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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



Vorwort

»Treffen sich ein Spitzenkoch und ein Ernahrungsmediziner
...«: Was sich liest wie der Anfang eines eher flachen Witzes,
war in Wirklichkeit der Beginn einer enorm fruchtbaren
Zusammenarbeit. Denn kennengelernt haben wir beide uns
zufallig - auf einer Kulinarikmesse in Hamburg: Der



Ernahrungsmediziner hielt dort einen Vortrag zum Thema
»Artgerechte Ernahrung«, der Spitzenkoch prasentierte sein
neues Buch mit dem Titel »Essen gegen Arthrose«. Schnell
kamen wir ins Gesprach, aus funf Minuten wurden 50 und
daraus funf Stunden. Danach war fur uns beide
gleichermafien klar: In Deutschlands Kichen braucht es kein
Reformchen, sondern eine Revolution. In den professionellen
Klichen ebenso wie in denen bei den Menschen zu Hause, in
ihrer ganz normalen Alltagskuche.

Die Grunde, die uns aus je eigener Perspektive zu dieser
Erkenntnis gebracht haben und die wir in Hamburg das
erste Mal austauschten, sind drastisch. Auf der einen Seite
stehen zweifelhafte Entwicklungen in der
Spitzengastronomie: Allzu lang und allzu weit hat sich die
gehobene Kiche von dem entfernt, was die meisten von uns
kennen und mogen. Die Molekularklche, in der Dinge so
lang chemisch verandert werden, bis Olivendl aussieht wie
Gummibarchen, ist da nur ein extremes Beispiel. Auf der
anderen Seite haben in der alltaglichen Kiche
Fertigprodukte und Imbissgerichte Uber Jahrzehnte hinweg
einen solchen Siegeszug hinter sich gebracht, dass die
allerwenigsten Menschen Uberhaupt noch wissen, wie sich
gute Gerichte aus natlrlichen Zutaten zubereiten lassen.
Und was Genuss, der im besten Fall auch noch gesund ist,
uberhaupt bedeutet. Die Folgen? Konnten schlimmer nicht
sein!

Krankheiten infolge falscher Ernahrung bilden hierzulande
inzwischen die Todesursache Nummer eins. Dabei, auch das
zeigte bereits unser erstes Gesprach, genugen schon kleine
Anderungen, um Gerichten nicht nur den Geschmack,
sondern auch die Heilkraft zu verleihen, die wir in diesen
Zeiten so dringend brauchten - und damit war die Idee der
»Medical Cuisine« geboren: die Idee einer Kuche, deren
Gerichte so lecker schmecken wie in einem wirklich guten
Restaurant und die dem Korper dabei so guttun, als hatte
sie ein Ernahrungsmediziner erdacht und zubereitet.



In den folgenden 18 Monaten haben wir uns also auf den
Weg gemacht, das Beste aus beiden Welten in 100
Gerichten zu verbinden. Zunachst mithilfe eines
gemeinsamen Workshops, in dem der Ernahrungsmediziner
dem Spitzenkoch vermittelte, was »artgerechte Ernahrung«
uberhaupt bedeutet. Welche Nahr- und Vitalstoffe wir in
welchem Verhaltnis brauchen, um uns mit all dem zu
versorgen, was wir als Vertreter der Spezies Homo sapiens
benotigen, und die zugleich der modernen Lebensweise
Rechnung tragen, die in zunehmendem Male vor allem am
Schreibtisch stattfindet.

Umgekehrt hat der Spitzenkoch dem Arzt vermittelt, was
Lieblingsgerichte wirklich schmackhaft macht, welche
Zutaten echten Genuss garantieren, welche Lebensmittel
miteinander harmonieren und welche die - meist
unbekannten - Gewdurze und Krauter sind, die aus einem
Essen letztendlich ein kulinarisches Highlight machen.

