Kochen & Geniefden

Was steckt drin?

Schlagkraftiger
Stinker

Knoblauch ist ein Bakte-
rienkiller. Zu verdanken
hat er das seinem Inhalts-
stoff Allicin. Dabei handelt
es sich um ein schwefel-
haltiges, dtherisches Ol,
das verantwortlich fiir den
typischen Knoblauchge-
ruch und die gesundheits-
férdernde Wirkung ist.

Allicin wirkt antimikro-
biell und kann im Magen
zahlreiche Bakterien und
Pilze abtoten. Auch fiir
den Stoffwechsel spielt Al-
licin eine wichtige Rolle.
Es lasst das Blut besser
flielen und 16st zusam-
mengelagerte Thrombo-
zyten auf.

Sichuanpfeffer
kribbelt

Sichuanpfeffer kennt
man vor allem aus asiati-
schen Rezepten - so ge-
horterbeispielsweise zum
chinesischen Fiinf-Ge-
wiirze-Pulver. Charakte-
ristisch sei auflerdem
nicht unbedingt der Ge-
schmack, sondern die
kribbelnde Wirkung auf
der Zunge. So ist Sichuan-
pfeffer nicht wirklich
scharf, er enthilt aber
Hydroxyl-alpha-sanshool.
Dieser Stoff regt Nerven-
rezeptoren an und sorgt so
fiir ein gewisses Kribbeln
im Mund.

Rubstiel ist
vielseitig

Riibstiel hat derzeit
Hochsaison. Das Gemiise
kann vielseitig verwendet
werden. Traditionell wer-
den die Blattstiele und
junge Blétter in Streifen
geschnitten und zu ei-
nem deftigen Eintopf ser-
viert. Die zarten Stiele
kénnen auch als Salat ge-
gessen werden. Besonders
lecker wird es, wenn Obst
wie Erdbeeren, Apfel oder
Orangen dazu kombiniert
werden.

Geschmackvoll

‘Harmonie fir Bauch und Geist

Ayurvedisches Kochen gilt als aufwendig und kompliziert — es geht aber auch anders, mit regionalen Produkten und Rezepten

Ayurveda - das ist eine Kur
in Indien oder Sri Lanka, den-
ken viele. Aber: Die stidasiati-
sche Gesundheitslehre, bei
der Korper, Geistund Umwelt
in ein harmonisches Gleich-
gewicht gebracht werden sol-
len, ldsst sich auch hier an-
wenden. Vor allem was die Er-
ndhrung anbelangt. Denn da-
flir braucht es nicht einmal
exotische Lebensmittel.

,»Die Prinzipien der Ayurve-
da-Kiiche funktionieren auf
der ganzen Welt“, betont Ire-
ne Rhyner, Autorin eines Bu-
ches {iiber die europdische
Ayurveda-Kiiche. Die Basis sei
eine ausgewogene Ernih-
rung, in der alle Geschmacks-
richtungen vertreten sind.
Das sei auch mit regionalen
Lebensmitteln moglich. ,,Ent-
scheidend fiir die Bewertung
alternativer Erndhrungsfor-
men ist die Nahrstoffzufuhr,
sagt Matthias Riedl, Vor-
standsmitglied im Bundes-
verband Deutscher Erndh-
rungsmediziner.  Ayurvedi-
sche Kost mit ihrem hohen
Anteil an Vollkornprodukten,
Hiilsenfriichten, Obst und
Gemiise liefere dem Korper
ausreichend Néhrstoffe. Sie
sei deshalb auch als Dauer-
kost geeignet. Die meisten an-
deren alternativen Ernih-
rungsformen seien wesent-
lich kritischer zu bewerten,
lautet seine Einschétzung.
»Im Grunde ist die ayurvedi-
sche Erndhrungslehre leicht

fiehlt Autorin Irene Rhyner.

zuverstehen®, sagt Elmar Sta-
pelfeldt, wissenschaftlicher
Mitarbeiter und Heilpraktiker
in der Abteilung fiir Natur-
heilkunde am Immanuel
Krankenhaus Berlin. Im Kern
gehe es um eine Art Energie-
sparmodell, das den Korper
entlastet: Denn Energie, die
der Korper nicht zur Verarbei-
tung der Mahlzeiten braucht,

kann er in geistige und kor-
perliche Leistungsfahigkeit
sowie in die Besserung von
Beschwerden investieren, so
die Theorie. Grundlegende
Energiesparmafinahmen sind
dabei regelméfiges Essen von
téglich nur drei Mahlzeiten
ohne Zwischenmahlzeiten,
Verzicht auf schwer verdauli-
che Speisen und das Kochen

