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Meine personliche Essgeschichte

Uber Erndhrung ist wirklich schon viel geschrieben worden, vielleicht
sogar zu viel. Allerdings kommt das meiste von Anhdngern bestimmter
Richtungen, die seitenlang versuchen, die Leser auf ihre Seite zu ziehen
und sie von ihrer Spezialdidt zu tiberzeugen. Ich kenne jedenfalls keinen
anderen Bereich, Religion und Politik eingeschlossen, in dem so engagiert
bis fanatisch {iber den richtigen Weg gestritten wird wie in der Erndhrung.
In Anbetracht dieses Dilemmas will ich gleich zu Anfang erkldren, wo ich
selbst, was die Erndhrung betrifft, heute stehe und wie ich dahin gekom-
men bin. So hoffe ich, eine weitgehend ideologiefreie Basis zu schaffen — frei
von Fanatismus und dafiir das Wesentliche im Auge behaltend —, die vor
allem Lust macht auf Essensgenuss, der zu weniger Gesundheitsproble-
men und mehr Lebensenergie und -gliick (ver)fiihrt. Essens-Gliick will pri-
maér zu einem gliicklichen Leben (ver)fiihren, indem {iber das Essen Gliick
ins Leben kommt. Natiirlich miissen dazu erst einmal die vier grundsatz-
lichen Saulen der Erndhrung stimmen, dann kann noch ein »Sahnehaub-
chen« in Gestalt von Gliicksnahrung darauf gesetzt werden.

Begonnen hat alles in einer dreikopfigen Familie,

die sich allmahlich auf sechs Kopfe vergrofierte, Die kiiche meiner Mutter
mit einer Mutter, die — wie wohl die meisten Miit-

ter — bestrebt war, uns alle und insbesondere die Kinder richtig und gut zu
erndhren. Vollwerterndhrung oder Didten waren damals kein Thema, Ge-
wichtsprobleme spielten — aufser in MafSen beim Vater — keine Rolle, jeden-
falls keine, die auf die Erndhrung zuriickgeschlagen hatte. Meine Mutter war
ganz unfanatisch Anhangerin von Volksweisheiten wie »Mindestens einmal
am Tag warm essen« und »Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Biirger,
abends wie ein Bettelmanng, aufserdem legte sie — wie in der Nachkriegszeit
iiblich — Wert auf geniigend Eiweifi. Sie war bekannt fiir ihre gutbiirgerli-
che Kiiche, wozu natiirlich regelméfig Fleisch gehorte, das allméhlich auch
mehr wurde — in dem Mafie, wie es finanziell mit uns aufwértsging.



Da ich morgens wenig bis keinen Hunger hatte,
Verschiedene Erndhrungs-  gab es kleinere Probleme, wenn meine Mutter
bedurfnisse in Kollision auf ausreichendem Friihstiick bestand, das mir
widerstrebte. So af$ ich oft nur, um das Friih-
stiick hinter mich zu bringen. Der Mittag war problemlos, am Abend
setzte ich dann entgegen der Spruchweisheit mein Hungerbediirfnis in
entsprechende Mahlzeiten um. Ich hatte eine schone, relativ »runde« Kind-
heit, da ich ja eine ganze (Morgen-)Mahlzeit mehr bekam, als es meinem
eigenen Bediirfnis entsprach.
Meine rundliche Figur ergab sich aus dem Kompromiss zwischen meinen
eigenen und den Erndhrungsbediirfnissen meiner Mutter.
In der Jugend wurde ich in mancher Hinsicht rasch »unrunder« — auch
was die Ernahrung betraf —, weil sportlicher Ehrgeiz den Kalorienver-
brauch anhob und die Figur regulierte. Unter dem Einfluss von Trainern
fing ich an, Berge von Fleisch zu essen, um entsprechende Muskelberge
aufzubauen, was der damals absurden Auffassung von Sportlererndh-
rung entsprach. Ich machte mit, obwohl mir Fleisch in solchem Ausmaf
schon damals widerstrebte.
Als die Sportexzesse ein abruptes unfallbeding-
Von sportlicher Fitness tes Ende fanden und ich weiter wie gewohnt afs,
zum faulen Speck aber das Training einstellte, bekam ich ein ers-
tes Gewichtsproblem, das mich enorm nervte.
Verstarkt wurde es durch eine Hosenmode, die unten weit und oben eng
war, wahrend sich meine Beine — aufgrund des langen Trainings — genau
kontrér verhielten. Der zusatzliche Verzehr von Naturjoghurt nach dem
Essen war mein erster von meiner Oma inspirierter »Diatversuch« und
brachte (natiirlich) nichts als ein paar zusétzliche Kalorien.
Mit 18 fand ich Kontakt zum Kreis jenes indischen Gurus, dem auch die
Beatles anhingen und der bald versuchte, aus
V om Muskelaufbau zum einem wilden Hippiehaufen eine geordnete
Vegetarier Meditationsgemeinschaft zu schmieden. Recht
schnell ordnete er strikt vegetarische Erndahrung
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an, jedenfalls denen, die es ernst meinten mit der Erleuchtung, und da
rechnete ich mich unbedingt dazu.

