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Was gutes Kochhandwerk mit gesundem Genuss zu tun hat

Die meisten von uns kdnnen kaum noch genieBen. Selbst Gaste in Léa
Linsters Sterne-Restaurant bringen inzwischen eine Portion schlechtes
Gewissen mit zum festlichen Dinner. Muss das wirklich ein Widerspruch
sein - Gesundheit und Genuss? In diesem auBergewdhnlichen Text-
Bildband trifft Kochkunst auf Arztewissen und Erndhrungsforschung. Die
Spitzenkdchin Léa Linster, der Arzt Gunter Frank und der
Evolutionsbiologe Michael Wink haben einen mehrtagigen Selbstversuch
unternommen. Sie haben eingekauft, gekocht, gegessen, diskutiert:
Welche Art von Essen bereitet Genuss und ist trotzdem gesund? Oder
gerade deswegen? Zwischen Wochenmarkt, Herd und gedeckter Tafel
erfahrt der Leser, warum uralte Kochtraditionen viel mit modernem
Forschungswissen zu tun haben und echter Genuss immer auch gesund
ist.
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Schokoladenkuchen

»Kinderleicht zu backen und absolut kostlich!
Aber bitte dran denken:

Die Butter muss weich sein.«

Fiir 12 Stiicke

200 g Edelbitter-Schoko- 125 g gemahlene Mandeln
lade (70 % Kakaoanteil) 250 g Butter

6 Eier 100 g Meh!

250 g Zucker 1 Prise Salz

Die feine Schokolade schmelze ich in einem nicht zu heiffen Wasserbad. Ich
trenne die Eier. Mit dem Handriihrgerit schlage ich die Eigelb mit 200 Gramm
vom Zucker cremig auf, bis sich der Zucker aufgelost hat und die Masse hell-
gelb ist. Dann riibre ich nacheinander die geschmolzene Schokolade hinein, die
gemahlenen Mandeln und die weiche Butter. Ist alles gut gemischt, hebe ich das
gesiebte Mehl darunter.

Jetzt werden die Eiweif§ mit einer kleinen Prise Salz und dem restlichen Zu~
cker steifgeschlagen und untergehoben. Ich fiille den Teig in eine gebutterte und
bemebhlte Kuchenform (am liebsten eine Pie-Form aus Porzellan) von 26 bis
30 Zentimeter Durchmesser und lasse ihn — weil die Form dicker ist — 40 Minu-
ten bei 170 Grad (Umluft 150 Grad, Gas Stufe 2-3) backen.

Ich lege meinen Schokoladenkuchen zum Abkiiblen auf einen Rost und
bestiube ihn vor dem Servieren mit dunklem Kakaopulver.

Tipp: Dazu mag ich halbsteif geschlagene Sahne, die ich mit etwas Ahorn-
sirup siifSe.



Diese Geschichte driickt etwas aus, was mich schon seit Jahren umtreibt.
Wir haben einen normalen, unschuldigen Umgang mit Essen verloren,
ganz besonders dann, wenn es sich um Nahrungsmittel handelt, die wir mit
Genuss und Geschmack verbinden. Immer missen wir uns entschuldigen
oder einen besonderen Grund dafiir angeben, wenn wir es uns einmal so
richtig gut gehen lassen wollen. Mein Name ist Gunter Frank, und ich bin
Allgemeinarzt aus Heidelberg. In meiner Sprechstunde, aber auch bei Vor-
trigen, Seminaren und Diskussionsrunden stelle ich immer wieder fest, dass
viele Menschen denken, gesundes Essen zeichne sich vor allem dadurch aus,
dass es salz-, fleisch- und fettarm, zuckerfrei und vitaminreich ist, kaum satt-
machen darf und eigentlich nicht richtig gut schmecken kann. Alles, was
gut schmeckt, sei mehr oder weniger »Siinde«. Kein Wunder, denn dass der
unbefangene Genuss angeblich schuld an Millionen ernihrungsbedingten
Erkrankungen sei, wird uns seit Jahren von Medizin und Ernidhrungswis-

senschaft vermittelt — und zwar schon im Kindergarten.

