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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ob auf Reisen, zu Hause, bei der Arbeit, beim Sport oder
im Unterricht - die Erfrischung und der Genuss, die na-
turliches Mineralwasser bietet, suchen ihresgleichen. Als
,Deutschlands Kaltgetrank Nr. 1" ist Mineralwasser ein
echter Allrounder flr viele Anlasse, Bedurfnisse und Ge-
schmacker. Die Vielfalt des faszinierenden Naturprodukts
aus den Tiefen der Erde ist dabei weltweit einzigartig: Mit
tber 500 verschiedenen Mineralwassern ist Deutschland
ein echtes ,Mineralbrunnenland”,

Aber wie entsteht Uberhaupt natlrliches Mineralwasser?
Einer, der sich mit den besonderen Bedingungen, die hier-
fur erforderlich sind, bestens auskennt, ist der Geologe
Sebastian Rau. Er schildert, was in den tiefen Gesteins-
schichten ,vor sich geht”, wenn das Wasser, das als Regen
auf die Erde féllt, Gber viele Jahre hinweg zu Mineralwasser
wird. Je nach Region ergeben sich dabei ganz unterschied-
liche Zusammensetzungen von Mineralstoffen und Spuren-
elementen, die jedem Mineralwasser einen individuellen
Charakter verleihen - den man sogar schmecken kann!
Wie das geht, erklart die zertifizierte Mineralwasser-Som-
meliere Nicola Buchner und gibt spannende Einblicke in
ihren auBergewohnlichen Beruf.

Die groR3e Vielfalt von natlrlichem Mineralwasser zeigt sich
auch im Alltag: Hier kann das Naturprodukt zum Beispiel
helfen, den berlihmten ,inneren Schweinehund” zu Uber-
winden und beim Sporttraining richtig durchzustarten.
Ebenso eignet sich Mineralwasser wunderbar als Koch-
zutat oder als Basis fiir lecker-fruchtige Sommerdrinks.
Lassen Sie sich durch unsere kreativen Rezeptideen
inspirieren und finden Sie heraus, warum Mineralwasser
sogar Flecken wegsprudeln kann und wie es Haut und
Haare pflegt!

Neugierig geworden auf den flissigen ,Schatz aus der Tiefe"?
Wir wunschen Ihnen viel Vergnlgen bei der Lektire und
einen schonen, langen Sommer.

Ihre
Informationszentrale Deutsches Mineralwasser (IDM)
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Sommer, Sonne, Sonnenschein - da kommt schnell
die Frage auf: Sollen wir es uns weiterhin mit unserem
treuen Freund, dem inneren Schweinehund, auf dem
Liegestuhl gemiitlich machen - oder endlich mal
wieder eine Runde joggen gehen? Dabei kann uns
natiirliches Mineralwasser Beine machen!

Das unverfalschte Naturprodukt hilft, den Flissig-
keitsspeicher in unserem Korper aufzubauen, und
unterstitzt dadurch unsere korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit. Und diese ist auch notig, um dem
Motivationstief entgegenzutreten - und dem Schweine-
hund die rote Karte zu zeigen. Im Folgenden erfahren
Sie Tipps und Tricks, wie Sie mit Mineralwasser im
Sport und im Alltag fit und aktiv sein kénnen.

Wertvolles aus der Flasche

aufen, Radfahren, Inlinern - Bewegung macht gute

Laune und bringt uns neben Spal3 auch ins Schwitzen.
Durchschnittlich verliert der Korper beim Sport oder
anderen korperlich anstrengenden Tatigkeiten, z. B.
Gartenarbeit oder Heimwerken, pro Stunde etwa
1 bis 1,5 Liter Fllssigkeit, bei extremen Bedingungen wie
Hitze oder hoher Luftfeuchtigkeit sogar bis zu 2 Liter
pro Stunde. Aber nicht nur Flissigkeit, sondern auch
Mineralstoffe wie Natrium, Chlorid, Kalium, Calcium oder
Magnesium sind wichtig, um unsere Leistungsfahigkeit
zu erhalten und aktiv zu bleiben. Hier kann naturliches
Mineralwasser wertvoll unterstitzen, indem es unmittel-
bar ,Nachschub" liefert. Denn die im natlrlichen Mine-
ralwasser bereits gelosten Mineralstoffe konnen vom
Korper besonders schnell aufgenommen und verwertet
werden. Man spricht hier von einer hohen Bioverfligbar-
keit der Mineralstoffe.

Il Wenn das Training beginnt,
sollte der Flissigkeitshaushalt

ausgeglichen sein. T

Susanne Keppler



IVWMI/ Mineralwasser & Sport

Fit ins Training mit
Mineralwasser

D ass man bei korperlicher Anstrengung viel und aus-
reichend trinken muss, hat schon fast jeder von uns in
Form von sehr starkem Durst erfahren. Aber reicht es, wenn
man sich auf sein personliches Durstgefiihl verlasst und erst
dann zur Wasserflasche oder zum Glas greift?

Susanne Keppler ist Diplom-Ernahrungswissenschaftlerin
und Fitness-Expertin und kennt sich mit Sportthemen

und der optimalen Flissigkeitsversorgung bestens aus.

Als Expertin im Team der Informationszentrale Deutsches
Mineralwasser (IDM) rat sie Sportbegeisterten, schon vor
dem Training ausreichend zu trinken: ,Zu Beginn des Sports
sollte der Flissigkeitshaushalt ausgeglichen sein. Bereits

ein geringer Flussigkeitsverlust kann sich negativ auf die
Ausdauerleistung auswirken. Die Folgen sind eine friihzeitige
Uberséuerung und rasche Ermiidung der Muskulatur.”

Die Arbeitsgruppe Sporterndhrung der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt daher, in den
letzten 2 bis 4 Stunden vor der sportlichen Belastung 5 bis
10 Milliliter Flissigkeit pro Kilogramm Korpergewicht zu sich
zu nehmen.