So landete ich im anderen Extrem zur Fleischmast: in einem streng vegeta-
rischen Regime. Wenn nur der Verdacht auf etwas Knochenmark in einer
Suppe aufkam, trat bereits ein erbarmungsloses Tabu in Kraft. Stattdessen
verschlangen wir bergeweise Kuchen, Eiscreme und Siifispeisen. Das ver-
starkte sich noch erheblich, als wir obendrein angehalten wurden, unsere
sexuelle Kraft in meditativer Weise zu subli-

mieren, anstatt sie einfach fiir unseren Spafs zu = uddingvegetarismus und
verpulvern. Was wir uns von der eigenen christ- = Enthaltsamkeit

lichen Religion nicht einmal im Ansatz hatten

gefallen lassen, wurde plotzlich spirituelles Gebot der Stunde. Recht bald
scheiterte ich — trotz bester Vorsatze — am praktischen Durchhalten und
verlief$ nach acht Jahren die mir immer priider erscheinende Bewegung.
Meditation und vegetarische Erndhrung behielt ich aber bei.

Letztere leuchtete mir auch aus Riicksicht auf die Tiere ein und verband
sich in zwangloser Weise mit meiner Faszination fiir franziskanisches
Christentum und buddhistischen Respekt vor dem Leben.

Anschlieffend durchlebte ich an der Seite von Partnerinnen noch ver-
schiedene, zum Teil recht strenge Ernahrungsphasen wie etwa eine ve-
gane, die tiberhaupt alles Tierische einschliefSlich Milchprodukten und
Eiern ausschloss, eine makrobiotische und eine Rohkostphase. Ich expe-
rimentiere gern und genoss ihre gesundheitlichen und vor allem spiritu-
ellen Ambitionen. Die versprochenen und von

mir dringend erhofften spirituellen Entwick- Gescheiterte Erleuchtungs-
lungsspriinge blieben allerdings leider aus. So = versuche tiber den Darm
kristallisierte sich allmahlich das bis heute er-

halten gebliebene Gefiihl heraus, dass Erndhrung zwar sehr wichtig fiir
Gesundheit und Entwicklung sei, iiber den Darm aber kein Weg zur Er-
leuchtung fiihre.

Spater wurde mir jedoch immer klarer, dass auch kein Weg an ihr vorbei-
fiihrte und, wo etwa zentrale Botenstoffe wie der Neurotransmitter Sero-
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tonin fehlte, auch im Hinblick auf spirituelle Entwicklung kein Blumen-
topf zu gewinnen war.
Wiahrend einer Psychotherapie Ende meiner Zwanzigerjahre ergab sich,
dass mein Einstieg in die vegetarische Kostform abrupt und ideologisch
geschehen war und wenig mit mir und meinen wirklichen Bed{irfnissen
zu tun hatte.
So fing ich nochmals an, Fisch und auch etwas
Ruckflle in fleischliche Fleisch zu essen — Ersteren sogar mit Genuss.
Bereiche Letzteres aber schmeckte mir nicht mehr. Und so
verabschiedete ich mich mit einem gut gemein-
ten, aber nicht mehr geniefSbaren Steak und diesmal aus freien Stiicken aus
dem »roten« Fleischreich, afy aber noch hin und wieder etwas Gefliigel.
Mein immer naher emotionaler Kontakt zu Tieren fiihrte bald wieder
dazu, dass ich neuerlich aufhorte, jegliches Fleisch, also auch Fisch, zu
essen. Er verschwand eher nebenbei wieder von meinem Speisezettel. Da-
fiir waren zuerst vor allem ideologische Griinde verantwortlich, die sich
mit spirituellen und gesundheitlichen Argumenten vermischten. Schwei-
nefleisch hatte ich seit der ersten vegetarischen Phase schon nicht mehr
gegessen, Fohlen- und Delfinfleisch habe und hatte ich nie gegessen, weil
ich beide Tierarten besonders liebe. Allméahlich dehnte sich das auch zu-
» nehmend auf Kalber und verwandte Artgenos-
Uber Esssewohnheiten sen aus. Gefliigel af8 ich selten, aber noch eini-
und tierische Beziehungen ge Zeit, bis ein Entenpaar in unserem Teich am
Waldrand Junge bekam und wir die junge Fami-
lie mit etwas Dinkel unterstiitzten. Als die Fiitterung einmal aussetzte und
der Erpel den ganzen Weg vom Wald hochkam und mit seinem Schnabel
ans Fenster unseres Wintergartens hammerte, um den fehlenden Dinkel
einzufordern, rettete er damit auch gleich seine Artgenossen vor meinem
Essbesteck. Sobald einzelne Tiere einen Namen hatten, fiel es mir sowie-
so schwer, ihre Artgenossen weiter zu verspeisen. Von einem buddhisti-
schen Freund tibernahm ich schliefllich das mir spontan einleuchtende
Argument, man solle nur essen, was man von Anfang an besorgen und
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zubereiten konne, und so fielen auch die Fische endgiiltig weg, und ich
war wieder — diesmal ohne strenge Anweisungen von oben und mehr aus
eigenem Vorsatz — Vegetarier.

Inzwischen hatte ich zum Gliick — iiber das eigene Korpergefiihl — begrif-
fen, dass nicht jede vegetarische Erndhrung die

bessere Losung war. Der Puddingvegetarismus, Voliwerternhrung statt
den ich im Meditationszirkel erlebt hatte, fithr- = Puddingvegetarismus

te weder zu einem guten Lebensgefiihl, noch

konnte er gesund sein.