Essen verliert seine Unschuld

Sogar in Expertengremien, die sich um gesundes Schulessen kiimmern,
erlebe ich, dass allein die Feststellung, etwas wiirde Kindern besonders
gut schmecken, als Argument ausreicht, dieses Nahrungsmittel als »unge-
sund« vom Speiseplan zu streichen. Beispiel: Pommes frites. Nachweise und
Belege fiir die Schadlichkeit werden dann gar nicht mehr gefordert. Mir
scheint inzwischen eine viel zu grofle Portion Moralitit in die Vorstellung
einer gesunden Ernihrung hineingemischt worden zu sein. Nahrungsmit-
tel und deren Zubereitung werden zuallererst in Kategorien wie Unschuld,
Reue oder Stunde eingeteilt, und letztlich wird gar nicht mehr dartiber nach-
gedacht, ob dies denn auch wirklich stimmt.

Doch selbst Spitzenkoche stellen unter diesem Einfluss in ihren Koch-
biichern und Fernsehsendungen Rezepte vor, die vor allem gesund sein sol-
len und ohne Reue verzehrt werden diirfen. Sie nehmen es dabei in Kauf,



alte Herstellungstechniken aufzugeben und bewihrte Rezepturen so zu ver-
dndern, dass sie zwar gesiinder erscheinen, aber auch ihre urspriingliche
Qualitat einbiflen.

So etwas wirde Léa Linster niemals mitmachen. » Warum sollen Kinder
keine Pommes frites essen diirfen? Sie miissen nur gut gemacht sein«, sagt sie.
Fir sie stehen handwerkliches Kénnen beim Kochen und die Qualitit der
Lebensmittel an erster Stelle und sind nicht verhandelbar. Das Grundibel
bei der Erndhrung ist fir Léa Linster »jedes Essen, das nicht gut genug ist,
um dich glicklich zu machen, und nicht schlecht genug, um dich abzubalten«.
Das machte sie in dieser Talkshow unmissverstindlich klar, und genau das

imponierte mir schwer.

»Gutes Essen ist nur dann gut, wenn es dir guttut
und ein bisschen gliicklich macht.«

Seitdem verstehen wir uns prachtig. Wer einmal das Gliick hatte, von Léa
Linster in ihrem wunderschonen und sterneprimierten Restaurant bekocht
zu werden, wird schwerlich auf die Idee kommen, dass an diesem Essen
irgendetwas ungesund sein konnte. Das gilt fiir ihr preisgekrontes Sechs-
Ginge-Ment, mit dem sie den Bocuse d’Or gewonnen hat, die Weltmeis-
terschaft der K6che. Das gilt fiir einen Salat, den sie zwischendurch auf die
Schnelle aus Roter Bete und Eiern zaubert, und dessen Zutaten sie vorher
auf dem Markt von Thionville ausgewihlt hat. Und das gilt genauso fur ihre
wunderbaren Madeleines, die sie nicht nur zum Espresso in ihrem Restau-
rant in Frisange, sondern auch in ihrem kleinen Café im Herzen der Stadt
Luxemburg anbietet und nach denen man schlicht siichtig wird. Nichts
davon macht krank oder dick, man fiihlt sich einfach nur angenehm gesit-
tigt, liebevoll verwhnt und rundum wohl.

Aus gutem Grund. In den letzten 20 Jahren behandelte ich in meiner
Sprechstunde unzihlige Menschen mit Verdauungsbeschwerden. Es fillt
auf, dass dies meist Menschen betrifft, die denken, sich besonders gesund
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erndhrt zu haben, wihrend es denjenigen, die sich eher traditionell erndh-
ren, deutlich besser geht.

Heute bin ich sicher: Diese tiberbordenden gesundheitlichen Probleme
mit Nahrungsmitteln haben einen einzigen Grund — den immer grofier wer-
denden Mangel an ordentlich verarbeitetem und handwerklich korrekt her-
gestelltem Essen. Einem Essen, welches von guten Kéchen aus einfachen
Grundzutaten mit solidem handwerklichem Konnen so zubereitet wird, dass
es uns wihrend und nach dem Verzehr ein wohliges Bauchgefiihl bereitet

und manchmal sogar ein Licheln ins Gesicht zaubert.

