daraus bereitete Trinkschokolade
galt als Medizin und rituelles Getrank.
Sie wurde ohne Zucker, dafiir mit ver-
schiedenen Gewiirzen zubereitet und
wiirde fiir unsere Begriffe nicht nach
Schokolade schmecken. Die Mayas
nannten Schokolade den ,Trank der G6t-
ter” und bei den Azteken waren Kakao-
bohnen so begehrt, dass sie als Zah-
lungsmittel fungierten. Kein Wunder,
dass der spanische Eroberer Cortés die
kostbaren Bohnen in sein Heimatland
mitnahm. Dort ,erfand“ man dann auch
die Zubereitung der Trinkschokolade
mit Zucker, was zum Modegetrink an
den Koénigshofen wurde.

Die Schokolade, die wir so gern na-
schen, entsteht aus den fermentierten,
getrockneten Kakaobohnen. Diese wer-
den gerostet, aufgebrochen und zerklei-
nert. Das daraus gewonnene Produkt ist
die die bitter
schmeckt. Wird Kakaomasse gemahlen
und abgepresst, erhilt man als weiteres

Kakaomasse, sehr

Produkt die cremefarbene Kakaobutter.
Sie enthilt einfach ungesittigte Fettsau-
ren wie Olsdure sowie die gesittigte Fett-
siduren Palmitin- und Stearinsaure. Ub-
rig bleibt Kakaopulver, das je nach
Abpressgrad als schwach bis stark ent6lt
bezeichnet wird. Dies ist z.B. der klassi-
sche Backkakao. In Milch aufgekocht
entsteht daraus ein leckeres Kakaoge-
trank.

Dieverschiedenen Schokoladensorten
erhilt man durch unterschiedliche An-
teile von Kakaomasse, Kakaobutter und
Zucker. Dunkle Schokolade enthilt
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mehr als 50% Kakaomasse. Bei Milch-
schokolade wird Milchpulver zugesetzt
und weifle Schokolade besteht nur aus
Kakaobutter, Zucker und Milchpulver.

Ist Schokolade nun gesund oder
nicht?. Sie enthilt jedenfalls sehr viel
Fett und Zucker und liefert etwa 500
-600 kcal/100g. Wer aufs Gewicht ach-
ten muss, soll sie also nur in kleinen
Mengen verzehren. Kakaomasse und
Kakaopulver enthilt relativ viele Poly-
phenole, die zu den sekundiren Pflan-
zenstoffen gehoren. Diese fangen schid-
liche freie Radikale ab, stirken das
Immunsystem und haben einen positi-
ven Effekt auf das Gefiflendothel. Wes-
halb Schokolade ein herzschiitzender
Effekt nachgesagt wird. Leider ist der
aber nicht so ausgeprigt, als dass man
Schokolade als Medizin einsetzen kénn-
te. Man liest auch immer wieder, dass
Schokolade die Stimmung aufhellt und
Gliickshormone freisetzt. Die Inhalts-
stoffe sind aber fiir einen nachweisbaren
Effekt zu niedrig dosiert — aber eine psy-
chologische Wirkung ist auf jeden Fall da
- gerade jetzt, wenn man in der Vor-
weihnachtszeit die diversen schokoladi-
gen Naschereien bewusst geniefit. Dann
kommen unweigerlich Gliicksgefiihle
auf!
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