Uber verschiedene Ernahrungspéapste und ihre Lehren gelangte ich zur
Vollwerterndhrung, die ich — soweit es jeweils machbar erscheint — seit-
dem bevorzuge, weil sie mir das beste Lebens- und inzwischen auch Ge-
nussgefiihl vermittelt. Zwei Jahrzehnte spéter, bei einem meiner Seminare
im italienischen Montegrotto fiir die Trainer der Osterreichischen Ski-
nationalmannschaften, hatte ich alle Miihe, beim anstehenden Bewe-
gungsprogramm mitzuhalten. Auf den Rat mei-

nes Freundes Baldur Preiml hin fing ich in die- Wie ich wieder auf den
ser Zeit wieder an, etwas Fisch zu essen. Auch = Fisch kam

wenn ich mich von der Grundeinstellung her

weiterhin als Vegetarier bezeichnete, gestatte ich mir ab und zu diesen fau-
len Kompromiss. Zwar konnte ich weder Fische fangen noch einkaufen,
aber wenn sie bei Seminaren auf der Karte standen, af3 ich sie manchmal.
Riickblickend muss ich jedoch sagen, das ich mich in den Zeiten mit rein
veganer Erndhrung — meist in indischen Ashrams — mit Abstand am wohls-
ten und besten gefiihlt habe und Anfang 2010 auch dazu zuriickgekehrt
bin.

Die personliche Geschichte meiner eigenen Erndhrung wird naturgemafs
in dieses Buch ebenso einflieffen wie all die Erfahrungen, die ich als Arzt
mit Patienten in der Gesundlebeszene seit gut 30 Jahren mache. Hinzu
kommen jene Erlebnisse, die sich im Rahmen

der Fasten-Aufbauprogramme ergeben. Seit 40 Fasten und Essen

Jahren faste ich selbst regelmafiig zweimal im
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Jahr, von Beginn meiner Praxis an betreue ich einzelne Fastende wahrend
ihrer Psychotherapien, und seit 30 Jahren leite ich vier Fastenseminare
pro Jahr. Auch wenn Fasten der direkte Gegenpol zu Essen ist, ergeben
sich im Zusammenhang damit standig Themen rund ums Essen. Aufler-
dem wird Essen erst durch den zeitweiligen bewussten Verzicht darauf
zu einem besonderen Genuss.
Aufgrund meiner angeborenen Neugierde habe ich auch die meisten
»vielversprechenden« Diéten selbst ausprobiert, von der Mayr-Kur iiber
die Ol-Eiweiflkost bis zu Trennkost.

Regelmiflig jedes Friithjahr gebe ich Kurse, die

Diaten in meinem Leben man unter dem Titel »Weniger ist mehr« zu-

sammenfassen konnte und die auf Wasserer-
fahrungen im Sinne des Aqua-e-motion und auf Fastenwanderungen mit
sogenannter »Kohlsuppe« setzen, welche den Stoffwechsel anregt, aber
kaum Kalorien enthalt. Wenn man sie mit einem entsprechenden Bewe-
gungsprogramm kombiniert, kann man damit nicht nur gut abnehmen,
sondern auch in spiirbarem Umfang Fettgewebe in Muskeln umwandeln
beziehungsweise Ersteres ab- und Letzteres aufbauen.
Esisteine Art »essendes Fasten«, bei der der Kérper kaum etwas bekommt,
die Seele aber das Gefiihl des Essens weiter genieen kann. Diese Uber-
tolpelung des Korpers, der dufSerlich viel bekommt und innerlich nichts
davon hat, dabei aber viel verbraucht, weil der Stoffwechsel gefordert ist,
und sogar Muskeln aufbauen muss, halte ich fiir eine geschickte Antwort
auf die heutige Zeit des Uberflusses. AuSerdem macht es mir personlich
nach wie vor Spaf3, auf diese Weise jedes Friihjahr in verschiedener Hin-
sicht in Form zu kommen.
Nach meiner Lichtnahrungserfahrung, die in einem spéteren Kapitel zum
Thema wird, bekam ich ein mittleres Gewichtsproblem. Nach himmli-
schen Wochen ohne Nahrung und Ausscheidung, mit wundervollen Me-
ditationen und dufierst geringem Schlafbediirfnis entwickelte ich wieder
Lust auf Essen und genoss es sehr. Tatsachlich brauchte ich aber offenbar
wirklich keines mehr, jedenfalls nahm ich praktisch alles Gegessene an
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Gewicht zu. Notgedrungen reduzierte ich es drastisch und erhdhte mein
Bewegungsprogramm.

Wiahrend der warmen Winter auf Bali fand ich meine neue Ernahrungs-
strategie. Morgens nehme ich nur einen Loffel jener spéter beschriebenen
Rohkost zur Erhohung des Serotonin-Spiegels, mittags einiges frisches
Obst und abends ein kleines Abendessen zu mir. In Verbindung mit sport-
lichem Schwimmen bleibe ich dabei fit und in Form.

Allerdings wird damit die aus fritheren Zeiten und Erfahrungen empfoh-
lene Erndhrungs-Pyramide in zweierlei Hinsicht verandert. Zum einen
esse ich insgesamt viel weniger Kalorien, zum anderen ist der Obst- und
Gemiise-Anteil deutlich grofier geworden.

Grundsatzlich empfehlen wiirde ich beides deswegen noch nicht. Die
Bekdommlichkeit hangt wohl zum einen sehr vom individuellen Typ ab,
moglicherweise auch davon, ob wir noch mehr Jager- oder Sammlergene
in uns tragen. Zum anderen natiirlich auch von der Lichtnahrungsepi-
sode, die neben anderen sehr bedenkenswerten Aspekten auch zu Ge-
wichtsproblemen fiihren kann.