Nachgerechnet:
Fur einen Sportler, der
g0 Kilogramit wiegt

tet dies elne Menge
32?1818100 bis 600 Milliliter
Flussigkeit voI
Trainingsbegint

Jeder Mensch trinkt anders

eder Mensch ist ein Individuum, auch was den Flissig-

keitshaushalt angeht. Das Durstempfinden ist ebenfalls
individuell - doch grundsatzlich sollte man nicht erst dann
trinken, wenn Durst aufkommt. Durst ist ein verspatetes
Warnsignal und zeigt an, dass im Korper bereits ein
Flussigkeitsverlust vorliegt. Besonders in Wettkampfen
nehmen viele Sportler ihr Durstgefihl nicht wahr, weil sie
angespannt sind und sich ganz auf ihre Aufgabe konzen-
trieren. Sportler laufen deshalb Gefahr, wahrend einer
intensiven korperlichen Belastung zu wenig zu trinken.

Die Arbeitsgruppe Sporterndhrung der DGE empfiehlt
daher, die optimale Trinkmenge im Sport und bei anderen
korperlichen Belastungen immer individuell zu ermitteln,
da die Rate des FlUssigkeitsverlustes durch das Schwitzen
von Mensch zu Mensch und je nach Alter stark variiert.
Sie hangt zudem von Geschlecht, Art der Belastung,
Trainingszustand, -intensitat und -dauer sowie den
klimatischen Bedingungen ab. Allgemein lasst sich der
personliche Flissigkeitsverlust jedoch rein rechnerisch
durch eine einfache Gewichtskontrolle vor und nach der
korperlichen Anstrengung ermitteln. Der Gewichtsverlust
entspricht ungefahr dem Flissigkeitsverlust, der dann
durch Getranke aufgeflillt werden muss.



Wie viel Wasser habe ich durchs Schwitzen verloren?

& 2

ot 2ot
Gewicht vor Gewicht nach
dem Sport dem Sport

O

O o
=  Fliissigkeits- =»
verlust
OO
o ©
benotigte
O O Getrankezufuhr

Gewicht vorher (kg) - Gewicht nachher (kg) = Fliissigkeitsverlust (I)

- Getrankezufuhr (kg oder )

Richtig trinken mit
Kopfchen

eim Sport oder vergleichbaren korperlich anstrengen-

den Alltagsaktivitaten, die langer als eine Stunde dauern,
benotigt der Korper Nachschub: Bei Ausdauersportarten
empfiehlt die Arbeitsgruppe Sporternahrung der DGE eine
Trinkmenge von 400 bis 800 Millilitern pro Stunde.

Und was sollten wir trinken? Naturlich Mineralwasser, bei
Bedarf mit Fruchtsaft variiert. Susanne Keppler legt Sport-
lern vorzugsweise ein mineralstoffreiches Mineralwasser
als Durstloscher ans Herz. Zur besseren Vertraglichkeit sollte
dies still oder fein perlend sein. ,Fir langere Laufstrecken ab
ca. zehn Kilometern bzw. bei einer Belastung von mehr als
60 Minuten rate ich zu Saftschorlen in einer Mischung von
Mineralwasser und Fruchtsaften im Verhaltnis eins zu drei,
denn die darin enthaltenen Kohlenhydrate sorgen fiir eine
rasche Energiezufuhr.”

Lust aufs Laufen
ekommen?

Die IDM hat gemeinsam
mit Prof. Dr. Bernd
Groben und Milan
Dransmann von der
Abteilung Sportwissen.
schaft der Universitat
Bielefeld ein E-Book fiir
alle ,Noch-nichtIaufer"
entwickelt,

Schauen Sie rein:
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Mehr als

500 | g ., &

deutsche g ‘) s |
Mineralwasser . PR \ )
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Aufgrund der klimatischen Bedingungen und der einzig-
artigen Geologie ist Deutschland ,Mineralwasser-Land
Nummer 1% Die je nach Region sehr unterschiedliche
Zusammensetzung der Erdschichten und Gesteine sorgt
daflr, dass es in Deutschland mehr als 500 amtlich aner-
kannte naturliche Mineralwasser gibt - jedes mit einem
unverwechselbaren Geschmack und einer individuellen Zu-
sammensetzung an Mineralstoffen und Spurenelementen.
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Alles Gute kommt von oben -
und unten!

enn Niederschlag auf die Erde fallt, versickert das

Wasser und durchflie3t zahlreiche Erd- und Ge-
steinsschichten. Dabei wird es gefiltert und nimmt auf
seinem Weg in die Tiefe Mineralstoffe und Spurenelemente
auf. Sebastian Rau, Geologe und Experte flr Mineralwas-
ser und andere Getranke beim SGS Institut Fresenius,

Sebastian Rau

erklart es anschaulich: ,Ahnlich wie in einem Kaffeefilter
werden groRBere Bestandteile im Wasser durch winzige
Gesteins-Poren und Kanale im Erdinneren mechanisch
abfiltriert. Kleinere Stoffe bleiben im Gestein hangen oder
lagern sich zum Beispiel aufgrund elektrischer Krafte an
den Gesteinen an." Dieser Prozess kann viele Jahre dauern.

SchlieBlich sammelt sich das Wasser auf einer undurch-
lassigen Gesteinsschicht als sogenanntes ,Tiefenwasser”,
oft mehrere Hundert Meter weit unter der Erdoberflache.
Dort lagert es besonders gut geschuitzt vor Verunreini-
gungen. ,In welcher Form diese natlrlichen Reinigungs-
prozesse jeweils ablaufen, hangt individuell von den
Eigenschaften des durchstromten Gesteins und der Dauer
des Vorgangs ab", so Sebastian Rau.