Gemeinsam haben wir anschlieRend Strategien entwickelt,
um die Lieblingsgerichte der Deutschen so zu verandern,
dass sie eben nicht nur gesunder sind, sondern auch noch
besser schmecken. Letzteres liegt uns besonders am
Herzen. Im Gegensatz zu anderen Kochblchern mit
gesunden Rezepten steht bei der Medical Cuisine der
Genuss namlich absolut im Zentrum. Denn, da sind wir uns
beide einig: Nur wenn Gerichte so gut schmecken, dass wir
sie jeden Tag aufs Neue essen mochten, konnen wir eine
gesunde Art des Kochens auch auf Dauer umsetzen und
durchhalten.

Bis alle Rezepte so ausgearbeitet waren, wie wir sie lhnen
nun prasentieren, haben wir uns mehrfach getroffen,
gemeinsam mit einem Rezeptentwickler und
Ernahrungsberatern an den Rezepturen gefeilt, hier eine
Zutat getauscht, dort eine andere erganzt, dann
probegekocht und wo notig noch einmal nachgebessert - so
lang, bis jedes Gericht wirklich samtliche (hohen) Anspriche
aller Beteiligten erflllte.



Wir finden, dass sich diese Monate mehr als gelohnt
haben. Denn alle Rezepte, die wir Ihnen in diesem Buch
vorstellen, verleihen den Gerichten, die wir alle so lieben,
einen neuen gesund-genussvollen Glanz. Wir haben mit der
Medical Cuisine eine volksnahe Kuche gestaltet, die ohne
jedes Verbot auskommt. Die alle Lebensmittel feiert, ohne
eines zu verbannen. Und die es uns auf diese Weise erlaubt,
mit kleinen Schritten neue Wege zu gehen - hin zu einer
modernen Art, genussvoll zu kochen und gesunder zu leben.
Idealerweise, so unsere zugegebenermalien nicht gerade
bescheidene Hoffnung, halt dieses Kochbuch Einzug in alle
deutschen Kuchen. So wie frihere Klassiker, etwa Hedwig
Maria Stubers »Ich helf dir kochen«. Auch wir helfen Ihnen
schlielSlich zu kochen - aber auf eine Weise, die den
Lebensbedingungen der westlichen Gesellschaft angepasst
ist. Einer Gesellschaft, in der die meisten den GrofSteil des
Tages sitzend verbringen, viel zu viel von dem essen, was
ihnen schadet, und viel zu wenig von dem, was ihnen
guttate.

Das Beste an unseren Rezepten: Samtliche Gerichte sind
schnell gekocht und der Vorbereitungsaufwand ist mehr als
ubersichtlich. Weil wir beide echte Experten in unserem
Fachgebiet sind, konnen wir aulserdem zweierlei
garantieren, wenn Sie regelmalSig nach diesen Rezepten
kochen: Zum einen begeisterte Blicke am Esstisch, weil die
Gerichte schmecken wie zu GrolSmutters Zeiten - nur eben
noch besser. Zum anderen ein langeres und vor allem
langer gesundes Leben, da die Mahlzeiten in der
Zusammensetzung genau dem entsprechen, was die
moderne Ernahrungsmedizin propagiert.

Bevor Sie loskochen, gestatten Sie uns auf den folgenden
Seiten noch einen kleinen Exkurs in die Theorie hinter den
Rezepten. Denn nur wer einmal verstanden hat, warum uns
die allgegenwartige fertiggerichtbasierte Kliche so krank
macht und weshalb wir mit einer Gesundktche voller
Verbote und ohne Genuss unser Kochverhalten niemals



dauerhaft verandern werden, kann seine Ernahrung wirklich
nachhaltig auf die Medical Cuisine umstellen. Wir sind
Uberzeugt: Wenn Sie unsere Einleitung gelesen haben,
werden auch Sie Uberzeugt sein, dass es eine Revolution in
unseren Kichen braucht. Und Sie werden ganz genau
wissen, wie Sie diese personlich angehen konnen.

In diesem Sinne: Auf geht’s - werden Sie Teil unserer
revolutionaren Bewegung, die fur mehr Genuss UND mehr
Gesundheit auf dem Teller streitet!

