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Mit Algen kochen
Kann man Algen wirklich essen?
In Mitteleuropa sind Speisealgen bisher hauptsächlich für Anhänger der asiatischen Küche 

und für Besucher von Sushi-Bars interessant. Den meisten von uns begegnen sie auf dem 

täglichen Speiseplan jedoch nicht, und einige wissen nicht einmal, dass man Meeresalgen 

essen kann.

Deshalb möchte ich Sie in Meeresgemüse – Nährstoffreiche Gerichte aus der Algen-

küche einladen, diese erstaunlichen Lebensmittel mit mir gemeinsam zu entdecken! Die 

Gerichte zuzubereiten, deren Rezepte Sie in meinem Buch finden, wird Ihnen sicherlich 

Spaß machen. Ob Sie sich dem Thema „Algenküche“ zunächst erst einmal vorsichtig nä-

hern wollen oder ob Sie bereits ein erklärter Freund von Meeresgemüse sind, das spielt 

keine Rolle. Lassen Sie sich einfach überraschen, denn unsere gemeinsame Reise durch 

dieses für die meisten von Ihnen bislang weitgehend unbekannte Terrain wird

∞∞ Ihre Neugier auf die noch wenig bekannten Nahrungsmittel wecken, und Sie werden 

viele Informationen über ihre Herkunft, die in ihnen enthaltenen Makro- und Mikro-

nährstoffe, über Erntemethoden und Verarbeitung bekommen;

∞∞ Ihnen zeigen, inwiefern Algen Ihre Mineralstoffzufuhr – Jod, Magnesium, Eisen … –  

sichern und Sie das Meeresaroma genießen lassen, ohne dass dadurch die drama- 

tische Situation vieler Fischarten aufgrund der Überfischung der Weltmeere ver- 

schlimmert wird;

∞∞ Sie damit vertraut machen, wie Sie Meeresgemüse auf ganz unterschiedliche Weise – 

roh oder gekocht, frisch oder getrocknet – in der Küche verwenden können, sodass 

Sie den Geschmack jeder einzelnen Algensorte als Inspirationsquelle für abwechs-

lungsreiche Gerichte schätzen lernen.

Sind Algen nun eher Gemüse oder Gewürzkraut?
Um ein noch unbekanntes Nahrungsmittel kennenzulernen, das sich so grundlegend von 

den für uns üblichen unterscheidet, mag zunächst ein Vergleich mit vertrauten Lebens-

mitteln hilfreich sein. Am naheliegendsten ist dabei der Vergleich mit unserem Landge-

müse, denn auch bei Algen handelt es sich um Pflanzen, die in unterschiedlicher Zube-

reitungsform als Teil eines Gerichts auf unseren Teller kommen. Sind denn Algen einfach 

eine Art Gemüse? – Ganz so einfach ist es nicht, denn Algen haben einen so intensiven 

Geschmack, dass man sie in deutlich geringeren Mengen verwendet als Gemüse. Schon 

ein einziger Löffel Algen verändert den Geschmack eines Gerichts so deutlich wie sonst 

nur ein Gewürzkraut. Ihr maritimes Aroma erinnert an die jodhaltige Luft am Meer, den 

Geschmack von Fisch oder Meeresfrüchten. 