Die vielfaltigen Schatze des
Naturprodukts

Is Naturprodukt aus den Tiefen der Erde verfligt
naturliches Mineralwasser tber unterschiedliche

l\!.eu_gierig geworden, welches
naturliche Mineralwasser vor lhrer
Haustiir sprudelt?

.Dann schauen Sie in unserem Brunnen-
finder nach, welche Mineralwésser in lhrer
Region abgefillt werden!

Mengen an Mineralstoffen wie Calcium, Magnesium,
Natrium oder Sulfat. Als weitere Inhaltsstoffe konnen
Spurenelemente wie Eisen, Zink oder Jodid vorkommen.
Kohlensaure nimmt das Mineralwasser vor allem in
Regionen vulkanischen Ursprungs auf. Die Zusammen-
setzung all dieser Inhaltsstoffe ist bei jedem Mineral-
wasser ganz individuell. ,Eine Vielzahl von Parametern,
beispielsweise die Temperatur des Wassers und des
Bodens, die Gesteinsart oder die FlieBgeschwindigkeit,
spielen dabei eine Rolle und bestimmen, welche Mineral-
stoffe das Wasser in welcher Menge aufnimmt”, erklart Rau.

Klare Sache: Die Region pragt
den Geschmack

ie Regionen in Deutschland sind so unterschiedlich

wie die Mineralwésser, die ihnen entspringen. Vor
allem in Regionen mit abklingendem Vulkanismus, zum
Beispiel der Eifel oder dem Schwarzwald, tragt natrlich
vorkommende Kohlenséaure oftmals dazu bei, dass sich
bspw. Calcium und Magnesium aus den Gesteinen I0sen.

Calcium verleiht Mineralwasser einen eher erdig-
trockenen Geschmack, Magnesium wiederum eine
leicht metallische Note. In Norddeutschland, aber auch
in einigen Mittelgebirgsregionen treten ofter Mineral-
wasser mit einem hoheren Sulfatgehalt auf. In Regionen
mit Sand- und Kiesablagerungen, wie sie unter anderem
im Suden und im Norden Deutschlands vorkommen,
finden sich oft leichter mineralisierte Mineralwasser mit
fein sauerlichem oder sehr mildem Geschmack. Dazwischen
gibt es unzahlige Mischformen, sodass fiir jeden Ge-
schmack etwas dabei ist.

Unser Experte

Sebastian Rau
Geologe und Experte flir Qualitatssicherung
beim SGS Institut Fresenius

$0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Welches Mineralwasser passt zu mir?

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

I“M‘du Trinktypen

Bei der groBen Auswahl von mehr als 500 deutschen Mineralwassern mit ganz individuellen Gehalten

an Mineralstoffen und Spurenelementen ist es gar nicht so einfach, sich zu entscheiden! Soll es eins aus
der Region sein? Oder zahlt vor allem der Geschmack? Welches Mineralwasser passt liberhaupt zu mir und
meinem Leben? Fiir die Wahl ,,lhres"” Mineralwassers verschaffen Sie sich am besten erst einmal einen
Uberblick iiber unsere ,Mineralwasser-Typen*:

Genussfreudig

eececce

Sie haben Spal3 an gutem Essen

und Trinken? Dann legen Sie auf das

passende Mineralwasser grof3en
Wert und wéhlen dies je nach Zutat

und Speise experimentierfreudig aus.
Ob Kohlensaure oder nicht, viele oder

weniger Mineralstoffe - Sie ent-
scheiden ganz nach Geschmack!
Auch zum Wein genief3en Sie stets
Mineralwasser als Begleitung (lesen

Sie dazu die Tipps auf Seite 20).

Mit oder ohne?

Naturliche Kohlensaure entsteht
direkt in der Mineralwasserquelle,
wenn sich Kohlenstoffdioxid (CO,)
mit Wasser verbindet. Dies kommt
besonders haufig in Regionen mit
abklingendem Vulkanismus vor.
Beim Abkuhlen und Erstarren des
Magmas tief unter der Erde ent-
steht Kohlenstoffdioxid, das aus
dem Erdinneren aufsteigt. Trifft es
auf eine wasserflhrende Schicht,
bildet sich Kohlenséaure. Es gibt
Mineralwasser mit viel, wenig und
ohne Kohlenséaure. Es darf auch
mit Kohlensaure versetzt werden.,
Den entsprechenden Hinweis
finden Sie auf dem Flaschenetikett.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Anspruchsvoll

Sie haben einen erhéhten
Mineralstoffbedarf, ernahren sich

vegetarisch oder sogar vegan? Dann

konnten Mineralwasser mit einem
hohen Calcium- oder Magnesium-
gehalt eine gute Wahl sein. Unser
Korper kann Mineralstoffe aus
Mineralwasser besonders gut auf-
nehmen und verwerten, da sie hier
bereits in geloster Form vorliegen
(sog. ,Bioverfugbarkeit").

Nervenstark

Sie mussen sich oft und lange
konzentrieren, haben einen anstren-
genden Alltag oder sind beruflich
stark eingespannt? Dann konnte
ein-Mineralwasser mit viel Magne-
sium fiir Sie derideale Durstloscher
sein. Mineralwasser ist ein ,Brain-
Drink®, der den Korper mit wichtigen
Mineralstoffen versorgt.

A N
4 I.'
] i
1
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Entspannt

eccccce
.

Sie haben einen eher ruhigen, ausge-
glichenen Lebensstil? Um weiterhin
entspannt zu bleiben, achten Sie auf

eine ausreichende Fliissigkeitsauf-

nahme und trinken Sie 1,5 Liter taglich

- bei heiBem Wetter oder sportlicher

Aktivitat auch mehr. Ein leichter mine-

ralisiertes Mineralwasser kann hierbei
genau richtig sein. Es hat einen
weichen, neutralen Geschmack und
passt somit zu jeder Gelegenheit.