Hl



Theorie




Gesund und geschmackvoll mussen kein Widerspruch
sein, ganz im Gegenteill Wenn Sie |hre Ernahrung auf
lange Sicht umstellen wollen - hin zu mehr
Wohlbefinden und Gesundheit -, muss sie unbedingt
auch gut schmecken. Sonst scheitert das Projekt
»Artgerechte Ernahrung« ganz schnell. Zum Gluck
gibt es jetzt die Medical Cuisine, die beide Ansatze
aufs Beste miteinander verbindet.



Was wir essen, hat einen weitaus grofSeren Einfluss auf unsere Gesundbheit, als
wir gemeinhin denken.

Wozu braucht es eine Medical
Cuisine?




Wer als Ernahrungsmediziner oder als Spitzenkoch arbeitet
oder wer sich schlicht ein wenig Uber die gesellschaftlichen
Entwicklungen hierzulande auf dem Laufenden halt,
bemerkt jeden Tag aufs Neue, warum wir in Deutschland -
wie im Grunde beinahe Uberall auf der Welt - dringend eine
neue Alltagsklche benodtigen. Tatsachlich gibt es dafur
gleich mehrere Grunde.

WAS WIR HEUTE ESSEN, VERSORGT
UNS NICHT MIT DEM, WAS WIR
BRAUCHEN

Morgens WeilSbrot, Wurst und Marmelade, mittags Pommes,
Fleisch und Pudding, abends noch mal Brot: Was in den
meisten Haushalten auf den Tisch kommt, liefert kaum
gesunde Nahrstoffe, dafur aber umso mehr Dinge, die unser
Korper nicht benotigt und die ihm im schlimmsten Fall sogar
schaden. Wie zum Beispiel freier Zucker (Softdrinks) und
andere leere Kohlenhydrate, etwa aus Weilsmehl. Sie liefern
nichts aulSer schnell verfugbarer Energie.

Umgekehrt konsumieren wir viel zu wenig gesunde
Lebensmittel mit komplexen Kohlenhydraten, pflanzlichen
Eiweilsen, Ballaststoffen und Omega-3-Fettsauren. Damit
widersprechen unsere Essgewohnheiten komplett der
sogenannten artgerechten Ernahrung (> ff.). Dabei mussten
wir uns dringend an genau dieses Konzept halten, denn nur
eine »artgerechte« Ernahrung versorgt uns in genau dem
Verhaltnis mit allen wichtigen Nahrstoffen, wie es unseren
modernen Lebensbedingungen entspricht.

ERNAHRUNG HAT KEINEN ZENTRALEN
PLATZ IM ALLTAG



Nur wer sich gesund ernahrt, kann lang gesund leben. So
weit, so klar. Doch auch wenn mehr als 90 Prozent der
Deutschen in Umfragen angeben, sie wirden Wert darauf
legen, dass Lebensmittel und Mahlzeiten gesund sind und
ihnen guttun, sieht die Realitat doch anders aus. Denn
weitere Untersuchungen zeigen: Wann immer wir einkaufen,
legen wir bei Lebensmitteln in den allermeisten Fallen das
Hauptaugenmerk auf einen gunstigen Preis. Daneben
achten wir vor allem darauf, dass der Streifzug durch den
Supermarkt moglichst wenig Zeit kostet - ebenso wie das
Zubereiten der Mahlzeiten. Die Folge: Unsere personliche
Ernahrung, die Uber Jahrhunderttausende hinweg den Alltag
bestimmte, spielt beim weitaus grofSten Teil der Bevolkerung
heute eine absolut untergeordnete Rolle.

AUCH IN DEN MEISTEN
PROFESSIONELLEN KUCHEN WIRD
SCHLECHT GEKOCHT

Egal, ob wir uns unterwegs schnell etwas holen, uns etwas
liefern lassen oder uns das Essen gepflegt am Tisch
servieren lassen: Wenn wir aulSer Haus essen, erhalten wir
in der Regel ebenfalls keine gesunden Mahlzeiten. In
Schnellrestaurants und Landgasthofen frittieren die Koche
Burger, Schnitzel und Pommes, ertranken Gemuse in
fettigen MehlsofRen und frisches Grin landet allenfalls als
Deko auf dem Teller.

