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Vorwort

s ist vielleicht keine ideale Werbung fiir ein Kochbuch, wenn des-

sen Autor bekennt, nicht allzu viel von Kochbiichern zu halten.

Kochbiicher gibt es wie Sand am Strand, jedes Jahr werden einige
Tausend von ihnen auf den Markt geworfen. Sie sind vor allem beliebte
Geschenke, werden dankend angenommen, durchgeblittert mit Bemer-
kungen wie: ,Oh, das sieht lecker aus!“ oder ,,Das miisste ich mal kochen!*
und landen dann zusammen mit Dutzenden anderer im tiberquellen-
den Biicherschrank, um irgendwann im durchweichten Pappkarton mit
»Zu verschenken“-Hinweis auf dem Biirgersteig zu enden.

Auch mein Buicherregal wird von einer ganzen Batterie Kochbiicher
beschwert, was wortlich zu verstehen ist, weil sich die Holzbretter unter
ihrem Gewicht schon gefihrlich zu biegen beginnen. Aber gut, ich bin ja
so etwas wie ein kulinarischer Profi und brauche zumindest ein paar von
ihnen als Nachschlagwerke. Etwa den ,Grand Larousse®, eine kulinarische
Enzyklopidie mit vielen Rezepten der franzosischen Kiiche, den legen-
diren ,Guide culinaire“ von Auguste Escoffier, Paul Bocuses Kochbibel
,Die neue Kiiche®, den ,Goldenen Plachuta“, ein Standardwerk aus Os-
terreich, oder Alfons Schubecks ,Meine bayerische Kiiche*.

Und dann natiirlich mein Lieblingskochbuch , Alle meine Rezepte®,
einer ,verfeinerten biirgerlichen, mitteleuropéischen und mediterranen
Kiiche“ von Wolfgang Siebeck — das einzige, aus dem ich regelmifig
koche oder konkrete Anregungen beziehe. Auflerdem lese ich Siebecks
immer unterhaltsame und nie belehrende Texte so gerne, dass das lingst
vergriffene Buch mit seinen ungeschonten Bildern schon auseinander-
fillt und ich bald einen Buchbinder bemiihen muss, um es restaurieren
zu lassen.

Die meisten Neuerscheinungen auf dem Markt fiir Kochbiicher folgen
woken Foodtrends und werden meist so schnell zu Altpapier, wie sie er-
schienen sind. Nicht zu vergessen die voluminésen Coffee Table Books in
ausgeflippten Formaten, die nicht nur in keinen Biicherschrank passen,
sondern einem das Nachkochen allein schon dadurch verleiden, weil die



Ich danke dem Koch
Etienne Swoboda fir
die fachliche Durchsicht
der Rezepte

von Foodstylisten drappierten Fotos der prisentierten Gerichte signali-
sieren: Das schaffst du nie!

Warum ich mich dann doch entschloss, selbst ein Kochbuch zu ver-
offentlichen und meinen Teil zum Bersten der Regale beizutragen, ist der
fortschreitende Verfall der (deutschen) Esskultur. Er manifestiert sich in
einem drohenden Traditionsabbruch beim hiuslichen Kochen und, im
Bereich der Gastronomie, in der offenbar unaufhaltsamen Erosion der
Mitte, dem Sterben — schones Wort — gutbiirgerlicher Wirtshiuser bei
gleichzeitigem Anwachsen der Rinder. Fast und Street Food auf der ei-
nen, international austauschbare Kreativkiiche auf der anderen Seite. Und
natiirlich in einer Flut von Genussverboten und meist ungeniefbaren

»Ersatzprodukten®, sei es veganer Fleischersatz oder Zombie-,Fleisch”
aus dem Labor. Haltung, nichts anderes als Ideologie, ist der gréfite Feind
echten Geniellens, weil Genuss Freiheit bedeutet.

Hier gilt es dagegenzuhalten, wobei mein Ideal keineswegs darin be-

steht, nur noch altdeutsch-biirgerlich zu kochen, was immer das sein mag.
Ich priferiere eine Kiiche, die auf Basis des Eigenen aus dem schopft, was
vor allem aus den beiden grofen , Fressnationen® Frankreich und Italien
kommend unsere Esskultur seit jeher bereichert hat. Von euro-asiatischem
Crossover, so interessant das im Einzelfall sein mag, halte ich wenig, weil
die oft sehr starken Aromata der fernostlichen Kochkunst eigentlich nicht
zur europdischen Kiiche passen. Wenn Asien, wenn Ethno, dann pur.

Ich halte es auch nicht fiir besonders empfehlenswert, in der hius-
lichen Einbaukiiche , Sternemeniis“ zelebrieren zu wollen, wie es Koch-
shows im Fernsehen nahelegen. Zu-Hause-Kiiche ist fiir mich, von Fest-
tagen abgesehen, Alltagskiiche, die Antwort auf die immer gleiche, peini-
gende Frage: ,Was kochen wir morgen?“ Dass die Antwort darauf meist
die Wiederholung des Immergleichen ist, der Kanon von Gerichten, der
in jedem Haushalt, wo noch gekocht wird, den Speiseplan bestimmt, halte
ich nicht fiir verwerflich. Trotzdem sollte man sich bisweilen dazu auf-
raffen, doch einmal etwas Neues auszuprobieren.

In diesem Sinne: Viel Spafl beim Lesen und Nachkochen!

Miinchen, im Oktober 2025
Georg Etscheit

»Das Tafelvergniigen
gehort jedem Alter, jedem
Stand, allen Lindern

und Zeiten; es schliefst sich
allen anderen Geniissen
an und bleibt am Ende,
uns iiber deren Verlust

zu trosten.”

Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755-1826) —
, Physiologie des Geschmacks“



Woker Zeitgeist killt Genuss
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Erlaubt ist,
was schmeckt!

as mediale Drohnen um Kéche, Kiiche und Kulinarik, die Allge-
D genwart der Kochshows im deutschen Fernsehen, mehr als

2 000 Kochbiicher, die jedes Jahr auf den Markt kommen, nicht
zu vergessen die unter PR-Getdse publizierten Rankings mafigeblicher
Gastrofithrer wie dem ,Guide Michelin“ — all dies kann nicht dariiber
hinwegtiuschen, dass guter Geschmack und die Fahigkeit zum Genuss
nicht selbstverstindlich sind, und es um die deutsche Esskultur ein hal-
bes Jahrhundert nach Ausrufung des , deutschen Kiichenwunders* nicht
zum Besten steht.

In den Siebzigerjahren, als der grofte Hunger der Nachkriegszeit
gestillt war, versuchten Kochkiinstler wie Eckard Witzigmann, Alfons
Schubeck, Franz Keller und Vincent Klink sowie Gastronomiekritiker
wie Wolfram Siebeck oder Gert von Paczensky den Deutschen lustvolles
Essen und Genieflen auf Grundlage qualititsvoller und frischer Produk-
te nach franzosischem und italienischem Vorbild nahezubringen.