Lagen unsere Vorfahren wirklich falsch?

Doch anstatt Tradition und altes Wissen wertzuschitzen und Menschen,
die dies noch praktizieren, den Riicken zu stirken, empfiehlt die Erndh-
rungswissenschaft die Abkehr von bewihrten Rezepturen. Die moderne
Lebensmittelindustrie mit ihren Fertiggerichten, kiinstlichen Geschmacks-
verstirkern und modernen Convenience-Produkten tut ihr Ubriges, um das
bewihrte Zusammenspiel der Originalzutaten in traditionellen Gerichten,
das sich in der Menschheitsgeschichte tber zig Generationen hinweg ent-
wickelt hat, innerhalb nur weniger Jahre erheblich zu verindern. Dies irri-
tiert nicht nur Profis, sondern auch unzihlige Menschen, die zu Hause fiir
sich und ihre Familien ein gutes und gesundes Essen zubereiten wollen und
dabei Orientierung suchen. Und so kommt es, dass einerseits ein wohltuen-
des, qualitativ hochwertiges Essen immer seltener in Restaurants, Kantinen
und in Privathaushalten zu finden ist, andererseits nachdriicklich behauptet
wird, dass diese Entwicklung gesund sei.

Es scheint gerade so, als wiirden Tradition und Genuss nicht mit Wissen-
schaft und Gesundheit zusammenpassen. Wirklich? Genau wie Léa Lins-
ter kann ich das nicht hinnehmen. Als naturwissenschaftlich ausgebildeter
Arzt weifd ich, wir hitten die letzten 100000 Jahre Entwicklung als Homo
sapiens nicht tberstanden, wenn unser Appetit tatsichlich so unverniinftig
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wire, dass er uns konsequent zu schidlichen Nahrungsmitteln fihren wiirde.
Das Gegenteil ist der Fall: Unsere Vorfahren haben tiber unzihlige Genera-
tionen hinweg festgestellt, dass das, was schmeckt, auch gut bekdmmlich ist.
Und wenn etwas nicht schmeckte, bedeutete dies meist, dass es nach dem
Verzehr zu Schwierigkeiten fithrte. Und weil beides, guter Geschmack und
Bekommlichkeit, seit Urzeiten das Ziel guter Nahrungsherstellung war, zen-
triert sich all dieses Wissen bei den Meistern der Kochkunst.

Die Idee

Und wer konnte Kochkunst besser reprisentieren als Léa Linster. Nach der
Talkshow kommen wir in ein langes Gesprich. Sie hat das kleine Café ihrer
Eltern in Frisange, einem Ortchen im Siiden von Luxemburg, zum Pilger-
ort fir Essensliebhaber aus aller Welt gemacht. Auch dort beobachtet sie,
dass sich immer wieder Giste, statt mit grofler Vorfreude auf die kommen-
den Gaumenfreuden, mit diffusen Essensingsten bei ihr zu Tisch setzen. Sie
mochte wissen: »Was kann ich diesen Menschen sagen, warum sie mein Essen
nicht krankmacht, sie es vielmehr genieflen konnen und es ihnen guttut?«

Gemeinsam tberlegen wir, was wir gegen diese seltsamen Ernihrungs-
missverstindnisse, die uns zunehmend die Freude am Genuss nehmen,
unternehmen koénnten. Und dabei entwickeln wir eine Idee. Wir sollten
unser Wissen und unsere Erfahrung zusammenzutun, um eine gute Ant-
wort auf diese Fragen zu finden. Aber einer fehlt noch im Bunde.