In der Spitzengastronomie dagegen stimmt zwar die
Qualitat der Lebensmittel. Doch auch das hat eine
Kehrseite: Gemals dem Hoher-Schneller-Weiter-Motto
kommen haufig nur die edelsten Stlcke von Fisch und
Fleisch, die knackigsten Teile vom Gemiuse auf den Tisch.
Was nicht den allerhochsten Anspruchen genugt, landet
schnell mal im Abfall. Und: Nicht selten sehen Gaste



Nahrungsmittel vor sich, von denen sie noch nie gehort
haben - oder aber solche, deren Struktur chemisch derart
verandert wurde, dass beispielsweise Fruchtsaft plotzlich
aussieht wie gruner Kaviar. Der Koch wird zum Kunstler, die
Kiche wahlweise zum Atelier oder Labor. Mit gesunder
Alltagskiche hat auch das nicht das Geringste zu tun.

Nun spricht naturlich nichts dagegen, dass es beim
Kochen mal besonders schnell geht oder umgekehrt ein
Gericht als Kunstwerk betrachtet wird. Was aber immer
gelten sollte: Essen muss uns zuallererst nahren, uns mit
Energie versorgen und uns fit halten. Und das gelingt - egal,
ob im Imbiss, im Landgasthof oder im Spitzenrestaurant -
nur dann, wenn der Gast mit seinen ernahrungsspezifischen
Bedurfnissen im Zentrum steht. Dazu jedoch mussen Koche
uberhaupt erst einmal wissen, welche Nahrstoffe wir
Menschen brauchen. Und genau das ist aktuell nur in den
seltensten Fallen der Fall.

» Unsere Nahrung ist in den wenigsten

Fallen >artgerecht«<. Statt auf Qualitat
achten die meisten vor allem auf den Preis
- und schnell gehen soll es naturlich auch.

UNSER ESSVERHALTEN SCHADET DER
GESUNDHEIT

Um zu erkennen, wie sehr uns diese Entwicklungen
schaden, genlgt ein rascher Blick auf die Zahlen. Stichwort
Ubergewicht: Mehr als die Halfte der Deutschen bringt
momentan zu viel auf die Waage, jeder Funfte hierzulande
ist adip0s, also krankhaft fettleibig. Immer mehr Menschen
leiden an Ubergewichtsbedingten Folgeerkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck, Schlaganfall und Herzinfarkt.



Geradezu schockierend: Allein 30 000 Krebsfalle pro Jahr
gehen auf Ubergewicht zurlick.

In ahnlicher Weise steigt die Zahl der Menschen mit
ernahrungsbedingten Erkrankungen, die zwar nicht
lebensbedrohend sind, aber die Lebensqualitat doch
deutlich einschranken, so wie Rheumatoide Arthritis und
Arthrose oder entzundliche Hauterkrankungen wie
Neurodermitis und Rosazea.

Sogar die Psyche leidet: Immer mehr wissenschaftliche
Studien belegen, dass eine ungesunde Ernahrung auch die
Wahrscheinlichkeit erhoht, an einer Depression zu
erkranken.

Nicht zuletzt schwacht die durch falsche Ernahrung
ausgeloste Unterversorgung mit wichtigen Nahr- und
Vitalstoffen unser Immunsystem derart, dass es
Krankheitserreger nicht mehr umfassend bekampfen kann.
Dadurch steigt das Risiko fur schwere Verlaufe von
Infektionskrankheiten, auch solchen wie COVID-19 oder der
echten Grippe, drastisch in die Hohe.

» Essen soll auch Energie und
Gesundheit schenken.