Dessert nach dem Essen ist gestinder
als regelmifliges Naschen

Ein Dessert nach dem Mit-
tagessen ist normalerweise
gesiinder als viele kleine Sii-
igkeiten am Tag. Denn nach
der Mahlzeit werde der Zu-
cker nicht so schnell vom
Blut aufgenommen, sagt Sil-
ke Schwartau, Erndhrungs-
expertin der Verbraucher-
zentrale Hamburg. ,Wichtig
fiir die Gesundheitist,dass es

nicht zu einer Dauerbelas-
tung mit Zucker kommt.“
Das heifdt: Es ist schlecht,
wenn man iiber den ganzen
Tag verteilt Siifdigkeiten isst.
Denn wer stindig Zucker zu
sich nimmt, hat einen dauer-
haft erhShten Insulinspiegel.

Und das macht quasi ab-
hingig und kann Diabetes
fordern.
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Spezielle in Europa hergestellte Ayurveda-Gewlirzmischungen sind hinsichtlich ihrer Qualitét oft
besser einzuschétzen als Produkte asiatischer Herkunft. Achten sollte man auch auf Bioqualitét, emp-
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der Lebensmittel. ,,Gekochte
Lebensmittel sind bek6mmli-
cher und haben eine bessere
Bioverfiigbarkeit,  erklart
Stapelfeldt. Der Korper kann
sie also leichter verwerten.
Auch das Friihstiick sollte
deshalb im Idealfall warm
sein.

Der Ayurveda-Mediziner
empfiehlt einen warmen Ge-

treidebrei mit Obst, Gewlir-
zen und Niissen. Warme Ge-
trdnke ergidnzen das Pro-
gramm: ,,Ein halbes Glas hei-
les Wasser, zum Essen ge-
trunken, fordert die Verdau-
ungsprozesse.“ Rhyner kocht
zum Friihstiick beispielswei-
se einen Haferflockenbrei mit
Banane und Apfel - gewdirzt
mit Zimt, Nelken, Kardamom,
Kurkuma, Ingwer und Salz.
Die Gewiirze und die Flocken
werden in Ghee, der fiir die
Ayurveda-Kiiche typischen
geklarten Butter, angerostet.
Dannkommen Obst und Was-
ser dazu. Als Topping dienen
Honig und Walniisse.

Mit Blick auf eine optimale
Néhrstoffversorgung pladiert
Riedl eher fiir eine Mischung
aus Gegartem und Rohkost.
Obwohl laut dem Hamburger
Erndhrungsmediziner auch
nicht wirklich etwas gegen ei-
ne Erndhrung mit ausschlief3-
lich gekochten Speisen einzu-
wenden sei.

Nach einer Umstellung auf
die ayurvedische Erndhrung
fiihlen sich laut Stapelfeldt
viele Menschen wacher, leich-
ter und leistungsfahiger. Wer
die Grundregeln beherrscht,
konne gezielt individuelle ge-
sundheitliche Probleme ange-
hen. Gerade bei chronischen
Erkrankungen wie Reizdarm,
Arthrose oder Atemwegser-
krankungen konne ayurvedi-
sche Erndhrung helfen, sagt
der Experte.  Ulrike Geist

Wo vegetarischer Kise
wirklich vegetarisch ist

Kése ist nicht immer vegeta-
risch. Einige Hersteller ver-
wenden Kélberlab fiir ihre Sor-
ten. Einen Uberblick, welche
Késesorten vegetarisch sind
und welche nicht, gibt der Ve-
getarierbund Deutschland un-
ter  https://vebu.de/wp-con-
tent/uploads/2016/05/VEBU-
Labliste-2015-2016.pdf. Inder
Liste sind Produkte von 42

Herstellern verzeichnet. Un-
terschieden wird, ob fiir den
Kise tierischer oder mikrobi-
eller Lab verwendet wurde.
Nicht auf allen Verpackungen
ist das ausgezeichnet. Tieri-
sches Lab ist ein Gemisch aus
Enzymen und stammt aus
dem Magen geschlachteter
Kilber. Mikrobielles Lab wird
im Labor nachgebildet.

Max is(s)t brutal...