. ARtiv

Sie sind sportlich oder tGben einen
korperlich anstrengenden Beruf aus?
Wenn Sie haufig ins Schwitzen kom-
men, verlieren Sie neben Flussigkeit
auch wichtige Mineralstoffe, die Sie
z. B. Uber Mineralwasser mit viel Na-

trium wieder ,auffiillen” konnen.
Ein Blick auf das Flaschenetikett ver-

rat die Mengen der Inhaltsstoffe.

.
eccccce

Mehr Infos unter: www.mineralwasser.com

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

12

-

.
.

L

© 00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



Life-Hacks mit natiirlichem Mineralwasser

Hatten Sie’s gewusst? Mineralwasser mit viel oder weniger Kohlensaure erfrischt als ganz naturliches
Beauty-Produkt Haut und Haar und kann Flecken wirksam zu Leibe rlicken. Es lohnt sich also auch aus
dieser Sicht, immer eine Flasche Mineralwasser griffbereit zu haben.

s § Pemanifn

Schneller Abwasch

Kohlensaurehaltiges Mineralwasser sprudelt
einiges weg: Nach dem Braten und Kochen in die
noch warmen Topfe oder Pfannen gegeben, ist
die folgende Reinigung ein Kinderspiel, denn die
Speisereste setzen sich gar nicht erst hartnackig
fest. Und Spuilmittel spart man auch noch.

Natiirlich glanzende Haare

Der Weg zu schonen Haaren kann so einfach sein:

Eine Spllung mit kohlensaurehaltigem Mineralwasser macht
sie weich und gléanzend, da die Kohlensaure die Oberflache
der Haare glattet. Das wirkt auch Wunder nach dem
Schwimmen in chlor- oder salzhaltigem Wasser!

Ob Kaffee, Wein oder Traubensaft - schnell

N ist etwas verschittet und hartnackige

We N Flecken ,zieren” Kleidung, Teppich oder
. Polstermobel. Ein natirliches und wirk-

|u

mit % % sames ,Wundermittel” gegen Flecken

dem ist Mineralwasser mit Kohlensaure: Ein-

fach direkt aus der Flasche oder einem

b & Glas vorsichtig auf den Flecken giel3en,

FIeCken \ einige Minuten einwirken lassen und mit
}/” einem weichen, hellen Stofftuch die Fliis-

s sigkeit vorsichtig abtupfen. Viel Glick!

-
e )
[

Sanfte Massage

Bei Hitze freut sich unsere Haut Uber eine kiihle Erfrischung. Kohlensaure-
haltiges Mineralwasser kann fein massieren, sorgt damit fiir eine bessere
Durchblutung und lasst die Haut frischer erscheinen. Daflir einfach gut
gekiihltes, sprudeliges Mineralwasser auf ein Tuch oder Waschlappen
geben und fiir einige Minuten auf Gesicht, Hals oder Arme legen, damit
die Kohlensaureblaschen ihre prickelnde Wirkung entfalten konnen.
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Iﬂ%ﬂftud‘b Welche Wasserarten gibt es?

Kleines 1x1

Wohl kaum etwas ist so wichtig fiir Mensch, Tier und Umwelt wie das
flissige Element Wasser. In Deutschland kénnen wir uns liber besonders
reichhaltige Vorkommen und eine grof3e Vielfalt an Wasserarten gliick-
lich schatzen. Mineralwasser, Heilwasser, Quellwasser, Tafelwasser oder
Leitungswasser - sie alle unterscheiden sich durch Herkunft, Entstehung
oder Inhaltsstoffe. Erfahren Sie hierzu mehr in unserem kleinen

»1x1 der Wasserkunde”:

Natirliches
Mineralwasser

ist ein reines Naturprodukt. Es stammt aus
/unterirdischen, vor Verunreinigungen besonders
geschiitzten Wasservorkommen und muss laut Mineral-
und Tafelwasser-Verordnung (MTVO) direkt am
{Quellort in Flaschen abgefiillt werden. Mineralwasser ist
zudem das einzige amtlich anerkannte Lebensmittel
in Deutschland. Das Anerkennungsverfahren umfasst
uber 200 geologische, chemische und mikrobiolo-
gische Untersuchungen. Strenge Kontrollen durch
die Brunnenbetriebe, Behdrden und unabhangige
Labore garantieren Verbrauchern eine gleich-
bleibend hohe Qualitat - von der Quelle
bis auf den Tisch.

Heilwasser

stammt wie natlrliches Mineralwasser
aus unterirdischen und besonders
geschltzten Wasservorkommen,
Aufgrund seines hohen Gehalts an
Mineralstoffen besitzt es vorbeugende,
heilende und lindernde Wirkung, die
anhand von wissenschaftlichen Unter-
suchungen belegt ist. In Deutschland
gibt es ca. 35 verschiedene Heilwasser
aus unterschiedlichen Regionen.

Vor der Abfillung in Flaschen muss
Heilwasser vom Bundesinstitut fir Arz-
neimittel und Medizinprodukte (BfArM)
zugelassen werden. Daflr ist eine
Vielzahl von Analysen und Gutachten
zu erbringen, die die Wirkung des Heil-
wassers bestatigen und zudem seine
hohe Qualitat nachweisen.