Léa Linster und ich sind in erster Linie Praktiker, sie Kochin, ich Haus-
arzt. Wir sehen, was die Folgen sind bei dem, was wir tun. L.éa Linster, ob
es ihren Gisten nach dem Essen gut geht und sie wiederkommen, und ich,
ob es meinen Patienten nach meinen érztlichen Empfehlungen tatsichlich
besser geht oder nicht. Und da wir beide die Erfahrung machen, dass die ak-
tuellen Empfehlungen der Erndhrungswissenschaft so gar nicht zu unseren
Erfahrungen passen, brauchen wir jemanden, der uns diesen Widerspruch
genau erkliren kann. Einen Wissenschaftler, der sich seit Jahren mit der
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Frage befasst, warum Menschen essen, wie sie essen, und der seine Erkennt-
nisse nicht aus einer Weltanschauung heraus, sondern auf dem Boden echter
naturwissenschaftlicher Experimente und Forschungen aufbaut. Jemanden,
der sich in dem, was gute Wissenschaft zum Thema Ernihrung wirklich
weifd, sehr gut auskennt. Und ich kenne dafiir die Idealbesetzung.

Das Trio wird komplett

Der Evolutionsbiologe Michael Wink ist Professor fir Pharmazeutische
Biologie und Direktor am Institut fiir Pharmazie und Molekulare Biotech-
nologie der Universitit Heidelberg. Sein ganzes Forscherleben beschiftigt
er sich mit Inhaltstoffen, insbesondere von Pflanzen, und wie Menschen in
verschiedensten Kulturen sie fir die Erndhrung und Heilung nutzen. Seine
Biicher zu Heil- und Giftpflanzen sind wissenschaftliche Standardwerke
und haben mir die Augen geoftnet fiir mein Verstdndnis, wie und warum
Menschen bestimmte Dinge essen und andere besser nicht. Seitdem suche
ich immer wieder seinen Rat und weif}, dass seine Forschungsergebnisse
ideal zu den praktischen Kenntnissen des Kochhandwerks passen. Nur ist
das bisher nur sehr wenigen aufgefallen, und es wird Zeit, dies zu dndern.
Deshalb werden wir einen Selbstversuch wagen. Wir bringen unsere ganz
unterschiedlichen Disziplinen zusammen, um herauszufinden, was wir ge-
meinsam haben und wie sich dadurch das heutige Verstindnis fiir eine gute
Erndhrung verbessern ldsst. Ich weif}, dass Professor Wink an dieser Idee
Freude haben wird. Auch Léa Linster ist begeistert. »Kommt doch einen gan-
zen Tag zu mir, dann werden wir gemeinsam einkaufen, kochen, zusammen
essen und dabei der Sache einmal richtig auf den Grund gehen. Denn nichts
[finde ich so inspirierend, wie gemeinsam etwas Gutes zum Essen zuzubereiten.«
Wir werden uns also zu dritt auf Entdeckungsreise zu den Grundlagen
des gesunden Genusses machen. Die Kochin ist dabei zustindig fiir den
Gaumen, der Arzt fiir Magen und Darm und der Professor fiir den Zusam-

menhang zwischen beidem.
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Und Sie, liebe Leserinnen und Leser, mochten wir auf diese Reise mitneh-
men. Dazu werde ich die Ergebnisse unseres Selbstversuchs protokollieren
und auf den folgenden Seiten zusammenfassen, garniert mit Originalzita-
ten und praktischen Umsetzungsempfehlungen in Form von Léa-Linster-
Rezepturen fir den Alltag und den Festschmaus. Es wird intensiv, tiber-
raschend und sehr aufschlussreich werden, dessen bin ich mir sicher. Und
am Ende werden wir alle wissen, warum Gesundheit und Genuss bestens
zusammenpassen. Oder wie Léa Linster sagen wiirde, warum eine Kalorie,

die kein Glick produziert, sinnlos ist.
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Die erste Regel der guten Kiiche:
Traditionelle Kochverfahren wertschitzen
und auf ihnen aufbauen.

Nach einer verregneten Fahrt erreichen wir das Stidtchen Frisange in
Luxemburg. Die Hauptstrafle fithrt uns direkt zum Restaurant Léa Lins-
ter, wo wir mit der Chefin verabredet sind. Professor Wink habe ich drei
Stunden zuvor in seinem Institut an der Universitit Heidelberg abgeholt.
Angekommen, kénnen wir schon vom Parkplatz aus einen Blick in das
moderne Foyer werfen und sehen erfreut, dass dort ein schon gedeckter
Tisch mit Weinkiihler und Getrinken auf uns wartet — und dazu ein gan-
zer Teller mit frischgebackenen Madeleines.