Was sie miihevoll anstiefRen, droht nun einer regelungswiitigen Politik
und dem woken Zeitgeist zum Opfer zu fallen: der Globalisierung mit
Geringschitzung des Eigenen bei kritikloser Anbetung alles Fremden,
dem Individualismus, der Effekthascherei, dem Okologismus, einer moral-
getrainkten Cancel Culture, dem Bequemlichkeits- und Schlankheitswahn,
dem Gesundheitsimperativ.

Den Rest besorgt der wirtschaftliche Niedergang einer bislang fiih-
renden Wirtschaftsnation. In Deutschland gibt es mittlerweile rund 340
Sternerestaurants, selbst eine Mittelstadt wie Augsburg kann mit einer
Handvoll sogenannter Gourmettempel aufwarten. Doch woher sollen die
Gourmets kommen, zumal das Geld lingst nicht mehr so locker sitzt wie
einst? Schon heute arbeiten viele Restaurants an der Rentabilititsgrenze,
suchen hinderingend nach Personal.

Zugleich wollen immer weniger Menschen selbst kochen, droht der
hiuslichen Kiiche ein Traditionsabriss. Grofdmiitter, die vielleicht noch
einen Hauswirtschaftsunterricht oder eine entsprechende Ausbildung
genossen haben, gehen den Weg alles Zeitlichen; ihre (weiblichen) Nach-
kommen sehen den familiiren Dienst am Herd als Erniedrigung an und
geben entsprechende Fertigkeiten nicht mehr an die nichste Generation
weiter. Die Enkel- und Urenkel kénnen oft nicht einmal mehr eine Méh-
re von einer Lauchstange unterscheiden, geben sich allzu bereitwillig
den Verheiffungen der Lebensmittelindustrie hin und bevilkern mittel-
miflige Restaurants.

Ohnehin ist das ,deutsche Kiichenwunder ein Randphinomen ge-
blieben, auch wenn in Realityshows wie ,Das perfekte Dinner“ Hinz
und Kunz in teuren Hightechkiichen wie professionelle Gastrokritiker
fachsimpeln und dabei Tischmanieren an den Tag legen, die allein schon
dazu angetan sind, das vorher Gesagte ad absurdum zu fithren. Zwar ist
das Angebot an Lebensmitteln deutlich vielfiltiger und besser geworden
als in den Siebzigerjahren. Doch immer noch rangiert eines der reichs-
ten Linder der Welt, was die Ausgaben fiir Nahrungsmittel anbelangt, in
Europa auf den hinteren Plitzen. Und wenn in zunehmend unsicheren
Zeiten gespart werden muss, wird in Deutschland oft immer noch und
zuallererst am (guten) Essen geknausert.

Dann werden die Schlangen an den Kassen der Discounter, wohlgemerkt
eine deutsche Erfindung, lang und linger und auf den Parkplitzen von
Aldi, Lidl und Penny stauen sich beileibe nicht nur Wagen der Unter- und
Mittelklasse. Zu den Kunden der Billigheimer zihlen nicht nur jene, die
sparen miissen, weil ihnen das Geld zum Lebensunterhalt fehlt, sondern
auch die, fiir die Sparen eine Art Sport geworden ist. Und wihrend sich
leichtlebigere Volker wie Franzosen und Italiener lustvoll iiber Essen
unterhalten, eine ihrer Hauptbeschiftigungen, tauschen sich deutsche
Konsumenten im Zweifel dariiber aus, wo man ein noch giinstigeres Son-
derangebot findet oder eine neue Rabatt-App herunterladen kann.

Allen Warnungen miesepetriger Fleischverichter zum Trotz: Ein per-
fektes Barbecue kann eine schone Sache sein. Doch jedes Wochenende
landen Hunderttausende fettige Industriewiirste und zadderige Nacken-

Deutsche sparen beim Essen,
wo sonst?
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Immer noch Vorbild:
Frankreich

I2

steaks auf den Grillrosten der Republik, die erst durch tagelanges Beizen
in bunten Tunken und mechanische , Fleischzartmacher“ genief(bar ge-
macht worden sind. Billigfleisch dieser Art macht Grillen zu einer eher
zweifelhaften deutschen Passion.

Gar nicht zu sprechen von der ungeheuren Zahl von 85 Millionen
Fertigpizzen, die hierzulande jedes Jahr verzehrt werden; im Durchschnitt
mebhr als ein Dutzend pro Kopf und Jahr; jugendliche Heavy User kénnen
es auf weitaus mehr bringen. Pizza Salami ist der Renner, wobei man
nicht erwarten darf, dass es sich hier um echte italienische oder ungari-
sche Salami handelt. Meist landet ein fades, mit Palmfett und Schnell-
reifemitteln aufgepowertes Nachahmerprodukt auf der Teigoberfliche.
Esskultur sieht anders aus.

Wer Frankreich bereist, meint immer noch, sich in einem anderen Uni-
versum zu befinden. Fast jede Region verfiigt iiber ihre kulinarischen
Besonderheiten, auf die sich der patriotische Stolz der Bevélkerung rich-
tet. Immer noch gibt es, trotz Ladensterben, in jeder gréfleren franzosi-
schen mindestens einmal pro Woche einen bestens sortierten Bauern-
markt, wo sich die Franzosen mit frischem Obst und Gemiise, Fleisch,
Kase und anderen Viktualien eindecken. In den Grof3stidten bieten 6f-
fentliche Markthallen ein Angebot, von dem man in Deutschland vieler-
orts nur traumen kann. Bis zu vom Staat finanzierten Prestigeprojekten
wie der ,Cité de la Gastronomie“ in Dijon, einer Hochburg des guten
Geschmacks in Frankreich.

Nicht zu vergessen die als Epizentren der Esskultur landesweit gerithm-
ten Sternerestaurants wie Georges Blancs traditionsreiche Dependance
in Vonnas in der Bresse. Der Altmeister der franzosischen Haute Cuisine
hat rund um seinen Gourmettempel ein Village Gastronomique, ein Fein-
schmeckerdorf, geschaffen, das seinesgleichen sucht — mit Luxushotels,
Restaurants, Boutiquen, Wellnesscenter, Parks und Helikopterlandeplatz.
Dass Blanc auf Staatskosten ein Autobahnanschluss an der an Vonnas
vorbeifiihrenden Schnellstrafle zugestanden wurde, zeigte seinen enor-
men Einfluss und sein Renommee.

Undenkbar in Deutschland, wo sich die Kartoffelsuppen-Kanzlerin Angela
Merkel und der Currywurst-Groupie Gerhard Schréder fiir ihre genuss-
ferne Lebensweise rithmen konnten und Politiker wie Oskar Lafontaine
mit Hohn iibergossen wurden, der als saarlindischer Ministerprasident
fiir die Berliner Landesvertretung des Saarlandes die Chuzpe besaf, einen
bekannten Koch zu engagieren. , Ein Spitzenkoch leistet mehr als mancher
Sesselfurzer”, konterte der genussfreudige Sozialist seinen Kritikern. Wenn
Linke auch meist daneben liegen, in dieser Hinsicht hatte der Mann recht.