14
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Leitungswasser
wird in Deutschland grundsatzlich zu etwa zwei
Dritteln aus Grundwasser und einem Drittel aus

Oberflachenwasser (Flissen, Seen, Talsperren)
gewonnen. Die Voraussetzungen fir Leitungs-
wasser sind in der Trinkwasserverordnung
geregelt. Leitungswasser dient sehr unter-
schiedlichen Verwendungszwecken (z. B.
Trinken, Kochen, Korperpflege) und muss
hierflr ggf. aufbereitet, also gereinigt,
desinfiziert und in der Zusammensetzung
verandert werden. Der Trinkwasserversorger
verantwortet die Qualitat des Leitungswassers
nur bis zur Wasseruhr, danach ist der
Gebéaudeeigentlimer verantwortlich,
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Zutaten sein. Erlaubt ist das Mischenvon
Trinkwasser, Mineralwasser, Natursole und
Meerwasser sowie die Zugabe von

Mineral- und Zusatzstoffen
(z. B. Kohlensaure).

oMUSTERQUELLE
® SPRUDELHAUSEN

o Naturliches Mineralwasser
mit Kohlensaure versetzt

Kationen: Anionen:

Natrium 0,0 mg/| Fluorid 0,0 mg/|
@ Kalium 0,0 mg/I Chlorid 0,0 mg/I

Calcium 0,0 mg/| Sulfat 0,0 mg/I

Magnesium 0,0 mg/| Bicarbonat 0,0 mg/I

Zusammensetzungen entsprechen den Ergebnissen der amtlich
anerkannten Analyse vom 01.06.2018, Institut Wasserius

Mineralquelle Sprudelhausen
Sprudelstra3e 1, 12345 Sprudelhausen I
@0,7

8 MINDESTENS HALTBAR BIS ENDE ,DATUM"

Quellwasser
stammt ebenfalls aus unterirdischen
Wasservorkommen. Der Mineralstoff-
gehalt muss nicht konstant sein, zudem
bedarf es keiner amtlichen Anerkennung.
Quellwasser unterliegt, wie natirliches Mine-
ralwasser und Tafelwasser, der Mineral-und 9.
Tafelwasserverordnung, doch werden :
nicht dieselben hohen Reinheitsanfor-

derungen gestellt wie an /

Mineralwasser. : /

—— e

eecccccce
o-oo-o-ooo--oooooooooooooooo.oooo-no-o-o

Was drinsteckt, steht drauf:
Das Etikett als ,Visitenkarte"

Das Etikett auf den Mineralwasser-
Flaschen ist Ausdruck des hohen
Qualitatsanspruchs, den das
Naturprodukt gemaf Mineral- und
Tafelwasser-Verordnung (MTVO) zu
erfiillen hat. Auf dem Flaschenetikett
werden ausfiihrliche und eindeutige
Informationen Uber das jeweilige
Mineralwasser gegeben.

Was auf dem Etikett stehen muss, ist
gesetzlich genau festgelegt:

1 Name der Quelle

2 Ort der Quellennutzung

3 Verkehrsbezeichnung

4 Deklaration der charakteristischen
Bestandteile

5 Optional: Hinweis auf Analysedatum
und Name des Priifinstituts

6 Anschrift des Inverkehrbringers

7 Fullmenge

8 Mindesthaltbarkeitsdatum

eeccccscsscccessesescscscsssccccocs
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IVMM“‘/ Sommerdrinks

3

Holen wir den

Gihnngf,'ns Glas

Sonnige Ferientage und lange, warme Sommerabende laden dazu ein, gemeinsam drauf3en die Zeit
mit einem passenden Drink zu genieBen. Wir haben fruchtig-spritzige Rezepte fiir Sie,
die auch ohne Alkohol gute Laune machen - ob als Bowle in der Schiissel fiir die ,,gro3e Runde”
oder raffinierte Cocktails fiir den Feierabend zu zweit.

Tipp

Geht super fix Wer mehr Siie braycht
kann et_was ﬂﬁssigen ,
Honig zufligen,

Zitronenbowle

mit Melonen & Melisse

Zutaten fiir ca. 15 Glaser a 250 mi

7 Zitronen, davon mindestens 1 unbehandelt

2 Galia-Melonen

3 | natiirliches Mineralwasser mit Kohlensaure, kalt
4 Zweige Zitronenmelisse

Zubereitung

Die ungespritzte Zitrone waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Die anderen Zitronen
auspressen. Galia-Melonen halbieren, die Kerne
herausschaben und das Fruchtfleisch mit einem
Kugelausstecher ausstechen. Ubriges Fruchtfleisch
von der Schale l6sen, mit dem Mixstab plrieren
und durch ein Sieb streichen.

Alle vorbereiteten Zutaten vermischen und mit

natlrlichem Mineralwasser aufflillen. Zitronenmelisse
waschen und in die Bowle geben.
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Macht was her

Zutaten fiir 2 Glaser a 300 ml

8 Himbeeren

10 Blaubeeren

6 Minzblatter

60 ml Agavensirup

Y2 Limette, unbehandelt

V4 Zitrone, unbehandelt

540 ml nattirliches Mineralwasser
mit Kohlensaure, kalt

Eiswiirfel

Zubereitung
Beeren, Minzblatter, Limette und Zitrone waschen.
Limette und Zitrone in jeweils 4 Spalten schneiden.
Himbeeren, Blaubeeren, Minze und Agavensirup in
zwei grof3e, vorgekiihlte Weinglaser verteilen und
Eiswiirfel aus stillem Mineralwasser hinzufligen.

Danach je Glas 2 Limetten- und Zitronenspalten
darliber etwas auspressen und hinzugeben. Alles
kurz verriihren, dann mit natlirlichem Mineralwasser
aufflllen und nochmals vorsichtig umrihren.




IVW Sommerdrinks

Erfrischend und lecker

Grapefruit trifft
Rosmarin

Zutaten fiir 2 Glaser a 300 ml

> Grapefruit, unbehandelt

2 Zweige Rosmarin

500 ml stilles nattirliches Mineralwasser
Eiswiirfel (optional)

Zubereitung

Grapefruit und Rosmarin griindlich abspiilen.

Die Grapefruit in diinne Scheiben schneiden und
die Scheiben anschlieBend halbieren. Die Grape-
fruitscheiben zusammen mit den Rosmarinzweigen
in eine groBBe Karaffe geben.