UNSER AKTUELLES ESSVERHALTEN
BELASTET DIE UMWELT

Viel Fleisch, dazu exotische Fruchte und Gemuse, das oft
mindestens quer durch Europa gefahren oder gar um die
ganze Welt geschippert wurde und aus einer intensiven
Landwirtschaft stammt, die ohne Insektizide nicht
auskommt: Mit dem, was wir uns aktuell auf den Teller
packen, schaden wir uns nicht nur selbst, sondern
vergrofSern auch unseren okologischen FuBabdruck enorm.
Um beispielsweise ein Kilo Rindfleisch herzustellen, benotigt



ein Landwirt 15 000 Liter Wasser und knapp 50
Quadratmeter Ackerflache - fur ein Kilo Kartoffeln dagegen
braucht er nur 100 Liter Wasser und 0,25 Quadratmeter
Land. Hinzu kommt: Wahrend Rinder das klimaschadliche
Gas Methan produzieren, entziehen Pflanzen der
Atmosphare das Treibhausgas Kohlendioxid, unter anderem
um daraus Uber die Fotosynthese Energie zu gewinnen.

All diese Punkte zeigen: Wenn wir unsere Art zu kochen
und zu essen nicht schnell andern, werden wir immer
massiver Schaden nehmen - individuell und als
Gesellschaft. Denn ungesunde Ernahrung verklrzt nicht nur
das Leben des Einzelnen, sondern belastet das
Gesundheitssystem und die Welt insgesamt extrem.

Die Medical Cuisine wird helfen, den notigen Wandel
einzuleiten. Denn wer nach den Rezepten in diesem Buch
kocht, Iost, wie Sie noch sehen werden, wirklich jedes der
skizzierten Probleme. Und das dauerhatft.



Es gibt viele traditionelle Gerichte, die den Korper mit gesunden Vitalstoffen
versorgen - und trotzdem so einfach sind.

Was bedeutet Medical Cuisine -
und was nicht?

Was genau das Besondere an Medical Cuisine ist, ist schnell
erklart: Sie bezeichnet eine moderne Art der Alltagsklche -
und zwar eine, die Gesundheit und Genuss verbindet, dabei
aber den Genuss ins Zentrum stellt. Damit unterscheidet
sich die Medical Cuisine deutlich von anderen



Rezeptsammlungen zur gesunden Ernahrung. Indem wir die
Lieblingsgerichte der Deutschen neu interpretieren,
garantieren wir, dass die Mahlzeiten den allermeisten
schmecken. Und damit sie die Menschen daruber hinaus
auch noch gesund halten, haben wir die Rezepte so
angepasst, dass sie dem entsprechen, was laut aktuellem
Forschungsstand der Ernahrungsmedizin eine ausgewogene
Ernahrung ausmacht.

Es gibt aber noch einen weiteren Grund, weshalb wir uns
auf die gangigen Lieblingsgerichte konzentriert haben. Denn
auf diese Weise holen wir die Menschen dort ab, wo sie
stehen. Bei den Mahlzeiten, die sie kennen und mogen.
Denn nur wenn Rezepte auf dem basieren, was man durch
die personliche kulinarische Pragung von Kindheit an
gewohnt ist, mochte man sie auch umsetzen. Und das
wiederum ist die Voraussetzung dafur, dass die
Ernahrungsanpassung dauerhaft durchgehalten wird.

Ziel der Medical Cuisine ist also, eine volksnahe gesunde
Kliche zu vermitteln - und zugleich den Blick zu weiten.
Einmal fur unterschatzte Lebensmittel, die hierzulande eine
lange, aber vergessene Tradition haben, wie Hllsenfrichte
und Leinsamen. Und dann fur unbekanntere Lebensmittel
wie zum Beispiel Leinol, die die heimischen Superstars aufs
Geschmackvollste erganzen.

» Wir konnen unsere Ernahrung nur
dann auf Dauer andern, wenn wir dabei
nicht unsere personlichen Vorlieben
vergessen.



Hulsenfrichte sind Uberall auf der Welt beliebt, zum Beispiel als Hummus.

WAS MEDICAL CUISINE NICHT
BEDEUTET

Um zu verstehen, warum die Rezepte in diesem Buch etwas
wirklich Neues sind, hilft ein kurzer Blick auf Dinge, die Sie
vielleicht aus anderen Gesundheitsratgebern kennen, bei
uns aber vergeblich suchen werden. Bei uns gibt es ...