Hierzulande ist das Netzwerk der guten Dinge nach wie vor diinn
gewirkt und Nationalstolz verpént, auch wenn er sich nur in kulinarischen
Bahnen bewegt. Das tief in der deutschen Seele verwurzelte Spardiktat tut
ein Ubriges. Selbst in Landstrichen wie dem Allgiu, wo sehr guter Alp-
kise produziert wird, findet sich auf den Friihstiicksbuffets von Hotels
und Pensionen oft nur billiger Scheiblettenkise aus dem Discounter.
Nicht nur ein zweifelhafter Genuss, sondern auch vergebene Chance,
Werbung fiir ein gutes Produkt zu machen.

Genussfeindlichkeit, Sparsamkeit, Verzichtskultur — woher rithren diese
Pragungen? Wenn man ssich die Landkarte der verzeichneten Sternerestau-
rants in der deutschen Ausgabe des ,Guide Michelin“ betrachtet, kommt
man dem Ritsel auf die Spur. Im Stiden und Siidwesten des Landes ballen
sich die noblen Adressen, wihrend der Osten und Norden zur kulinari-
schen Diaspora zihlen.

Das Nordost-Siidwest-Gefille hat mit Wohlstand, aber ganz offensicht-
lich auch mit kulturellen Einfliissen zu tun, die aus Italien und Frank-
reich segensreich auf Deutschland einwirken und deren Wurzeln bis in
die Antike reichen, als die Rémer ihre Esskultur in Germanien implantier-
ten, gipfelnd und bis heute symbolisch aufgeladen in den verschwende-
rischen Gastmihlern des Feldherrn und Feinschmeckers Lucius Licinius
Lucullus. Davon zehren wir noch heute.

Auch im Christentum, das nach dem Niedergang des Rémischen
Weltreiches an die Stelle der antiken Gétter trat, spielt Essen eine zentrale
Rolle, lud doch Jesus Christus vor seinem Opfertod die Jiinger zum letz-
ten Abendmabhl bei Brot und Wein. Zwar kennt das Christentum lange
Fastenzeiten vor Ostern und im Advent, zwar gelten Maflosigkeit und

Kartoffelsuppe
fir die Kanzlerin

Kulinarische Nordost-
Sudwest-Gefdlle
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und Alltagskiiche bereit, verfeinert, etwas entschlackt, mit guten Produk-
ten, ohne schlechtes Gewissen zubereitet und verzehrt. In dem Bewusst-
sein, welch ungeheure zivilisatorische Errungenschaft es ist, zumindest
in unseren Breiten die Zeiten allgegenwirtigen Mangels einstweilen tiber-
wunden zu haben.

Meine manchmal
etwas undogmatischen
Genussrezepte




Donald - fur sich selbst so ideal

Donalds Favorite:
Shrimpscocktail

ftist es nicht ganz einfach, die kulinarischen Vorlieben von Poli-

tikern zu ergriinden. Gliicklicherweise gibt es die lieb gewordene

Tradition, dass Journalisten vor Festtagen wie Weihnachten oder
Ostern bei diversen Pressestellen nachfragen, was denn bei sogenannten
Spitzenpolitikern oder anderen Prominenten auf dem Speiseplan steht.
Im Netz, das nichts vergisst, sind die entsprechenden Artikel leicht auf-
zufinden, wobei man nie so genau weif}, ob die Medienbeauftragten den
Presseleuten immer die volle Wahrheit auftischen.

Was einen gewissen Donald Trump betrifft, kann man sich tiber eine
unzureichende Quellenlage nicht beklagen. Die Mitteilungen im Netz tiber
das, was der hierzulande allseits Verfemte gerne zu sich nimmt, sind fast
uferlos. Von Pizza (ohne Rand) tiber Shrimpscocktail, Hamburger (ohne
Gurken), Oreo-Keksen, Kartoffelchips, Eier mit Speck, Cornflakes und
Steaks bis hin zu Kirsch-Vanille-Eis und Schokoladenkuchen ist mehr
oder weniger alles dabei, was siif und/oder fettig daherkommt, wobei
nicht davon auszugehen ist, dass Trump ein Anhinger der Ernihrungs-
ampel (Nutri-Score) ist, die bei dem, was er mag, notorisch auf dunkelrot
stilnde. Salat gibts bei Trump den Quellen zufolge nur in Form eines
,Cobb Salad“ mit zusitzlich Kise, Truthahn, Speck und Avocado, also auch
nicht gerade der Traum eines gesundheitsbewussten Vegetariers.

Krabben- bzw. Shrimpscocktail ist ein Klassiker der US-amerikani-
schen (Hotel-)Kiiche und hat natiirlich auch in Good Old Europe Fufs ge-
fasst. Offenbar selbst in Nordkorea, wo der aktuelle Potentat Kim Jong-un
seinem Uberraschungsgast Donald Trump wihrend dessen erster Amts-
zeit als US-Prisident eine solche Vorspeise kredenzen liefd. Hoffentlich
waren die Garnelen beim Staatsbankett von erster Giite, sonst diirften
Kopfe gerollt sein.

Ein Shrimpscocktail steht und fillt mit der Qualitit der dafiir verarbei-
teten Krustentiere. In Deutschland wird fast immer vorgekochte und dann
tiefgefrorene Zuchtware verkauft, die meist nur einen sehr schwachen

Starter

Shrimpscocktail
far 4 Personen

Zutaten

Kopfsalatbldtter « 500 g Garnelen,
vorgekocht « 5 EL Mayonnaise (Anleitung
fur eine selbstgemachte Mayonnaise
siehe Rezept ,Matjessalat" Seite 39) -
1EL Tomatenketchup - 1 TL Dijonsenf -
ein paar Spritzer Tabasco «

etwas Zitronensaft « etwas Cognac «
Rosenpaprika « Salz - Pfeffer

Zubereitung

Gewaschene und trocken
geschleuderte Salatblatter in vier
Cocktailglaser auslegen, Garnelen
(oder Krabben) darin verteilen.
Zutaten fiir die SoBe mischen und
das Meeresgetier damit nappieren.
Dazu Brot und Butter.

37



Eigengeschmack aufweist. Wenn méglich, sollte man sich um noch nicht
vorgegarte Tierchen aus Wildfingen bemiihen, die teuer sind, aber den
Vorteil haben, so zu schmecken, wie Garnelen schmecken sollten. Man
kann sie, je nach Grofle, drei bis fiinf Minuten lang in kochendem Salz-
wasser ohne viel Aufwand selbst blanchieren. Dann durch ein Sieb abgie-
Ren und mit kaltem Wasser abschrecken, um den Garvorgang zu stoppen.
Garnelen, in Italien Gamberi, in Spanien Gambas, in Frankreich Cre-
vettes, in angelsichsisch beeinflussten Lindern Prawns oder Shrimps,
gelten als Hummer des kleinen Mannes. Von geringen Mengen aus Wild-
fangen abgesehen, stammen sie meist aus riesigen, wenig umweltfreund-
lichen Zuchtanlagen in Asien oder Lateinamerika. Es gibt zwar auch in
Europa Unternehmen, die die Tierchen ,nachhaltig” in geschlossenen
Aquakultursystemen ziichten, um Kéchen und Gisten gehobener Restau-
rants zu einem guten Gewissen zu verhelfen. Doch die auf solche Art pro-
duzierten Mengen sind (und bleiben wohl auch) verschwindend klein.
Im Idealfall schmecken Garnelen dhnlich gut wie Hummer, leicht
siifllich, mit festem Fleisch und leichtem Meeresaroma. Dazu eine Marie-
Rose-Sauce britischen Ursprunges aus Tomatenmark, Mayonnaise, Wor-
cestershiresof3e, Zitronensaft, Salz und Pfeffer. Fiir eine einfache Version
kann man auch Tomatenketchup mit Mayonnaise mischen. In einem
Rezept, das angeblich fiir Donald Trump kreiert wurde, finden sich noch
ChilisofRe, Meerrettich und Knoblauchsalz. Offenbar liebt es Trump scharf.