Die Karaffe mit stillem Mineralwasser aufftillen und
fiir ca. 1-2 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.
Zum Servieren nach Belieben Eiswiirfel aus Mineral-
wasser dazugeben.

Infused Mineral Water"
= Mineralwasser mit frischen
Frichten, Gewurzen, Krautern
oder auch Gemuse verfeinert

)
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Mocktail
= alkoholfreier Cocktail
Die Wortschépfung leitet sich
von dem englischen Wort
+t0 mock" (nachahmen,
vortauschen) ab.

Raffiniert mit Kokos

Ananas-Kokos-
Mocktail

Zutaten fiir 2 Glaser a 300 ml

P

200 ml kalter Ananassaft

30 ml Ahornsirup

100 ml Kokosmilch

200 ml kaltes natlrliches Mineralwasser
mit Kohlensaure

Frische Baby-Ananas zum Dekorieren

Zubereitung

Ananassaft, Ahornsirup und Kokosmilch

- aufmixen, anschlieBend in zwei Glaser fillen.
Die Glaser mit Mineralwasser auffiillen und mit
Ananasstlickchen dekorieren.
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Iﬂ%ﬂftﬂ\d‘b Interview

,Das passende Mineralwasser

gibt den richtigen Kick“

Interview

0000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

.
€0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Mineralwasser punktet auch als Menii-Begleiter, denn es
kann den Geschmack ausgewdhlter Speisen und Zutaten
betonen. Doch welches passt wozu? Damit beschdaftigt
sich Mineralwasser-Sommeliere Nicola Buchner tagtdglich
in ihrem Beruf und verrdt uns ihre Tipps.

Frau Buchner, warum darf Mineralwasser bei
einem guten Essen nicht fehlen?

Naturliches Mineralwasser ist ein vielseitiger Begleiter fir
viele verschiedene Speisen und Getranke und kann die
Gange eines Menus geschmacklich betonen, harmoni-
sieren - oder aber auch ,den besonderen Kick" geben.
Vor dem Essen getrunken, reinigt ein sprudeliges Mineral-
wasser die Geschmacksknospen auf der Zunge. Dadurch
konnen sich Aromen, zum Beispiel von Gewlrzen, erst
richtig entfalten.

Und welches Mineralwasser eignet sich beson-
ders gut fiir welche Speise?

Das ist eine Frage der Zutaten und der Textur. Fur eine
cremige oder fetthaltige Speise eignet sich eher ein
spritziges Mineralwasser, um die Zunge freizuspllen.
Zu einem frischen Salat passt ein ,leichtes” Mineral-
wasser, also eines mit einem geringeren Gehalt an
Mineralstoffen und wenig Kohlensaure. Aber auch ein
salzig schmeckendes Mineralwasser kann eine sehr
spannende Kombi zu einem Salat sein, denn es verleiht
ihm Wirze. Bei herzhaften Fleischgerichten unterstitzt
ein sehr spritziges Mineralwasser mit einem hohen
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Mineralstoffgehalt das Geschmackserlebnis, und zu
Fisch passen natriumreiche Mineralwasser mit einem
leicht salzigen Geschmack besonders gut. Das Wich-
tigste ist, dass weder das Essen noch das Mineral-
wasser dominiert. Im Idealfall stehen beide Partner auf
Augenhohe, erganzen sich gegenseitig und bilden eine
Synergie, sodass insgesamt die Geschmackseindrlicke
intensiver oder komplexer werden.

Wie kann ich selbst das passende Mineralwasser
auswahlen?

Die groBe Vielfalt an Mineralwassern in Deutschland
bietet viel Kombinationsspielraum. Aber es gibt auch
sensorische Kombinationen, die nicht so optimal sind.
Dies erkennt man daran, dass sich der Charakter der
Speise ungunstig verandert. Zum Beispiel schmeckt ein
natriumreiches, leicht salzig schmeckendes Mineral-
wasser zu bitter-sauren Lebensmitteln, wie Grapefruit,
flr die meisten Menschen eher unangenehm. Auch
Aromen konnen durch eine falsche Begleitung unter-
drickt werden. Eine gute Kombination dagegen er-
kennt man an der Harmonie und an sich erganzenden
Aromen. Die Angaben auf dem Etikett der Mineralwas-
ser-Flasche liefern schon vor dem Trinken viele Infor-
mationen zu den enthaltenen Mineralstoffen, die den
sensorischen Eindruck erahnen lassen. Zugleich gilt
.Probieren geht Gber Studieren”: Ich rate jedem, mog-
lichst viele verschiedene Mineralwasser auszutesten
und dann nach personlichem Geschmack auszuwahlen.
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Nicola Buchner
Mineralwasser-Sommeliére

Was empfehlen Sie zu

Desserts oder Schokolade?

Zu suBen, sahnigen Desserts empfehle ich immer ein
Mineralwasser mit feinperliger Kohlensaure, das das cremige
Mundgeflihl des Desserts sanft unterstreicht. Zu einer
dunklen Schokolade mit einem hoheren Bitteranteil passt
eher ein stilles Wasser. Die Mineralisierung sollte in jedem
Fall eher niedrig sein. Solche Wasser wirken weich, samtig,
teilweise suBlich und passen somit gut zu Desserts.

Konnen Sie uns als zertifizierte Mineralwasser-
Sommeliere auch einen Tipp zum Wein verraten?
Welche Kombis passen besonders gut?