Da meine eigenen Gewichtsprobleme gliicklicherweise eine kurze Episo-
de am Ende meiner Sportkarriere und nach der Lichtnahrungserfahrung
blieben, habe ich mich weiter mit Losungsmog-

lichkeiten der Verdauungs- und Gewichtspro- M ein Bezug zu Gewichts-
bleme meiner Patienten beschiftigt, was sich in = problemen
entsprechenden Biichern und CD-Programmen

niederschlug, die sich iiber die Jahre bewéhrt haben und die ich immer
noch weiterentwickle. In all diese Themen spielt naturgemafs immer auch
die Erndhrung mit hinein.

Mein Bestreben bei allen Fasten- und Didtbesprechungen ist es, den
Schwerpunkt auf den Essensgenuss zu legen, den es zu erhalten oder wie-
derzugewinnen gilt.

Mein personliches Interesse fiir Erndhrung hatte

unter ganz funktionellen Aspekten mit der Fra- Personiiches razit

ge begonnen: Durch welche Erndhrung bekom-
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me ich leichter und schneller mehr Muskeln? Spater wechselte der Fokus
vom sportlichen auf den spirituellen Aspekt, der funktionale Ansatz aber
blieb. Nun lautete die Frage: Welches Essen unterstiitzt am effektivsten
die spirituelle Entwicklung? Welches macht am gliicklichsten?
Essen blieb mir lange Zeit lediglich Mittel zum Zweck. Mit den Jahren
entdeckte ich dann in unseren Seminarhotels, dass gutes entwicklungs-
forderliches Essen durchaus auch sehr gut schmecken kann, und wurde
zunehmend zum Geniefier.
Obendrein verlagerte sich mein personlicher Lebensschwerpunkt immer
mehr nach Stiden, und nach Jahrzehnten konsequenter Alkoholabstinenz
lernte ich in Italien — unter kompetenter Einfiihrung —, hin und wieder ein
Glas Wein zu geniefien. So begann ich, sogar dem Fasten mehr Genuss
zu geben, wobei zum Beispiel das Buch »Sinnlich fasten«” mit Dorothea
Neumayr entstand.
Auf meinen vielen Vortragsreisen verfalle ich al-
Und immer wieder der lerdings noch haufig in das Gegenteil genussrei-
Gegenpol chen Essens und lasse — fastenerprobt — ganze
Mahlzeiten einfach aus, bevor ich mir etwas ein-
verleibe, was ich nachtrédglich bereuen wiirde — allerdings niemals den fiir
die Stimmung notwendigen Loffel Rohkost am Morgen.
Uber Jahre bin ich allen mdglichen Tipps und Geheimrezepten nachge-
gangen, die wahre Wunder im Hinblick auf Leistungsfdhigkeit, Ener-
giegewinn und Stimmungsaufhellung unter so

Stimmungsvolle Losung klingenden Namen wie Brain- und Moodfood
vieler Probleme auf essen- anpriesen. Im Wesentlichen habe ich dabei im-
dem Weg mer Enttduschungen erlebt. Anfang 2006 ergab

sich aber doch noch und fast schon nicht mehr
erwartet ein Durchbruch in Gestalt der schon erwidhnten Rohkostmi-
schung. Das befliigelte mein Interesse an der Biochemie unserer Nahrung
neuerlich.

*  Ruediger Dahlke, Dorothea Neumayr »Sinnlich fasten«, Nymphenburger Verlag
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Schon lange hatte ich damit experimentiert, den Serotoninspiegel im Ge-
hirn essend zu erhéhen, und plétzlich ergab sich durch den Anstof$ eines
Privatgelehrten ein Lichtblick, den ich Ihnen — anldsslich dieser iiberar-
beiteten Neuauflage — unbedingt ans Herz legen mochte. Heute gibt es
eine Mischung, die mir richtig schmeckt und unter dem Namen »Take
me — Gliicksnahrung«" erhaltlich ist.

Hinzu kam die Freundschaft zu einer Seminar-

teilnehmerin, die sich als eine im wahrsten Sinne Bekanntschaft mit einer
des Wortes »ausgezeichnete« Kochin entpuppte. = ausgezeichneten Kéchin
Dorothea Neumayr ist eine der ganz wenigen

Privatpersonen in Osterreich, die vom Gault Millau mit drei Hauben fiir
ihre Kochkiinste bedacht wurden.

Sie hatte — schon vor dem Besuch meiner Seminare —eine meiner Lieblings-
ideen in Bezug auf Essen umgesetzt und im Gegensatz zu den meisten
Hauben- und Sternekdchen eine vollwertige, weitgehend vegetarische Kii-
che entwickelt, die den hohen &sthetischen Anspruch der Haubenkiiche
mit den Grundsétzen gesunden Lebens auf ausgesprochen geschmack-
volle Weise verbindet. Es lag nahe, sie zu bitten, den Geschmacks- und
Rezeptaspekt dieses Buches zu {ibernehmen, zumal meine eigenen Koch-
kiinste trotz einer inzwischen grofien Vorliebe fiir gute Kiiche rudimentar
geblieben sind. Aus unserer Zusammenarbeit entstand das Buch »Vom
Essen, Trinken und Leben«™ mit der Essenz ihrer himmlischsten Gerichte,
untergliedert nach deren thermischer Zuordnung im Sinne der chinesi-
schen Medizin, dem Saure-Basen-Aufkommen, der Zusammensetzung
nach Eiweifs, Fett und Kohlenhydrat und natiirlich den Kalorien.