» keine Verbote. In der Medical Cuisine ist alles erlaubt,
was lecker ist. Nur die Zusammenstellung, also das
Verhaltnis der Lebensmittel zueinander, wird angepasst.

- keine abgehobenen, teuren, allzu exotischen
Zutaten. Wer nicht kennt, was er kochen soll, oder ein
Vermogen ausgeben muss, ehe er sich an den Herd stellt,
verliert schnell die Lust.

» keine absurden Heilsversprechen. Wir brauchen
keine abgehobenen Werbeslogans wie: »Drei Pfund
weniger in drei Tagen« oder »Nie wieder Hautproblemex,



Uns genugt die wissenschaftlich belegte Erkenntnis, dass
eine »artgerechte« Ernahrung uns mehr gesunde Jahre
schenkt. Diesem Ernahrungskonzept folgen die Rezepte.
Wer sie durchsieht, bemerkt auf den ersten Blick, warum
die Gerichte guttun.

keine Aufforderung zu mehr Selbstdisziplin. Wer
sich auf der einen Seite geliebte Lebensmittel versagt
und auf der anderen dazu zwingt, mutmalSlich gesunde
Alternativen zu essen, die er eigentlich nicht mag, wird
mit einer Ernahrungsanpassung zuverlassig scheitern.
Denn nicht Selbstdisziplin ist der Weg hin zu gesunderem
Essverhalten. Der Genuss ist es.

keine konkreten Vorgaben, was Sie zu tun und was
Sie zu lassen haben. Ein Zehn-Punkte-Plan hin zu
gesunderer Ernahrung: Solche Programme funktionieren
nie. Weil sie den Menschen mit seiner individuellen
Geschichte aus dem Blick verlieren. Deshalb vermitteln
wir mit den Rezepten keine strengen Ansagen, sondern
Anregungen. Welche davon Sie umsetzen, bleibt Ihnen
Uberlassen. Eins ist aber sicher: Sie werden mit jedem
neuen Kocherlebnis Lust darauf bekommen, immer mehr
zu verandern.



Stichwort Cuisine: Warum ist
Genuss so wichtig?

Cuisine - dieses Wort steht fur den absoluten kulinarischen
Hochgenuss. Und daflr, die entsprechenden Gerichte in
Ruhe zu geniefRen. Warum aber ist dieser Aspekt so wichtig,
wenn es doch um eine gesunde Kuche geht und darum,
seine Ernahrung auf »artgerecht« zu drehen? Die Antwort ist
einfach: weil wir Menschen genau zwei Grundbedurfnisse
haben. Wir wollen satt sein und zufrieden. Wird nur eins
davon nicht befriedigt, konnen wir Ernahrungsratschlage
vielleicht ein paar Tage, Wochen oder bestenfalls einige
Monate durchhalten. Danach aber fallen wir zuverlassig in
alte Gewohnheiten zuruck.

Jeder, der einmal eine Diat gemacht hat, kennt dieses
Phanomen: Entweder sind die Portionen derart klein, dass
uns die Gerichte nicht satt machen. Oder man soll von jetzt
auf gleich statt Currywurst nur noch an Selleriestangen
nagen (um einmal eine gangige Horrorvorstellung von
gesunder Ernahrung zu bedienen). Nicht selten beruhen
vermeintlich wirkungsvolle Ernahrungsumstellungen sogar
auf beidem - und sind damit von Anfang an zum Scheitern
verurteilt.

Genau davon lost sich die Medical Cuisine. Auf den
nachsten Seiten wollen wir Innen deshalb zeigen, warum
unser Hauptaugenmerk bei den Rezepten auf der Kategorie
»Lecker!« liegt. Sie werden erfahren, was genau in lhrem
Korper passiert, wenn Sie etwas geniellen. Wieso die
Genussfahigkeit uns als Menschen auszeichnet, warum es
der Genuss in unserer modernen Gesellschaft so schwer hat
und wie Sie achtsames Genieflsen neu lernen konnen.