Auch schon vor dem Weingenuss ist kohlensaurehaltiges
Mineralwasser eine gute Idee, denn es bereitet Zunge und
Gaumen perfekt auf das kommende Geschmackserlebnis
vor, Wein und Mineralwasser konnen sich perfekt erganzen:
Zu saurebetonten WeiBweinen wie einem Riesling passt ein
Mineralwasser mit weniger Kohlensaure und nicht zu viel
Hydrogencarbonat, da dieses die Saure neutralisieren und
so den Weincharakter stark verandern wurde. Ein dezenter
Grauburgunder kann wiederum durch einen hohen Kohlen-
sauregehalt zusatzlich belebt werden. Rotweine werden am
besten von einem stillen, niedriger mineralisierten Mineral-
wasser begleitet. Grundsatzlich passt zu fast jedem Wein
ein Mineralwasser mit geringem bis mittlerem Mineral-
stoffgehalt. So werden die Geschmackskomponenten des
Weines betont und nicht verfélscht.

Fir fast jedes Getrank gibt es ein passendes
Glas - auch fiir Mineralwasser?

Unbedingt! Die Glasform kann fiir den sensorischen
Eindruck eines Getranks entscheidend sein. Sie entscheidet
mit Uber die FlieBgeschwindigkeit und damit auch Gber

die Kontaktzeit der Mineralstoffe mit den Rezeptoren im
Mund. Beispielsweise kann von einem Mineralwasser aus
einem Weinglas viel mehr wahrgenommen werden als
aus einer hohen Stange. AulBerdem kann die Kohlensaure
im Mineralwasser durch die Form des Glases mehr oder
weniger gut gehalten werden, durch ein schlankes Glas
entweicht sie langsamer und kommt beim Trinken deut-
lich splrbar an die Zunge. Das kann man auch zu Hause
einfach mal ausprobieren.

Welche Rolle spielt Mineralwasser bei IThnen
personlich?

Ich habe immer ausreichend ausgewahltes Mineralwasser
zu Hause. Am liebsten trinke ich calcium- und magnesium-
reiches, spritziges Mineralwasser. Fur die Kaffeezubereitung
habe ich aber auch immer ein sehr niedrig mineralisiertes
Mineralwasser zu Hause. Das ist flir mich einer der gro3en
Vorteile von Mineralwasser: Jedes ist einzigartig in seiner
Zusammensetzung. So kann ich viel abwechseln und nach
den jeweiligen Bedlrfnissen auswahlen.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Welches

Mineralwasser
passt zu
welchem Wein®

Riesling/Sauvignon Blanc

Zu jungen, saurebetonten WeiBweinen wie Riesling
oder Sauvignon Blanc bieten sich Mineralwasser
mit wenig Kohlensaure an. Ein hoher Gehalt an
Kohlensaure wurde sich zur Saure des Weins
addieren und konnte zu einem unangenehmen
Mundgefihl flhren.

Grauburgunder

Junge, dezente WeiBweine wie Grauburgunder ver-
tragen etwas mehr Pep! Hier passen Mineralwasser
mit viel Kohlensaure und sanfter Mineralisierung.

WeiBwein aus dem ,Barrique”

Zu WeiBweinen aus dem Holzfass - erkennbar z. B.
am Hinweis ,Barrique” - konnen Mineralwasser mit
ein wenig Kohlensaure und einem hoheren Mineral-
stoffgehalt daflir sorgen, dass der Wein leben-
diger und frischer erscheint und das Weinerlebnis
intensiviert wird. Es muss aber auf einen niedrigen
Calciumgehalt geachtet werden, da die Tannine
ansonsten bitter und belegend wirken kénnen!

Rotweine

Zu Rotweinen empfiehlt sich ein stilles und leichter
mineralisiertes Mineralwasser. Es harmonisiert
die Gerbstoffe und den niedrigen pH-Wert, beru-
higt den Gaumen und unterstreicht die positiven
Eigenschaften des Rotweines deutlich.
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Iﬂ%ﬂftudu Rezepte und Kulinarisches

KOCHEN GEMACHT

Gerade im Sommer schmecken leicht bekommliche Gerichte besonders gut. Mit etwas
natUrlichem Mineralwasser und ein paar kleinen Tricks ist es ganz einfach,
ausgewogen und lecker zu kochen.

FETTFREIES BRATEN

Wie geht das? Kein Problem mit SUPPEN, SAUCEN ODER DIPS

kohlensaurehaltigem Mineralwasser und einer
beschichteten Pfanne! Daflir etwas Mineralwasser
in der heiBen Pfanne kurz aufschaumen

lassen, dann Fleisch oder Fisch wie gewohnt
braten. Verdampft die Flissigkeit, einfach essloffel-
weise weiteres Mineralwasser hinzufiigen.

Mit einem Schuss leicht kohlensdurehaltigem
Mineralwasser erhalten Sie im Handumdrehen eine
schaumig-leichte Konsistenz. Noch luftiger werden die
fliissigen Speisen, wenn man einen Plrierstab zum
Untermischen einsetzt. Gleichzeitig kann man einen Teil
Sahne, Créme fraiche oder Schmand einsparen.

Krauterquark
Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Magerquark .
6 EL nattrliches Mineralwasser mit Kohlensaure
2 TL scharfer Senf

1TL Salz

Gemuse (z. B. Radieschen)

und Krauter nach Wahl

Pfeffer, Zitronensaft

SALATDRESSINGS & GEMUSE

22

Zubereitung

Den Quark mit Mineralwasser, Senf und Salz
verriihren. Gemtse und Krauter waschen, ggf.
putzen und fein wiirfeln bzw. hacken.

Alles zusammen unter den Quark rtihren und
mit Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

0000 0000000000000 00000000000000000.

Ein paar Spritzer Mineralwasser konnen Salatdressings
frischer und fettarmer machen. Farbenfrohes Gemiise
wie Mohre oder Brokkoli behalt in Mineralwasser ge-
diinstet seine knackige Farbe. Und die im Mineralwasser
enthaltenen Mineralstoffe sorgen dafiir, dass sich der
Eigengeschmack besser entfalten kann.