Wir hoffen gemeinsam, Thnen im Lauf des Lesens Lust auf wertvolles, im
wahrsten Sinne des Wortes kostbares Essen zu machen, das zu Ihrem ganz
personlichen Typ passt und so schmackhaft ist, dass es Ihre Lebensgeister

*  Zu bestellen iber www.heilkundeinstitut.at oder bei Heil-Kunde-Institut Graz, A-8151
Hitzendorf, Oberberg 92, Tel.: 0043-316-719888-5, Fax: -6

**  Ruediger Dahlke, Dorothea Neumayr »Vom Essen, Trinken und Leben«, Haug Verlag
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anregt und lhre geistig-seelische Entwicklung

Unsere Essenswiinsche befliigelt. Dieser Genuss ohne Reue setzt aller-
fur Sie dings einiges an Verstdndnis voraus. Diesbeziig-
lich hoffen wir, dass appetitanregende innere

Bilder und entsprechendes Verstidndnis es Thnen leichter machen, lesend

mit uns zu gehen.
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Essen ist viel mehr, als sich zu ernahren

Heute hédngt so vieles am Essen, was in Wirklichkeit nur sehr indirekt
damit zusammenhéangt. Hinter Essproblemen tut sich die ganze Welt der
Psyche auf. Meist verbergen sich hinter Essstorungen gar keine Erndh-
rungsprobleme, sondern seelische und soziale.

Gleiches gilt fiir Gewichtsprobleme. Fiir die Gesundheit problematisches
Essen ist haufig Ausdruck eines gestorten Verhaltnisses zur Welt. Inso-
fern sei gleich zu Beginn um Verstandnis dafiir

geworben, dass ein Buch iiber Erndhrung keine Die seele hinter dem
Losungen fiir Magersiichtige oder Bulimiepati- = Essen

enten anbieten kann, fiir Ubergewichtige kann

es vielleicht einen Fingerzeig in die richtige Richtung bieten, aber auch
nicht mehr. Es ware jeweils zu fragen, was die seelischen Wurzeln des
zugrunde liegenden Verhaltens sind. Diese sind gar nicht schwer zu fin-
den, und ich bin ihnen in den Biichern zur Krankheitsbilder-Deutung an
anderer Stelle ausfiihrlich nachgegangen.

Essen ist auf der anderen Seite aber auch Ausdruck von gesunder Lebens-
lust. Wird diese allerdings nur essend befriedigt, kann sich auch daraus
wieder ein gewichtiges Problem entwickeln.

Eine derart dem Materialismus ergebene Zeit neigt dazu, alles auf physi-
scher Ebene erkldren und erforschen zu wollen. =,

Vieles wird auf den Bereich des Essens gescho- Uber die materialfrage
ben, was sich dort zwar ausdriickt, seine Ener- = hinaus

gie aber aus ganz anderen Quellen bezieht. Wer

sich am Rauch stort, muss nach dem Feuer suchen, am Rauch lasst sich
nichts dandern.

In der allgemeinen Leidenschaft fiir Projektion, der Verschiebung der
Verantwortung auf andere, sehen einige Soziologen und auch immer
mehr Erndhrungsberater bereits die Verantwortung fiir die Ubergewichts-
lawine in einer krank machenden und speziell Ubergewicht verursachen-
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B den Umwelt. Auch wenn das ein interessantes
U bergewichistrachtige Thema ist und es tatsachlich Hinweise gibt, dass
Gesellschaft? sich die vom Embryo mit dem Fruchtwasser

aufgenommenen Geschmackswahrnehmungen
spater weiterhin durchsetzen, konnten mit der Verschiebung von Verant-
wortung noch nie Probleme gelost, aber schon viele verscharft werden. Es
mag stimmig und entlastend wirken, wenn — wie in dem Film »Supersize
me« — die Schuld am miserablen Gesundheitszustand der Welt den Fast-
foodketten zugeschoben wird. Letztlich bringt das aber nur Ausreden, um
weiterhin nichts gegen die eigene Unbewusstheit zu tun.

Im Ubrigen gibt es — der Polaritit entsprechend — auch wundervolles Fast-

food als Essen, das ohne grofien Aufwand genossen werden kann. Die In-

digo-Restaurants in Salzburg und Miinchen sind geradezu eine Demons-
tration, wie modernes Management bei ausgezeichneter Qualitat und
giinstigen Preisen die Belange von Gesundheit, Asthetik und modernem

Lebensstil verbinden kann.

Selbst auf der absoluten Fastfood-Ebene der Riegel gibt es neben viel Frag-

wiirdigem Ausgezeichnetes. Auf meinen Vortragsreisen — wenn die Zeit

fiir gentissliches Essen fehlt — begleiten mich die Black-Bear-Riegel, eine
gelungene Kombination aus voll- und hochwertigen Bioprodukten wie

Cashew-Niissen und Datteln, Cranberries und StifSkirschen, die erstens

sehr gut schmecken und zweitens wirklich spiirbar Energie geben.
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Die Zubereitung des Essens

Die meisten, die sich intensiv mit Erndhrungsfragen beschaftigen, kom-
men zu dem Schluss, dass es am besten wére, die Speisen so wenig wie
moglich zu verandern, das heifit moglichst natiirlich zu belassen und sie
so schonend wie moglich zuzubereiten. Einige gehen im Extrem so weit
wie die Anhdnger der Instinctotherapie des Franzosen Burger, der von
jeder Zubereitung abrdt. Bei dem Gedanken an ganzlich rohes Fleisch
diirfte es aber selbst eingefleischten und hart-

gesottenen Fleischessern anders werden, auch So naturbelassen wie
wenn sie ansonsten ihr Steak blutig bevorzugen. = mdglich, so zubereitet
Andererseits bestehen Gerichte wie Carpaccio,  wie notwendig

Sushi (Fisch) und Beef Tatare natiirlich auch aus

rohem Fleisch und sind beliebt.