In Berlin gibts ein Sterne-Restaurant, da wird
behauptet, man koche ,brutal lokal“. Soll hei-
Ben, die verarbeiten nur Produkte aus dem un-
mittelbaren Umfeld und finden firr jedes Blatt
und jeden Grashalm eine mehr oder weniger
geschmackvolle Umsetzung. Ich bin auch ein
Vertreter der kulinarisch-regionalen Kompo-
nente und mir diesbezliglich der Untersttit-
zung vieler Kéche sicher.

Das kam mir zugute als ich nach einem profes-
sionellen Mitstreiter suchte, mit demich auf ei-
ner Show-Biihne kochen konnte, die der
Kunstverein,LandArt" in der Barther Bodden-
biihne aufgebaut hatte. Klénschnack mit Mu-
sikwarangesagt. Dasist eine Art Riverboatam
Boddenals Mixaus Talkund Genussinvielerlei
Hinsicht.

Zum Gluickkenneich Holger Gniffke aus Penz-
lin. Der gelernte Koch, Kiichenmeister und
Chef einer Gesellschaft fiir Lebensmitteltech-
nologie und Ernédhrung teilt meine Philosophie.

Mitihm binich als tatiger Beikoch eine kochen-
de Verbindung eingegangen. Unsere selbst
gestellte Aufgabe war es, ein Drei-Gang-Me-
ni fiir 100 Géste zu zaubern und zu schicken,
wie es im Kochdeutsch heif3t.

Mein ,Chef* hatte ein vorziigliches ,Mecklen-
burger Heimatmenii“ entwickelt und alles per-
fekt vorbereitet. Der Rest war dann schnell er-
ledigt. Pustekuchen, wir hatten funf Stunden
alle Hande voll zu tun und haben méchtig ge-
schwitzt. Den Auftakt bildete eine ,Pommer-
sche Sommerfrische”. Dem folgte eine ,Feine
SchweinereimitKruste" und einfinales,Meck-
lenburger Kaffeeschnittchen”. Wenn das nicht
regional ist, was dann.

Die ,Sommerfrische" ist eine quicklebendige,
kalte Suppe fir vier Personen. Dazu halbiert
man eine Salatgurke langs und entfernt mit ei-
nem Teel6ffel die Kerne. Drei Viertel davon
werden in grobe Stticke geschnitten. Sodann
ein halbes Bund Schnittlauch schneiden, acht
Radieschen putzen, halbieren und zusammen
mit 750 Milliliter eiskalter Buttermilch und 150

Gramm Schmand gut purieren. Alles mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und zu-
gedeckt mindestens vier Stunden kalt stellen.
Vor dem Servieren die Suppe nochmals ab-
schmecken. Als Einlage werden Kartoffelwiir-
fel, die restliche Gurke, Eierstich und Schnitt-
lauch in die Suppe gegeben und alles mit ei-
nem raffiniert-pikanten Raps-Brennnessel-Ol
betraufelt, das man selbst herstellt. Rhabar-
bersalz rundet das Ganze geschmacklich
trefflich ab.

Geschmeckt hat es dem Verlauten nachal- f;sff
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len. Sogar einem leibhaftigen Minister,
der mir bisher eher weniger ,ge-

schmeckt* hat, aber kompetent und ViAE
sympathisch riiberkam. Nein, der

Landes-Till war es nicht. Soviel seiverra-

ten. Wenn ich mir auch gewiinscht hitte, |

dass zum Themaregionale Kulinarik ein
wenig geplaudert worden wére:
Holger Gniffke und ich
sind uns einig, dass wir
gemeinsam etwas
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aus diesem Anspruch machen und traditionell
typische Gerichte aus Mecklenburg und Vor-
pommern neu auflegen und in einem Buch zu-
sammenfassen. Darauf duirfen Sie sich eben-
so freuen wie auf die vollsténdigen Rezepte
des Mentis — an gewohnter Stelle.
Um den Bogen zu ,brutal lokal* zu spannen:
Militante kulinarische Regionalisten sind wir
nattrlich nicht. Trotzdem wiinschen wir uns
auch im Nordosten mehr Regionalit&t
- auf dem Tisch. Denn Schnitzel mit

_+ Pommes und Mayo sind ja kulina-
% risch-regionaleher Randgebiete.
- 1 Wenn es also landestypisch ein
¢ wenig anspruchsvoller sein soll,
" dann muss man etwas Mut zum
Produkt und Kreativitit beweisen,
. aber durchaus auch Kompromisse

- eingehen. SchlieBlichist der Weg das
Ziel, und das heiBt Genuss.

Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de