Zuriick an den Herd:
Matjessalat
,nach Hausfrauenart®

as Allererste, was der Gleichstellung der Frauen zum Opfer fiel,
war die Tatigkeit der Hausfrau — einst ein Beruf, den man auf
Hauswirtschaftsschulen erlernen konnte und der auch an Regel-
schulen gelehrt wurde. Dazu zihlte neben Wischepflege, Reinigung des
Haushaltes, familidirer Hygiene und einem nicht allzu verschwenderi-
schen Umgang mit dem vom Ehegatten verdienten Geld natiirlich auch

Nach Hausfrauenart - ohne Schnickschnack aus wenig viel machen

Starter

Matjessalat ,nach Hausfrauenart"
fur 2 Personen

Zutaten

4 Doppelmatjesfilets - 2 Eigelb -

1 Tasse gutes Sonnenblumendl -

1Becher saure Sahne (200 g) -

1Becher Joghurt (200 g) - grober Dijonsenf «
Pfeffer « Salz - Balsamicoessig « SojasoB3e
(fakultativ) - eine Handvoll Cornichons -
1sduerlicher Apfel (Topaz, Elstar) -

100 g Nordseekrabben (fakultativ)

Zubereitung

Matjes von losen Hautresten sdubern,
Mittelgrdte und Schwanzflosse abtrennen
und die Filets in kleinfingerdicke Stiicke
schneiden.

Eier trennen und das Ol mit einem
Schneebesen portionsweise unter die
zimmerwarmen Eigelbe riihren, bis

eine dickliche, hellgelbe Emulsion
entstanden ist.

Saure Sahne und Joghurt zur
Mayonnaise geben und mit Senf, Pfeffer,
Salz, Essig und vielleicht etwas
SojasoBe wirzen.

Klein geschnittene Gurken sowie
Apfelsticke und nattrlich die Matjes
unterheben sowie, wenn gewtinscht und
vorhanden, Nordseekrabben. Mehrere
Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.
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Grunzeug-Gebirge — Kaninchen mussten dlter werden als Menschen

Fitnessteller a la francaise:
Salade nigoise

ch weif nicht, wann der Salatterror begonnen hat. Schon wenn ich das

Wort ,Salatbuffet” hore, lduten in meinem Kopf simtliche Alarmglo-

cken. Das Gleiche passiert, wenn man androht, mir einen ,kleinen
Beilagensalat“ zu servieren. Dabei handelt es sich meist um ein freudlos
zusammengestoppeltes Sammelsurium aus litscherten Salatblattern mit
dicken Striinken, Raspelmohren und -sellerie, schlimmstenfalls aus der
Dose, glitschigen Gurkenscheiben und wissrigen Tomatenvierteln. Das
alles diimpelt in einem Fufbad aus schlechtem Ol und Essig und so viel
Wasser, dass es dem seligen Sebastian Kneipp zur Ehre gereicht hitte.

Auf der nach oben offenen Skala des deutschen Salatterrors folgt zu-
verlissig der , Fitnessteller®, ein Griinzeug-Gebirge, das gerne als gesunde
Hauptmabhlzeit fiir magersiichtige Damen angepriesen wird. Zu den Zu-
taten gesellen sich in dieser Extended Version noch mehlige, rote Bohnen,
Maiskorner, die einem in den Zihnen stecken bleiben, penetrante Rauke-
stengel, bitterer Radicchio und rohe Frithlingszwiebeln sowie allerlei un-
definierbare Sprossen. Oft tiirmen unbedarfte Kiichenhilfen trockene
Hithnerbrustscheiben oder geschmacklich unauffillige Garnelen oben-
auf und ertrinken diesen kulinarischen Supergau in einer Cocktailsof3e
aus der Plastikflasche.

Viele Menschen schwiren auf ihre tigliche Salatration, ob zu Hause
oder im Restaurant. Die Mir, dass dieses Rohkostarmageddon besonders
gesund sei, ist nicht totzukriegen. Dabei zersetzen sich die meisten Vita-
mine schon nach kurzer Zeit, nachdem die jeweiligen Blitter der Erde
oder einem kiinstlichen Nahrmedium entrissen wurden. Und wenn die
von Gesundheitsfanatikern unablissig gepriesenen , sekundiren Pflanzen-
stoffe“ wirklich Krankheiten verhiiten, miissten Kaninchen ilter werden
als Menschen. Werden sie aber nicht, nachweislich.

Da wire dann noch die Sache mit den Ballaststoffen. Die seien in Salat
reichlich vorhanden und férderten eine gute Verdauung, liest man immer
wieder. Auflerdem bewirke der Genuss von viel Salat zu Beginn einer

Starter

Salade nicoise
flr 4 Personen

Zutaten

8 mittelgroBe, festkochende Kartoffeln -

1 Kopfsalat - 100 g Keniabohnen -

200 g Kirschtomaten - 3 hartgekochte Eier-
Thunfisch aus dem Glas - 1 Handvoll
schwarze Oliven « Kapern « Olivendl -
Rotweinessig « schwarzer Pfeffer aus der
Muhle - 1 Schalotte - feiner Dijonsenf -
Fleur de Sel

Zubereitung

Kartoffeln gar kochen, in nicht zu

dicke Scheiben schneiden.

Vom Kopfsalat die GuBeren Blatter

und den Strunk entfernen.

Bohnen in Salzwasser knackig gar kochen.
Kirschtomaten halbieren und die Kerne
auswaschen.

Hartgekochte Eier in Scheiben schneiden.
Thunfisch, Oliven und Kapern,

so nétig, abtropfen.

Alle Zutaten vorsichtig vermischen.

Eine Vinaigrette aus O|, Essig, frisch
gemahlenem Pfeffer, der sehr fein
gehackten Schalotte und etwas Dijonsenf
zubereiten, Uber den Salat traufeln,

Fleur de Sel dartberstreuen.

Dazu StangenweiBbrot.

Tipp: Dieser Salat steht und fallt mit

der Frische und Reife der Zutaten und
der Qualitat des Olivendls.
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Koéniginpastetchen mit Ragout fin
fur 4 Personen

Zutaten

Olivendl oder gutes Sonnenblumendl

zum Braten - 2 Schalotten «

2 Knoblauchzehen « 500 g Kalbfleisch (auch
Huhn oder Pute - alles gewirfelt) «

2 EL Butter - 300 g Champignons « 4 El Mehl -
60 ml trockener WeiBwein « %2 | Kalbsfond
oder Hithnerbriihe « 1 Becher Créme

Fraiche (150 g) - EL Zitronensaft - Salz «
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer -
Zucker « 4 groBe Blatterteig-Pasteten

Zubereitung

Ol in einer Pfanne erhitzen, gewiirfelte
Schalotten und durch die Knoblauchpresse
getriebene Knoblauchzehen darin funf
Minuten anschwitzen.