All das wird Ihnen helfen, die Rezepte der Medical Cuisine
mit gutem Gewissen zu kochen - obwohl sie auf den ersten
Blick nicht exakt dem zu entsprechen scheinen, was wir
gemeinhin unter gesundem Kochen verstehen. Auf diese
Weise tappen Sie nie wieder in eine Diat- oder anderweitige
Ernahrungsfalle, sondern kdnnen den Genuss als Wegweiser
hin zu einem wirklich modernen, artgerechten
Ernahrungsverhalten nutzen.

» Der Mensch hat zwel
Grundbedurfnisse: Er mochte satt und
zufrieden sein. Die Medical Cuisine zeigt,
dass dies ohne Folgen fur die Gesundheit
moglich ist.

Es gibt Lebensmittel, die automatisch schdone Erinnerungen in uns auslosen.



WAS BEIM GENIESSEN PASSIERT

Egal ob wir unserer Lieblingssymphonie von Beethoven
lauschen, ein faszinierendes Gemalde betrachten oder aber
an einer Rose schnuppern: Am Anfang jeden Genusses steht
ein sinnlicher Eindruck. Haufig kommen sogar mehrere
Sinne zum Einsatz - insbesondere beim Essen. Wenn wir
zum Beispiel die erste Erdbeere der Saison vor uns haben,
sehen wir die leuchtend rote Farbe, ertasten ihre typische
Form, riechen ihren - hoffentlich! - intensiven Duft. Beilsen
wir dann hinein, spuren wir zunachst die SufRe, die wir Uber
entsprechende Rezeptoren auf der Zunge wahrnehmen.
Sobald wir das Fruchtstiuckchen schlucken, ziehen die
Aromastoffe durch unsere Nasenhohle. Dort sorgen
Millionen Riechsinneszellen mit spezifischen Sinnesharchen
dafur, dass wir Zigtausende verschiedene Duftstoffe
unterscheiden konnen. Dockt ein Duftmolekil an ein
passendes Sinnesharchen an, entstehen elektrische Reize,
die dem Gehirn Informationen zum spezifischen Aroma der
Erdbeere liefern. AuBerdem erhalt es Informationen zur
Konsistenz der Frucht und zur Geschmacksqualitat (in
diesem Fall eben »sulf«).

Das Besondere bei kulinarischen Genussen: Anders als bei
optischen, haptischen und akustischen Reizen gelangen die
Details zu Geschmack und Duft auf direktem Weg in die
Amygdala. Diese auch Mandelkern genannte Region des
Gehirns bildet einen wichtigen Bestandteil des sogenannten
limbischen Systems. Dort werden Gefuhle verarbeitet und
Triebe gelenkt. Aullerdem sorgt dieser Teil des Gehirns
daflr, dass wir Situationen emotional bewerten und
wiedererkennen konnen. Und er ist dartuber hinaus
verantwortlich fur die Ausschittung von Endorphinen -
Hormonen, die wie eine Art korpereigene Droge wirken und
beispielsweise Empfindungen wie Schmerz oder auch
Hunger mitregulieren. Wirkmachtige Stoffe also, die der



Volksmund daher gern mit dem Wort »Gluckshormone«
Ubersetzt.

Das limbische System bildet eine Art riesigen Speicher. In
diesem legt unser Gehirn unter anderem alle
Geschmackseindrucke ab, die wir im Lauf des Lebens
erfahren. Das Spannende dabei: Diese Eindrucke liegen dort
nicht isoliert, sondern gebundelt mit Gefuhlen, die der
Geschmack in uns ausgelost hat, und mit Erinnerungen an
die Umstande, unter denen wir ihn wahrgenommen haben.

All dies erklart, warum Essen so viel in uns auslosen kann.
Weshalb ein Stuck Apfelkuchen fur viele ein so
unnachahmlicher Genuss ist: Erreichen die Duft- und
Geschmacksinformationen unser Gehirn, offnet sich damit
das ganze Paket. Wir fiUhlen uns umstandslos in Mamas oder
Omas Kuche zuruckversetzt, die den besten Apfelkuchen
der Welt backen konnte - und wir spuren, wie sich das
Gefuhl der Geborgenheit, das wir damals gefuhlt haben,
wohlig in uns ausbreitet.