So gesehen miisste man annehmen, dass die Rohkost den eindeutigen
Vorzug hitte, ldsst sie doch alles, wie es ist, und bemiiht sich lediglich
um frische Lebensmittel. Tatsachlich bewahrt diese »Zubereitungsforme«
Vitamine und Spurenelemente mit Abstand am besten. Die Frage ist nur,
inwieweit all diese wertvollen Stoffe zu guter Letzt nach dem Verzehr
auch dem Stoffwechsel des jeweiligen Essers zur Verfiigung stehen. Hier
sieht es leider nicht so giinstig aus, beziehungs-

weise es muss zwischen den verschiedenen Er- Am Beispiel Rohkost
nahrungstypen — wie geschehen — differenziert

werden.

Die coolen Typen tun sich in der Regel mit Rohkost, die ihrem Wesen nach
kiihlend ist, schwer. Sie konnen sich also eine Zubereitung kaum ersparen,
wenn sie gesund essen wollen. Zu unserem Gliick vertragen aber auch
viele von ihnen den Loffel »Take me«-Rohkost am Morgen trotzdem.
Andererseits ist Zubereitung auch eine Form von Kultur. Es kommt je-
denfalls nicht nur darauf an, dass es schmeckt, sondern auch darauf, dass
es der Gesundheit dient.
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Und selbst in sehr naturnahen Situationen zu
Kultur verfeinert auch Beginn der Menschheitsgeschichte werden die
Naturkost Miitter ihren Kleinkindern zumindest vorge-
kaut haben, was ja auch eine, wenn auch sehr
archaische Form der Nahrungsvorbereitung ist. So ist die Geschichte der
Zubereitung schon sehr alt.
Letztlich ist auch die Herstellung von Butter und Kase eine Zubereitungs-
form von Milch. Rohkost kann im Grofsen und Ganzen gesehen heute nur
eine Sonderform fiir eine Gruppe besonders bewusster und engagierter
Esser sein. Die Gefahr liegt bei ihnen manchmal darin, dem Essensbereich
zu viel Lebensenergie zu geben, die dann leicht in anderen Bereichen wie
Beruf und Partnerschaft fehlt.
Wenn wir schon zubereiten miissen, ware zu untersuchen, welche Ver-
fahren am schonendsten sind und am besten ermoglichen, die meisten
Vitalstoffe zu erhalten.
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Moderne Verfahren oder: Weniger ist mehr

Das weiter unten naher erldauterte Haus der Zukunft eroffnet mit seiner
vollautomatischen Kiiche von den Fertiggerichten bis zur Mikrowelle eine
ausgesprochen ungesunde Perspektive. Die verwendete Nahrung sieht
zwar akzeptabel aus, ist aber in vieler Hinsicht heruntergekommen und
dann wieder aufgebessert. Zuerst alles ruinieren, um es danach wieder
zu schonen, konnte man geradezu als modernen (Irr-)Weg bezeichnen.
Zu Tode Raffiniertes soll anschlieflend wieder mit Leben angereichert
werden, indem man Leben spendende Vitami-

ne zusetzt oder diese hinterher in Gestalt von — Schonen statt schonen
Nahrungserganzungsmitteln schluckt.

So kann man natiirlich auch versuchen, in der Mikrowelle fertiggemachte
Gerichte, die nur noch Miillcharakter haben, durch zusatzliche Praparate
aus dem Reich der Pharmazie aufzubessern.

Zur artgerechten Erndhrung mit vollwertigen Lebensmitteln gehort statt-
dessen die entsprechende moglichst naturnahe Zubereitung. Schonen statt
schonen ware die notwendige Devise. Fiir gesunde Erndhrung wére das
Gegenteil der US-amerikanischen Losung gefragt, auch wenn diese bereits
erfolgreich die alte Welt erobert: frische Lebensmittel, die auf moglichst
kurzem Weg auf den Teller gelangen, nachdem