Fleischwiirfel dazugeben und weitere
fanf Minuten braten. In eine Schissel geben,
zur Seite stellen.

Butter zum Bratensatz geben, der aber
keinesfalls verbrannt und bitter sein darf.
In Scheiben geschnittene Pilze darin
anbraten, Mehl dariiberstduben, kurz
mitrésten und mit WeiBwein abléschen.
Brithe dazugeben, andicken lassen,

dann die Créme fraiche einrihren. Mit
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker wirzen und schlieBBlich das Fleisch
dazugeben. Gegebenenfalls nachwiirzen.
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Omas gegen Links lieben:
Koniginpastetchen mit
Ragout fin

n Deutschland sind Traditionscafés, etwas despektierlich ,Oma-Cafés“
genannt, genauso rar geworden wie bodenstindige Wirtshiuser. Der
Siegeszug der Coffeeshops mit ihrem Einerlei internationalen Maschi-
nenkaffees und normierter StiRigkeiten wie Muffins, Brownies oder Zimt-
schnecken hat die ehrwiirdige Institution autochthoner Gastlichkeit mehr
und mehr verdringt und mit ihnen ein Publikum, das nach dem Platz-

: " =X

Gesellschaft verunsichert - Omas im Formationsflug

nehmen nicht erst einmal den Computer aufklappt und eine nervige
Konversation mit einem Geschiftspartner beginnt. Es soll iibrigens schon
Gastronomen geben, die sich verbitten, dass ihre Gastriume als mobiles
Biiro missbraucht werden.

Zum Speisenaufgebot eines Traditionscafés, gewissermaflen der ty-
pisch deutschen Ausformung des 6sterreichischen Kaffeehauses, gehorte
immer auch eine kleine Auswahl an warmen Gerichten. Neben allerlei
Frithstiicksangeboten natiirlich Eierspeisen und Kéniginpastetchen, hier-
zulande auch bekannt als Ragout fin. Ideal nicht nur fiir iltere, alleinste-
hende Damen, die sich mittags in guter Gesellschaft einen Imbiss gonn-
ten. Dafiir stand auf jedem Tisch ein Flischchen Worcestershiresofie in
einer eleganten, silbernen Halterung bereit.

Es handelt sich bei Koniginpastetchen um becherférmige Gebilde
aus Blitterteig, in die man ein Ragout aus hellem Fleisch fiillt, meist ein
Kalbsfrikassee, in Frankreich als , Blanquette de veau“ bekannt. Die Sof3e
wird gewohnlich auf Basis einer hellen Mehlschwitze hergestellt. In Frank-
reich nennt sich das Gericht Bouchée a la reine oder Vol-au-vent und
findet sich auf den Speisekarten vieler Bistros. Vol-au-vent (,fliegt im
Wind“) bezeichnet eigentlich die luftige Struktur der Blitterteighiille.

Zum sittigenden Hauptgericht wird ein Koéniginpastetchen, wenn
man das Ragout grofiziigig um die Blitterteigpastete herum loffelt und
das Ganze vielleicht auch noch — Abbitte fiir die verponte Mehlschwitze —
mit einer echten Sauce Hollandaise kront. Als Beilage passen Erbsen sehr
gut. Der Koch sollte unbedingt darauf achten, das Ragout erst unmittel-
bar vor dem Servieren einzufiillen. Sonst wird aus der Angelegenheit ein
unappetitlicher, ziher Matsch.

Hauptgerichte

Kécheln lassen, bis das Ragout schén
durchgezogen ist.

In der Zwischenzeit hat man die
Blatterteigpasteten im Ofen bei 175 Grad
erwdrmt.

Pasteten vorsichtig auf einen Teller legen,
mit dem Ragout fillen, Deckel darauf-
legen und mit Erbsen oder einem griinen
Salat servieren, der wegen der feuchten
Vinaigrette auf einem Extrateller
gereicht werden sollte.

Tipp: Auch hier gibt es naturlich zahl-
reiche Méglichkeiten kreativer Variationen.
In der Luxusvariante kommt noch Kalbs-
bries, die sehr schmackhafte Drise eines
Kdlbchens, zum Ragout sowie gehobelter,
frischer Truffel. Obenauf noch eine Krénung
in Form einer echten Sauce Hollandaise.
Mit Meeresfriichten Iasst sich die Fullung
naturlich auch zubereiten. Dann bietet
sich als Dreingabe statt der kronenden
Hollandaise eine Sauce Nantua auf Basis
eines Hummerfonds an.
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Gegen die Saulenheiligen - Fett ist ein Geschmackstrager, Volk ist ein Kulturtrager

Nix halal:
Bayerischer Schweinsbraten

oumission“ lautet der mittlerweile sprichwortliche Titel eines viel

diskutierten Romans des franzésischen Gegenwartsautors Michel

Houellebecq. Darin geht es um die ,Unterwerfung” der franzési-
schen Politik und Kultur unter die Machtanspriiche muslimischer Ein-
wanderer in einem Frankreich der nahen Zukunft. Das ist keine Dystopie,
sondern eine nicht unrealistische Fortschreibung gegenwirtiger Entwick-
lungen. Auch in Deutschland ist lingst eine Islamisierung des 6ffentli-
chen Raumes zu konstatieren. So gibt es immer mehr Schulen, an denen
den Kindern, auch nicht-muslimischen, nur noch Speisen serviert werden,
die ,halal“ sind, also islamischen Speisevorschriften entsprechen.

Alles, was vom Schwein kommt, ist laut islamischem Recht ,,haram®,
also verboten. Wenn islamische Essgewohnheiten Schule machten, be-
deutete das auch das Aus fiir den bayerischen Schweinebraten. Das wire
iiberaus bedauerlich, weil ein gut gemachter Schweinebraten aus gutem
Fleisch mit zum Besten gehort, was die deutsche, pardon, bayerische Kii-
che zu bieten hat.

Schweinebraten findet sich auf so gut wie jeder Speisekarte im Frei-
staat. Oft ist das Schweinerne an sonnigen Biergartentagen das erste Ge-
richt, das ,aus“ ist. Dann greifen viele doch zum Hamburger oder zum
Steak, wobei ein guter Schweinekrustenbraten allemal besser schmeckt,
wenn, ja wenn, das Fleisch von hoher Qualitit ist, der oft dazu gereichten
Kartoffel- oder Semmelknédel keine gummiartige Konsistenz aufweist und
der obligatorische gemischte Salat ohne wissriges Fuf$bad auskommt.