Eine gute Figur macht natirliches Mineralwasser auch
bei Desserts: Es verleiht z. B. der Mousse au Chocolat
eine Extra-Portion Leichtigkeit und macht Magerquark
auch ohne Milch und Sahne cremig-zart.

Tipp: Am besten nur leicht mineralisiertes Mineral-
wasser verwenden, damit die SiiBe und der Eigenge-
schmack der Nachspeise erhalten bleiben.

Am bekanntesten ist sicherlich die Verwendung von
Mineralwasser beim Backen. Bei vielen Teigen kann es
einen Teil der Milch ersetzen. Pfannkuchen oder Waffeln
werden mit etwas kohlensaurehaltigem Mineralwasser
extra locker und leicht. Die Kohlensaure sorgt dafiir,
dass der Teig besonders schon aufgeht.

Fluffige Buttermilch-
Mineralwasser-Pancakes

Zutaten fiir 4 Portionen:

Pancakes:

3 Eiweil3

75 g Zucker

150 ml Buttermilch

100 ml nattiirliches Mineralwasser mit viel Kohlensaure
3 Eigelb

200 g Mehl

2 TL Backpulver

Prise Salz

Schale von 2 unbehandelten Zitrone
2ELOI

Blaubeeren:

40 g Zucker

25 g Butter

120 g frische Blaubeeren

Schale und Saft von %2 unbehandelten Orange
Vs ausgekratzte Vanillestange

Prise Salz

Zubereitung

Fir die Buttermilch-Pancakes Eiweil3 mit der Halfte des
Zuckers aufschlagen. Die restlichen Zutaten in einer sepa-
raten Schiissel mit einem Schneebesen glattriihren. Den
Eischnee vorsichtig darunterheben. Den Teig in einer mit Ol
erhitzten Pfanne von beiden Seiten goldgelb ausbacken.

Fir die Blaubeeren den Zucker in einem Topf karamellisie-
ren. Die Butter zugeben und schmelzen lassen. Blaubeeren
waschen, abtropfen lassen und mit Orangensaft und
-schale sowie den Gewtirzen in den Karamell geben. Alles
bei mittlerer Hitze kurz samig kocheln lassen.




IWJR» Ferienspal3

Kinderspal3 flr unterwegs

Glucks

der Mineralwasser-Tropfen

Mineralwasser
entsteht zu 100 Prozent
in der Natur und ist
Teil des natiirlichen 3
Wasserkreislaufs.

Das Pixi-Buch richtet sich an Kindergartenkinder u.nd Erstklassler:
Es erklart kurz und anschaulich, wie natirliches II\./Imer:aIwasser ;
entsteht, wie es gefordert und in Flaschen abgefiillt wird und was das

Besondere daran ist.

Auf www.mineralwasser.com kann das Pixi-Buch kostenfrei bestellt
werden.

9

/
Trinken im Unterricht

In der Schule trinken viele Kinder oft zu wenig. Dabei belegen wissenschaftliche
Studien, dass sich Schiiler, die tagsiiber ausreichend mit Flissigkeit versorgt sind,
besser konzentrieren kénnen., Als natrliches und kalorienfreies Getrank versorgt
Mineralwasser Schiiler optimal - und das nicht nur in den Pausen. Denn immer
mehr Schulen erlauben das Trinken wéhrend des Unterrichts, um den wissen-
schaftlichen Erkenntnissen Rechnung zu tragen. Hierbei hilft es zum Beispiel,

ganz einfach einen Kasten Mineralwasser in den Klassenraum zu stellen und eine

JTrinkstation” einzurichten. Wenn dort noch ein buntes Plakat zum Wasserkreislauf
und zur Entstehung von nattirlichem Mineralwasser héngt, ist das besonders span-
nend. Trinkregeln wihrend der Unterrichtsstunden sorgen flir einen reibungslosen

und ,flissigen” Ablauf - und fiir zufriedene Schiiler und Lehrer. Mehr Informationen
unter www.trinken-im-unterricht.de
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In dem rechten Bild
haben sich 10 Fehler
eingeschlichen.
Findest du sie?




Kreuzwortratsel

Jedes Mineralwasser
Finde die Lisungent schmeckt anders, weijl

die Gesteine Uberall unter-
_Schiedlich sing, Sie geben
Jedem Mineralwasser einen

v eigenen Geschmack.

7 1

) 'Y\k
- Lieblingsgetrd
Mﬁ\\-@ rLﬂ'mem WGSS?QUS-

Probier's doch Ma

Wir haben ein leckeres
Rezept fiir dich:

Ferienstarter

mit fruchtigem Maracuja-Nektar
Zutaten fiir 2 groRe Gliser

1 Limette
250 ml Maracuja-Nektar
Eiswiirfel
250 ml natiirliches Mineralwasser mit oder
ohne Kohlensaure
2 cl Grenadine-Sirup

Zubereitung
Presse die Limette aus und vermische den Saft mit
dem Maracuja-Nektar, Dann gib Eiswiirfel in jedes
Glas, verteile die Saftmischung darauf und fiille mit
kaltem Mineralwasser auf. Mit einem Essléffel den
Grenadine-Sirup in die Glaser geben.

Fertig ist ein leckeres
Sommergetrank!
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Fakten Uiber natiirliches Mineralwasser
dww W 7

In Deutschland
gibt es uber 500
unterschiedliche
Mineralwasser und
ca. 35 Heilwasser.

Uber die Hilfte des
menschlichen Korpers
besteht aus Wasser.

Mineralwasser
ist das einzige Lebensmittel
in Deutschland,
: das einer amtlichen
Mineralwasser Anerkennung bedarf.
ist ein reines Dafur sind Giber 200
Einzeluntersuchungen
notig.

NaturproduRt.

IDM - Informationszentrale Deutsches Mineralwasser » www.mineralwasser.com = www.trinken-im-unterricht.de