Leider funktioniert das Ganze auch umgekehrt: Wer
beispielsweise aufgrund einer nicht durchgegarten
Hahnchenkeule einmal eine Salmonellenvergiftung erlitten
hat, dem durfte beim Geruch von Brathahnchen auf der
Stelle ubel werden.

Doch zuruck zum Angenehmen: Haben wir eins unserer
Lieblingsgerichte im Mund, schuttet unser Gehirn jede
Menge Dopamin aus - und das umso mehr, je
hochkalorischer die Nahrung ist, die wir zu uns nehmen.
Dopamin wird auch »Motivationshormon« genannt. Denn
weil wir uns so gut fuhlen, wenn dieses Gluckshormon den
Korper flutet, regt es dazu an, die entsprechenden
Handlungen zu wiederholen. Einfach weil wir das
Glucksgefuhl immer wieder spuren wollen. Dieser Prozess
erklart, wie sich Essensvorlieben auspragen konnen: Wir
lernen durch das wiederholte Essen, dass Apfelkuchen
»schmeckt« - und zwar besonders gut. Bei Sellerie dagegen
kommt es zwar auch zu einer Dopaminausschuttung, doch
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Fur den Kuchen:

400 g Mohren

abgeriebene Schale und Saft von %2 Bio-Orange
4 Eier (GroRe M)

50 g Birkenzucker

Mark von 1 Vanilleschote

150 g gemahlene Mandeln

100 g Dinkelvollkornmehl

1 TL Kurkuma

1 TL Backpulver

Salz

50 g gehobelte Mandeln

2 EL Honig

kalorienfreier Puderzuckerersatz

AuBerdem:
Butter fur die Form

1 Den Backofen auf 180° (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Mohren schalen, fein raspeln und mit der Orangenschale
und dem Orangensaft vermischen.

2 Eier und Birkenzucker in einer gro3en Schussel mit dem
Handruhrgerat ca. 5 Min. hell schaumig aufschlagen. Das
Vanillemark unterruhren. In einer zweiten Schussel
gemahlene Mandeln, Mehl, Kurkuma, Backpulver und eine
Prise Salz mischen. Zusammen mit der MoOhrenmischung
unter den Eischaum heben.

3 Den Teig in eine gut gebutterte Springform fullen und im
Ofen (unterste Einschubleiste) 35-40 Min. goldbraun
backen. Herausnehmen und in der Form abkuhlen lassen.



4 Die gehobelten Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Den Kuchen aus der Form nehmen, die
Seiten mit Honig einstreichen und die gerdsteten Mandeln
andrucken. Zum Schluss etwas Puderzuckerersatz
aufstreuen.

71 Alternative siehe Folgeseite



Kurbis-Walnuss-Gugelhupf mit
Schokolade



Zutaten fur einen Gugelhupf mit etwa 18 cm
Durchmesser
Zubereitungszeit: etwa 35 Min. + ca. 40 Min. Backzeit

Pro Portion (bei 8 Portionen): ca. 390 kcal /10 gE /27 g F/
24 gKH /5 g BST
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Fur den Gugelhupf:

500 g Muskatkurbis

abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
200 g Walnusskerne

4 Eier (GroRe M)

3 EL Honig

120 g Dinkelvollkornmenhl

1-2 TL Zimt

1 TL Backpulver

100 g Zartbitterschokolade(70 % Kakao)
1 EL Kokosol

AuBerdem:
Butter fur die Form

1 Den Backofen auf 180° (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Klrbis schalen, die Kerne auslosen, das Kurbisfleisch fein
raspeln und mit Zitronenschale und -saft vermischen.

2 In einer Kichenmaschine 150 g Walnusskerne fein
mahlen. Eier und Honig in einer grofSen Schussel mit dem
Handrdhrgerat ca. 5 Min. schaumig aufschlagen. Die
gemahlenen Walnusse, das Mehl, den Zimt, das
Backpulver und die Kirbismischung dazugeben und alles
grundlich miteinander vermengen.