Den besten Schweinsbraten meines Lebens aff ich im , Herrmanns-
dorfer Schweinsbriu®, als dort noch Thomas Thielemann am Herd stand,
einer der ersten Biokdche Deutschlands. Thielemann war kein Ideologe,
genauso wie sein damaliger Patron Karl Ludwig Schweisfurth — der eins-
tige Besitzer des Herta-Fleischkonzerns, der viele US-amerikanische
Methoden industrieller Fleischerzeugung nach Deutschland holte, hatte
seine florierende Firma 1984 verkauft, um bei Glonn 6stlich von Miin-

Hauptgerichte

Bayerischer Schweinsbraten

Zutaten

1,5 bis 2 kg Schweineschulter - Ol oder
Schweineschmalz - 11 Gemusebrihe -

2 Karotten « 4 Schalotten « ein halber
Knollensellerie « Salz - Pfeffer -

2 Knoblauchzehen « Ingwer « Kimmel -
Lorbeerblatter - Majoran « Puderzucker -
1EL Tomatenmark « 1 Tasse Malzbier

Zubereitung

Schweinefleisch in etwas Ol oder Schweine-
schmalz von allen Seiten (mit Ausnahme der
Schwarte) anbraten und dann mit der
Hautseite nach unten in einen Brater legen,
Brihe angieBen - die Fettschicht sollte
ganz in der Flussigkeit baden.

Fiir etwa eine Stunde bei 130 Grad in den
Ofen schieben.

Gemiise in der Zwischenzeit in Ol scharf
anbraten. Nach der ersten Stunde Bratzeit
die nun hoffentlich einigermafBen weiche
Haut kreuzweise einschneiden, salzen,
pfeffern und zusammen mit den angeroste-
ten Gemiisen - jetzt mit der Haut nach
oben (!) - fur nochmals etwa eine Stunde
bei 160 Grad fertig garen.

Eine Viertelstunde vor Ende der Garzeit
den Knoblauch, wenige Scheiben Ingwer,
Kimmel, Lorbeerblatter und Majoran
dazugeben.

Weiter auf der ndchsten Seite >>



Fiir die NatursoBe in dem Topf, in dem
zuvor das Gemuse angerdstet wurde, etwas
Puderzucker karamellisieren lassen,
Tomatenmark kurz mitrésten und dann mit
Malzbier und weiterer Briihe abléschen.
Malzbier deswegen, weil es nicht bitter
schmeckt, was der SoB3e einen unangeneh-
men Touch geben wiirde.

Mehrfach einkochen lassen und

wieder abléschen, bis eine samige SoBe
entstanden ist.

Zuletzt die Gemise und Gewlirze aus der
Bratreine ausdricken und den Bratensaft in
den Topf gieBen. SoBe nach Belieben weiter
reduzieren und wurzen. Auf den Zusatz von
Sahne sollte man verzichten. Die So3e wird
noch intensiver, wenn man zerkleinerte,
angerdstete Kalbsknochen mitbraten lasst.
Dazu klassischerweise Kartoffelknédel
oder Kartoffelplree und ein Krautsalat.

Tipp: Wenn die Schwarte nicht kross
genug ist, nochmals unter dem Girill

des Ofens Ubergrillen. Das Fett darf nicht
schwarz werden!

I12

chen eine ckologische Musterfarm aufzubauen: die Herrmannsdorfer
Landwerkstitten.

Dort griindete er auch ein Wirtshaus, das unter Thielemanns Leitung
(leider) zur Pilgerstitte der Miinchner Okoschickeria wurde. Thielemanns
Braten ,von gliicklichen Schweinen® war von wunderbar schmackhaftem
Fett durchzogen, das dem Fleisch sein intensives Aroma verlieh. Und das
Muskelfleisch war saftig und zart, auch wenn es durchaus nicht, wie das
modische Pulled Pork, auf der Zunge zerging. Mageres Schweinefleisch
ist ein Widerspruch in sich, wenn man einmal das Schweinelendchen
auller Acht lisst. So wie bei Thielemann machte Schweinefleisch essen,
wie die Bayern sagen, ,unbindigen Spafs“ und man konnte hinterher dem
sympathischen Borstenvieh im ,Schweinedorf*, wo es viel Auslauf hatte,
noch ohne schlechtes Gewissen in die Schweinsiuglein schauen. Eine
weitere, zuverlissige Quelle fiir bestes Schweinefleisch ist die Biuerliche
Erzeugergemeinschaft Schwibisch-Hall, die sogar Fleisch von Schwibisch-
Hillischen Landschweinen verkauft, das von Tieren stammt, die sich,
wie anno dazumal, im Wald von Wurzeln und Eicheln zum Teil selbst
ernihren. Solch ein Premiumprodukt kann mit jedem Rehriicken oder
Lendensteak problemlos mithalten.

Es ist jammerschade, dass sich auch die gastronomische Szene im
Zeichen der griinen Ideologie mehr und mehr polarisiert hat. Hier die
bosen Fleischfresser, die Tiere quilen und das Klima ruinieren, dort die
guten Fleischverweigerer, dazu ausersehen, die Welt zu retten. Dass es
eigentlich nur darum geht, nicht zu leugnende Auswiichse der industri-
ellen Massentierhaltung zu begrenzen, gerit dabei aufRer Blick. Aber ins-
besondere die Deutschen sind bekanntlich Meister darin, wenn es gilt,
das Kind mit dem Bade auszuschiitten.

Finen leckeren Schweinsbraten zuzubereiten, ist keine Hexerei. Und
wenn man ein paar Regeln beachtet, entsteht fast automatisch ein feiner,
natiirlicher Bratensaft, der so lecker ist, dass man geneigt ist, den Rest
auf dem Teller mit dem Finger aufzuwischen. In einem bayerischen
Wirtshaus wird man sicher Verstindnis fiir diese kleine Regeliibertre-
tung haben.

Gedchtet (1):
Z-Schnitzel mit hausgemachter
PaprikasofSe

ie Zeiten sind noch gar nicht so lange her, da war die Speisekarte
eines durchschnittlichen deutschen Gasthofes so vorhersehbar
wie der Einbruch der Dunkelheit zu vorgeriickter Tagesstunde:
Jagerschnitzel, Paprikaschnitzel, Zigeunerschnitzel, Rahmschnitzel,
Schnitzel natur, Wiener Schnitzel, wahlweise mit Pommes frites oder
Pommes frites. Beim niheren Hinsehen gestaltete sich die Auswahl sogar

Maskierte, schwarz gekleidete Manner - einst auf der Seite der Entmundigten

Hauptgerichte

Z-Schnitzel mit hausgemachter
PaprikasofBe
far 2 Personen

Zutaten

2 Kalbsschnitzel - etwas Mehl - Butter-
schmalz « 2 Schalotten « 1 Tomate «
1rote Gemusepaprika - etwas Butter -
250 ml Huhner- oder Rinderbruhe -
Salz - Pfeffer - 100 g Champignons -
ein Schuss WeiBwein « Rosenpaprika

Zubereitung

Schnitzel klopfen, melieren und in
Butterschmalz leicht braun braten, aus der
Pfanne nehmen und warmhalten.
Schalotten schdlen und in Wirfel schneiden,
die Tomate entkernen, wirfeln, Paprika im
Ofen backen, bis die Haut Blasen wirft, Haut
abziehen, ebenfalls wirfeln. Schalotten in
einer Kasserolle zusammen mit dem Paprika
in Butter scharf braten. Tomate dazugeben.
Briithe angieBen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und einigermafBen weichkochen.
Champignons im Bratensatz der Schnitzel
andunsten, mit WeiBwein abldschen,
Tomaten-Paprika-SoBe dazugeben und
noch etwas einkochen. Mit Rosenpaprika
wirzen. Die SoBe Uiber die Schnitzel gieBen.
Dazu passen Salzkartoffeln.