sie frisch zubereitet und nicht etwa aufgewarmt Nachteile

wurden. Insofern ist auch der frithe Versuch, in =~ US-amerikanischer

der Kiiche Zeit zu sparen, das altbekannte be-  Industrielsungen

liebte Vorkochen, wenig empfehlenswert. Au-

Ber bei (Rot-)Kraut schadet es auch dem Geschmack der Lebensmittel.
Was unappetitlich aussieht, schmeckt oder riecht, gehort nicht auf den
Tisch und erst recht nicht in den Magen. All das spricht fiir viel frische
Lebensmittel aus der jeweiligen Region und Saison. Eine dezentrale Ver-
sorgung hat enorme Vorteile gegeniiber exotischen Produkten, nicht nur,
was die Frische angeht, sondern auch im Hinblick auf die thermische Wir-
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kung und dariiber hinaus in 6kologischer Hin-
Frische aus der Region sicht. Was in der Nahe wachst, wird in der Regel
auch zu den hier lebenden Lebewesen passen.
Frei und damit natiirlich lebende Tiere konnen sich selbstverstandlich nur
so ernahren und sind uns auch deshalb in puncto Gesundheit weit vor-
aus — gerade weil sie so »zuriickgeblieben« sind. In dieser Hinsicht ist der
Fortschritt mit Siebenmeilenstiefeln von den Menschen und ihren Bediirf-
nissen fortgeschritten. Wiirden die Tiere nicht ebenso wie wir unter der
Umweltverschmutzung leiden, waren sie in gesundheitlicher Hinsicht
noch viel tiberlegener.
Was die Zubereitung angeht, sind sich die westlichen Ernahrungspapste
einig: Weniger ist mehr. Kurze Behandlungszeiten sind von Vorteil. Das
bedeutet, nichts langer im Wasser liegen lassen als notig, weil das auslaugt
und wichtige Bestandteile ins Wasser iiberge-
M(’jglichst kurze Wege hen und dann meist verloren sind. Hier erwei-
und Garzeiten sen sich Dampfdruck-Kochtopfe als vorteilhaft,
weil sie durch die Senkung des Siedepunktes
die Garzeiten drastisch verkiirzen und so die Nahrung schonen. Alles,
was Transportwege und Zubereitungszeiten verkiirzt, ist von Vorteil fiir
die Gesundheit, ebenso alle Methoden, die die Behandlungstemperaturen
senken und den Verbrauch an Konservierungsstoffen minimieren. Ande-
rerseits sind Verfahren zur Erhéhung der Haltbarkeit im wahrsten Sinne
des Wortes mit Vorsicht zu geniefien.
Aber sogar zu so selbstverstandlich klingenden Hinweisen gibt es einen
Gegenpol. Denn aus Sicht der TCM sind bei Vorliegen von Kilte und
Trockenheit lange Kochzeiten von Vorteil. Sie erhchen nach diesen Er-
fahrungen den Yang-Anteil in der Nahrung und
Der Gegenpol lauert machen sie dadurch fur die Betroffenen ver-
immer und Gberall traglicher. Hier hilft in erster Instanz wohl nur,
mit wachen Sinnen auszuprobieren, um sich in
zweiter Instanz seines individuellen Typs immer bewusster zu werden
und mit der Zeit die innere Stimme zu entwickeln.
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Alchemie und Kochkunst

Unter einem alchemistischen Gesichtspunkt sind Pflanzen derselben
Dreiteilung in Korper, Seele und Geist unterworfen, die wir auch bei uns
kennen. Verbrennt man eine Pflanze, wird sie zuerst schwarz und dann
allmahlich grau. Weiter erhitzt, wird die Asche

immer heller, bis ganz zum Schluss weifses Salz Der ksrer der pflanzen
tibrig bleibt, der reine Korper der Pflanze. Auf

diesem Weg fallen in Miillverbrennungsanlagen Berge von weifiem Salz
an. Bereitet man dagegen unter Zufuhr von Warme einen Auszug aus der
Pflanze, kann man ihr &therisches Ol gewinnen. Das wiirde die Alche-
mie als Seele oder Sulfur bezeichnen. Bei der Schafgarbe fordert dieser
Prozess beispielsweise ein hellblaues Ol zuta-

ge, das dem Wesen der Pflanze entspricht. Die Die secle

Seele ist der individuelle Aspekt jeder Pflanze.

Schliefdlich kann man Pflanzen auch zur Garung ansetzen und erhlt so
ihren Geist, den Alkohol. Der Geist des Weines ist also nicht nur in einem
speziellen Weinbrand enthalten, sondern in je-

der Form von Alkohol. Da Alkohol und Salz fiir = Der Geist

alle Pflanzen gleich sind, bleibt als eigentlich In-

dividuelles nur das typische und spezifische dtherische Ol, das es bei sinn-
vollen Zubereitungsvorgangen zu erhalten gilt. Da der Korper oder das
Salz und der Alkohol oder Geist bei allen Pflanzen gleich und also tiber-
individuell sind, ist es erstaunlich, dass so auf Individualitat versessene
Menschen wie wir ausgerechnet beim Kochen und Essen so viel Wert auf
den Korper in Gestalt des servierten Gemiises und den Geist in Form von
geistlichen oder eben alkoholischen Getranken legen. Dagegen lassen wir
die individuelle Seele in Gestalt der dtherischen Kréfte beim Zubereiten
entweichen oder entsorgen sie sogar mutwillig,

etwa wenn wir das Kochwasser wegschiitten. Das wesen der

Ahnlich wie bei der Fleischzubereitung daraus ~ Lebensmittel bewahren
die Sofse entsteht, konnte auch beim Herrichten
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von Gemiise verfahren werden, indem das Kochwasser als Sofienfond
dient, beim Risotto oder in der Suppe weitere Verwendung findet.
Der Ausflug in die Alchemie mag klargemacht haben, dass sich unsere
moderne Kiiche fast nur noch um den Kérper der Pflanzen kiimmert, was
bei einer so materiell bestimmten Zeit auch nicht weiter verwunderlich
ist. Dem Geschmack der Pflanzen ist das aber abtraglich, denn er wird
von deren Seelenqualitét gepragt.