Weiter auf der ndchsten Seite >>
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Bei milder Hitze funf Minuten quellen
lassen, dann mit dem Eigelb legieren.
Nocken ausstechen und in kochendem,
leicht gesalzenem Wasser etwa zehn
Minuten gar ziehen. Etwas abkihlen lassen
und in die kalte Suppe geben.

Tipp: Man kann einen Teil des Saftes durch
Rot- oder roten Portwein ersetzen.

ausfillt. Gliicklicherweise ist das nicht allzu ferne Ungarn einer der groR-
ten Sauerkirschproduzenten Europas. Ein beachtlicher Teil des in Deutsch-
land erhiltlichen Angebotes stammt von dort, namentlich aus Sieben-
biirgen. Und auf die ungarische Sonne ist meistens Verlass.
Sauerkirschen roh zu essen, erfordert etwas Mut, weil die Friichte
ihrem Namen alle Ehre machen. Doch in der Regel bereitet man etwas
aus ihnen zu. Sie eignen sich hervorragend fiir eine Konfitiire und zum
Einmachen. Wenn ich in Frankreich unterwegs bin, suche ich dort im-
mer nach franzosischer Kirschkonfitiire aus Griottes, wie Sauerkirschen
dort heiflen. Die ,Griotte du Nord“ ist eine der bekanntesten Sorten, sie
heif’t auch Chatel Morel, daher der deutsche Name Schattenmorelle.
Wenn es drauflen heif’ war — von einer wie auch immer beschaffenen
,Klimakrise“ war in den Sechziger- und Siebzigerjahren noch keine Rede —
bereitete meine Mutter mittags oft eine Kaltschale, wobei sie sich leider
meist auf Dr. Oetker verlief. Uns Kinder storte der kiinstliche Geschmack
nicht, meinen Vater schon eher, was ihn dazu veranlasste, in der Kirschsai-
son bei einer befreundeten Familie vorbeizuschauen, in der es iiblich war,
Gisten eine kalte Sauerkirschsuppe aus frischen Friichten zu servieren.

Nicht zu dick — Kirschsuppe ist keine Rote Griitze! — und schén kiihl
muss diese Speise sein, schlieflich gilt es, den angeblich zunehmenden
,2Hollensommern* Paroli zu bieten, auRerdem kann man obenauf noch
Wolkchen von gestifitem Eischnee geben oder, wenn man etwas mehr
Zeit hat, GrieRRkloRchen oder Griefnocken. Vor allem, wenn Kinder im

Haus sind, sollte man auf den kréonenden Effekt keinesfalls verzichten.

ABC der
Genussverweigerung



Acrylamid

Alkohol

crylamid ist ein chemischer Stoff, der bei der Erhitzung von stirke-

haltigen Lebensmitteln entsteht, die reich an Asparagin sind,

einer Aminosiure. Bei Temperaturen von mehr als 120 Grad Cel-
sius wird daraus im Zuge der sogenannten Maillard-Reaktion Acrylamid,
das zu Glycidamid verstoffwechselt wird. Seit einigen Jahren haben sich
Verbraucherschiitzer und Gesundheitspolitiker darauf eingeschossen, weil
sich Acrylamid und Glycidamid in Tierversuchen als erbgutverindernd
und krebserregend herausgestellt hatten.

Die Maillard-Reaktion ist kiichentechnisch von gréfdter Bedeutung,
weil es ohne sie keine schmackhaften, braunen Krusten gibe. Sie liuft ab
beim Frittieren von Kartoffeln zur Herstellung von Pommes frites und
Kartoffelchips sowie beim Backen von Brot und Gebick und sorgt fiir den
beliebten Knuspereffekt, den Braunungseftekt und Réstaromen. Man kann
den Acrylamidgehalt reduzieren, wenn man Fritteuse oder Backofen nicht
zu stark aufheizt — grofite Acrylamidquelle ist freilich nicht die Kiiche,
sondern das Rauchen.

Neueren Studien zufolge konne das bei Tierversuchen ermittelte
Krebsrisiko nicht direkt auf den Menschen tibertragen werden. Es habe
sich gezeigt, dass der menschliche Kérper besser mit Acrylamid umgehen
konne als die fiir Tierversuche herangezogenen Nagetiere. Menschen nut-
zen bereits seit vielen tausend Jahren das Feuer und lebten deshalb schon
lange mit Acrylamid. Entwarnung? Natiirlich nicht, schallt es vonseiten
der Gesundheitsapostel. Man kénnte auch sagen: Nichts ist so lebensge-
fahrlich wie das Leben.

Alkohol zu trinken oder nicht, ist zur Glaubensfrage geworden. Abstinent
zuleben ist ,in“ und kein Restaurant kann es sich mehr leisten, auf alkohol-
freie Alternativen zu verzichten, wobei das, was unter dem Etikett ,alko-
holfreier Wein“ offeriert wird — dabei wird dem Wein mit Hightechver-
fahren der Alkohol entzogen und zugleich ein grofer Teil seines Aromas
-, mit dem urspriinglichen Produkt so gut wie nichts mehr zu tun hat.
Eine Beleidigung fiir all jene, die die europiische Weinkultur als eine der
groflen menschlichen Kulturleistungen preisen und hochhalten.

Ein gutes Essen ohne Weinbegleitung ist wie eine Frau ohne Unterleib.
Es fehlt einfach etwas, sei es das lustvolle Blittern in dem groflen Buch,

das der Sommelier in angesehenen Hiusern fiir den Gast bereithilt, sei
es die Vorfreude, wenn er mit der bestellten Flasche erscheint, um sie
feierlich zu 6ffnen und zu dekantieren. Und dann der erste Schluck eines
groflen Gewichses, das vielleicht schon ein paar Jahrzehnte auf dem Bu-
ckel hat. Genuss mit Geschichte und idealerweise perfekt auf die Speisen
abgestimmt. Von den segensreichen Wirkungen, die Wein und Spirituo-
sen beim Kochen entfalten, ganz zu schweigen.

Eigentlich gibt es fiir die Prohibition moderner Spielart keinen ersicht-
lichen Grund, gilt doch moderater Alkoholgenuss als gesundheitlich tole-
rabel. Bei Minnern liegt die offizielle Empfehlung fiir einen ,risikoarmen
Alkoholkonsum* bei 300 ml Wein oder 6oo ml Bier pro Tag, Frauen sol-
len jeweils nur die Halfte trinken. Damit kommt man, von gelegentlichen
Exzessen abgesehen, ganz gut rum. Um Leber und Magen nicht iiberzustra-
pazieren, empfiehlt sich ab und zu ein alkoholfreier Tag. Absehen sollte
man davon, seinen Durst mit Wein oder Hochprozentigem zu léschen,
dafiir gibt es Bier oder eine Apfelsaftschorle.

Was fiir Ernihrungsstudien gilt, die oft in die Irre fithren, gilt leider
nicht nur fiir solche, die einem irgendetwas madig machen wollen. Vor
einigen Jahren kursierten Meldungen, wonach Wissenschaftler festgestellt
hitten, dass Rotwein nicht nur nicht krank mache, sondern die Lebens-
erwartung sogar erhohe. Doch die Theorie, dass im Rotwein enthaltene
Polyphenole antioxidativ wirkten und Blutgefife schiitzten, lief} sich
nicht halten. Und wenn es so wire, wiirde die positive Wirkung von der
negativen des Alkohols womdoglich tiberkompensiert. Man wird also,
was den Alkoholkonsum anbelangt, weiter nicht umhinkommen, Maf3
zu halten. Abstinenz empfiehlt sich aber nur dann, wenn man sich hin-
ters Steuer setzt.

Casium-137 ist ein radioaktives Isotop, dass infolge der Reaktorhavarie von
Tschernobyl 1986 sowie den oberirdischen Atomwaffentests der Fiinf-
ziger- und Sechzigerjahre in groffen Mengen freigesetzt wurde und mit
Luftstromungen auch nach Deutschland gelangte. Seither vergeht kein
Herbst mit den immer gleichen Warnungen: Einige Waldpilze seien im-
mer noch radioaktiv belastet. Wer sichergehen wolle, solle besonders ver-
seuchte Arten wie die beliebten Maronen- oder den RotfuRrshrling nur

Casium-137
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in kleinen Mengen essen. ,Schwangere, stillende Miitter und Kinder®,
heifdt es, sollten ganz auf den Genuss dieser Pilze verzichten.

Bei solchen Meldungen vergeht vielen Menschen von ganz alleine die
Lust an einer herbstlichen Pilzwanderung mit anschliefender Pilzmahl-
zeit. Dabei ist bis heute ungeklirt, wie sich niedrige, also nicht akut krank-
machende oder gar todliche Strahlendosen auf die menschliche Gesund-
heit auswirken. Belastbare Studien dazu gibt es nicht, weil die Zeitraume
sehr lang sind, in denen in den Kérper aufgenommene Radionuklide wie
Casium-137 oder Strontium-9o mdoglicherweise Krebs und Leukimie
auslosen konnten. Im Zweifelsfall gehen mogliche toxische und genver-
indernde Langzeitwirkungen radioaktiver Stoffe im Grundrauschen der
natiirlichen Umgebungsstrahlung, anderer kiinstlicher Strahlenquellen
wie Rontgenaufnahmen und Flugreisen oder einfach einem ungesun-
den personlichen Lebensstil unter.

Nach Angaben des Bundesamtes fiir Strahlenschutz fithrt eine wo-
chentliche Mahlzeit mit jeweils 200 Gramm Maronenrohrlingen, die mit
2000 Becquerel Cisium belastet sind — die hochste jemals gemessene
Kontamination bei dieser Pilzart lag bei 3 100 Becquerel pro Kilogramm
- zu einer zusitzlichen Strahlenexposition von etwa 0,27 Millisievert pro
Jahr. Dies ist etwas mehr als ein Zehntel der durchschnittlichen Strahlen-
exposition aus natiirlichen Quellen in Deutschland wihrend eines Jahres.

Wenig dramatisch stellt sich auch die ebenfalls oft thematisierte Ci-
sium-Belastung von Wildbret dar. Wildschweine lieben unterirdisch wach-
sende Hirschtriiffel, die deutlich stirker kontaminiert sind als oberirdisch
wachsende Pilze. Thr Fleisch gilt deshalb als besonders belastet, wird aller-
dings auch flichendeckend kontrolliert. Wildbret mit mehr als 6oo Bec-
querel radioaktivem Cisium-137 pro Kilogramm Wildfleisch darf nicht
,in Verkehr gebracht“ werden. Wenn man den tiblichen Konsum von
Wildbret wiederum in Beziehung setzt zu einem gewshnlichen Lebens-
stil mit gelegentlichen Flugreisen, die einen radioaktiver Hohenstrahlung
aussetzen, und der einen oder anderen Rontgenuntersuchung, ist die
gelbe Gefahr aus dem Kochtopf doch sehr iiberschaubar.

Eier mit ihrem hohen Gehalt an Cholesterin stehen unter Dauerverdacht.
Dabei handelt es sich hier um eines der wertvollsten Lebensmittel iiber-
haupt mit phantastischen Eigenschaften fiir die feine Kiiche, wo sie als
natiirliches Binde- und Lockerungsmittel dienen und Speisen einen tiefen,
feinen Geschmack geben. Wiirde man sich nach den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) richten, duirfte man pro
Woche nur noch ein einziges Ei zu sich nehmen. Das wiirde bedeuten,
dass man fiir ein Gericht mit vier Eiern, beispielsweise einen Riithrkuchen,
einen Monat Eier ,ansparen” miisste, eine absurde Idee, die an Kriegs-
zeiten erinnert. In dieser ,Ansparphase“ miisste man iiberdies auf andere
eihaltige Produkte und Speisen wie Mayonnaise, Eiernudeln und oder Ge-
bick verzichten, selbstredend auch auf das obligatorische Friihstiicksei.

Medizinische Griinde waren es nicht, die die Ernihrungswissen-
schaftler dazu bewogen haben, eine solch strikte Eierdiit zu dekretieren.
Es geht vielmehr darum, die Bevolkerung im Zeichen von , Klimaschutz“
und ,Tierwohl“ auf eine Ernihrungsweise mit immer weniger oder sogar
ganz ohne tierische Lebensmittel einzustimmen. Eier sollten als Produkte
tierischer Herkunft den Speiseplan allenfalls erginzen, heifét es. Ein Ei
pro Woche, das bedeutete einen Eierverbrauch von knapp fiinfzig Eiern
pro Kopf und Jahr — weniger als ein Viertel jener Menge von 239 Eiern,
die hierzulande derzeit pro Person und Jahr konsumiert werden.

Neben ihren geschmacklichen und chemisch-physikalischen Eigen-
schaften gehoren Eier zu den biologisch wertvollsten Nahrungsmitteln,
denn neben hochwertigem Eiweifd liefern sie fettlgsliche Vitamine und
Folsiure, zudem Mineralstoffe — insbesondere Selen, Zink und Eisen, die
eine hohe Bioverfiigbarkeit aufweisen, also vom Kérper optimal verwertet
werden kénnen. Der oft problematisierte Cholesteringehalt von Eiern hat
dagegen offenbar weniger Einfluss auf den Cholesterinspiegel im Blut
und die Entstehung von Gefiflkrankheiten als befiirchtet. Andere Fakto-
ren wie die Gesamternihrung, Stress, Ubergewicht, mangelnde Bewegung
und erbliche Komponenten spielen hier Studien zufolge eine weitaus
wichtigere Rolle.

Eier
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