Obst und Gemiise waren von daher besonders

Maoderme zubereitung schonend im Hinblick auf die Seele der jeweili-
spiegelt das moderne gen Pflanzen zu behandeln.
materielle Leben Lange Zeiten im Seelenelement Wasser laugen

die Pflanzen aus beziehungsweise lassen ihre
Seele ins Wasser iibertreten, was moglichst kurze Wasch- und Behand-
lungszeiten im wassrigen Element nahelegt. Andererseits wird durch
diese Uberlegung deutlich, dass das Kochwasser wertvoll ist und weitere
Verwendung finden konnte, wie etwa fiir die Zubereitung von Gemdise-
sud.
Die haufig beim Fasten gegebene Gemdiisesuppe ist nichts anderes als die-
ser Sud und enthalt mit dem Seelenwasser der Pflanzen deren wertvolls-

ten Teil. Der ausgelaugte Korper der Pflanzen

Das aichemistische wird dabei weggeworfen, was bei Fastensemi-
Geheimnis der naren zu regelmafiigen Trauerbekundungen
»Fasten-Gemiisesuppec« fiihrt. Auch das ist typisch, wir versammeln uns

ja auch bei Beerdigungen feierlich um den Kor-
per der Dahingegangenen, wihrend sich kaum noch jemand um die Seele
kiimmert.
Lediglich bei der Gemiisesuppe zum Fastenwandern kommt das Gemiise
mit Korper und Seele zum Tragen und erfreut sich regen Zuspruchs. Dies
ist den meisten Kochen und Kochinnen, die im Rahmen der Fleischzuberei-
tung Briihen, Soflen und Suppen herstellen, vertraut. Wenn Knochen aus-
gekocht werden, geht es gerade darum, die Seelenqualitdt aus dem Mark
herauszubekommen, weil der Korper, eben der Knochen, ungeniefsbar
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ist. Fleisch lasst man am besten im eigenen Saft

schmoren, der spater zur Sofse wird. Dazu ist im Von der Fleischkiiche
Ubrigen der Romertopf besonders geeignet, weil  lemen

er sehr wenig Fett braucht. Aus all dem Gesagten

folgt weiterhin, dass Obst, Gemiise und Getreide moglichst mit Schale ge-
kocht und erst danach geschilt werden sollten. Ol ist besser erst hinterher
dartiberzutraufeln, wie es in der mediterranen Kiiche tiblich ist, weil es so
geschont wird und das Essen obendrein besser schmeckt und rutscht.

Ol ist ja eben nichts anderes als die Seele, die nicht nur bei uns Men-
schen, sondern auch bei den Pflanzen moglichst

schonend zu behandeln wire. Es ist — hier wie =~ Die Seelenqualititen
dort — die Seele, die individuell, besonders und = der Ole

einzigartig macht.

Die richtige Zusammenstellung

Zubereitung ist immer der Versuch, Nahrung besser bekommlich, das
heif3t leichter verdaulich zu machen. Insofern gabe es noch eine alte, heu-
te ganz zu Unrecht ins Abseits geratene Kunst

wiederzubeleben. Gemeint ist die Beachtung Wer passt zu wem?

der alten Regeln der Zusammenstellung, wo-

nach Kartoffeln zum Beispiel Petersilie brauchen, wihrend tendenziell
bldhende Gemiise wie Kraut und Kohl zu ihrer Ergdanzung Kiimmel er-
fordern oder Sauerkraut ein paar Wacholderbeeren.

So konnen Weintrauben mittels ihrer Fruchtsdure schwere Fleischgerichte
und iippige Késeplatten besser verdaulich machen. Hier lagen grofie Vor-
teile, denn Bekommlichkeit und Geschmack wiirden eine mehr als sinn-
volle Ehe eingehen. Dieses Wissen haben wir nur noch in Resten bewahrt.
Es lebt in besseren Kiichen fort, etwa auch, wenn wir zum Fisch (lieber)
Weifswein wahlen.
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Wildkrduteromelette - Frittata

Fiir 4 Personen

6 grofse Bio-Eier

je 1 TL frisch gehackter Thymian, Rosmarin und Minze
oder Barlauch

je 3 EL frisch zerpfliickte Basilikum- und Petersilienblat-
ter

1 kleine weifie Zwiebel, fein gehackt

Salz, Pfeffer aus der Miihle

3 EL Olivendl

Zubereitung:

Die Eier in einer grofien Schiis-
sel mit den Krautern und Salz
und Pfeffer kraftig verquirlen.
Olivendl in einer grofien Pfan-
ne erhitzen, gehackte Zwiebel
darin glasig diinsten, die Eier-
mischung dazugeben und bei
mittlerer Hitze auf der Unter-
seite goldbraun braten.

Grill vorheizen und die Frit-
tata ca. 5 Minuten lang brau-
nen.

Die fertige Frittata wie eine
Torte aufschneiden und sofort

servieren.
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Kleiner stlder Ausklang

@
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Bratapfel auf Portweinsofle

Fiir kiihle Typen und kalte Tage
4 Apfel

1 EL brauner Zucker

1 TL Puderzucker

100ml Portwein

125ml Apfelsaft

1 Zimtstange

2 Scheiben Ingwer

Y2 Vanilleschote

3 EL Butter




Zubereitung:

Von den Apfeln eine Kappe abschneiden, das Kernge-
hause ausstechen, etwas braunen Zucker hineinstreuen,
die Deckel wieder aufsetzen. Backofen auf 180 Grad vor-
heizen.

In einem flachen Topf den Puderzucker bei kleiner Hitze
karamellisieren, mit Portwein abloschen, einkochen las-
sen und den Apfelsaft zugiefsen.

Zimt, Ingwer und aufgeschlitzte Vanilleschote zugeben
und die Apfel hineinsetzen.

Im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten garen.

Die Apfel warm stellen, den Schmorsaft durch ein Sieb
giefien, in den heiffen Sud die Butter in Fldckchen ein-
rithren.

Die SofSe in gewarmte tiefe Teller verteilen, die Bratédpfel
daraufsetzen, evtl. eine Kugel Vanilleeis dazugeben.
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