»Herzlich willkommen. Ich freue mich sehr, Sie kennenzulernen, lieber Herr
Professor, und bin froh, dass ich dabei sein darf und das Kochen vertrete.«

»Die Ehre ist ganz meinerseits, aber darf ich vorschlagen, dass Sie mich alle
bitte Michael nennen?«

»Aber sehr gern, ich bin die Léa.«

Zur Begrilung schenkt uns Léa gleich ein Glas Crémant aus ihrem eige-
nen Anbau ein und bietet die Madeleines an. »Merks ihr, wie gut sie duften?
Sie bestehen ja lediglich aus Eiweifs, Mandeln, Zucker, Butter und ein wenig
Mebhl. Was meint ibr, ist da etwas drin, was ungesund ist?«

Wie kann etwas so Leckeres, nach allen Regeln der Kunst Zubereitetes
ungesund sein? Michael interessiert sich besonders dafiir, woher der wun-
derbare, karamellige Geschmack kommt. Léa erklirt den Trick: »Ich backe sie
bei hoherer Temperatur an, dann bleiben sie innen saftig und weich. Das kannst

du auch gut fiiblen.«
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abkiiblen, lose sie aus den Formen und lasse sie auf Kuchengittern abkiihlen.
Voila!

Tipps: Der Teig hilt sich gut verschlossen im Kiihlschrank bis zu einer Woche.
Und zum Backen sind beschichtete Madeleine-Formen ideal.

»Léa, man fiiblt sich sofort wunderbar wobl, wenn man bei dir ankommt.« Das
muss ich einfach loswerden.

Léa lichelt. »Ich habe den Tisch am Fenster so gedeckt, dass Ihr ihn schon
beim Hereinkommen seht. So merkt Ihr gleich, dass Ihr willkommen seid. Ich sage
immer, man soll seine Gste mit einer privaten Spezialitit empfangen, sodass sie
wissen, worauf sie sich freuen diirfen. Finden sie einen solch speziellen Willkom~
mensgrufs gleich zu Beginn vor, fiiblen sie sich wohl und geliebt. Und das ist mir

sehr wichtig, nicht nur im Privaten, sondern auch im Restaurant.«

Alltags- und Spitzengastronomie

Mich interessiert, wie Léa den Unterschied zwischen Alltagskiiche und
Spitzengastronomie beschreiben wiirde. »Weifit du, Gunter, das ist ganz
einfach. In der Alltagskiiche geht es darum, die Leute einfach froh und satt zu
machen. Es geht nicht darum, aufwendig zu kochen; aber mit Liebe sollte das
Essen schon zubereitet werden, das ist das Wichtigste.« Léa hat oft erlebt, dass
Leute sagen, wir wiirden Sie gern einmal privat einladen, Frau Linster, aber
wir genieren uns. »Dann sag ich, das finde ich witzig, warum geniert ibhr euch?
Ich liebe Suppen! Wenn ibhr mir eine Suppe serviert, ein gutes Brot und Butter,
bin ich die Allergliicklichste. Und wenn Ihr noch einen Tick draufsetzen wollt,
backt Ihr einen Kuchen. Dann bin ich happy. Ihr braucht mir nicht zu zeigen,
dass 1hr ein achtgangiges Ubermscbungsmenii kochen und mit mir konkurrie-
ren konnt. Ich finde es immer besser, wenn man die ganz personliche Spezialitit
serviert bekommt, gerade auch dann, wenn es sich um etwas Einfaches handelt.

Vielleicht kann einer einen deftigen Linseneintopf kochen oder eine andere macht
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eine tolle Lasagne, ganz wunderbar! Das gilt fiir mich iibrigens auch in der nor-
malen Gastronomie, bei der ich mich gerne auf die Spezialitit des Hauses freuen
machte.«

Wias fiir sie der Unterschied zur Spitzengastronomie ist, kann Léa ebenso
klar benennen. »Die denkt viel intensiver tiber die einzelnen Sachen nach. Das
ist im Prinzip alles. Nehmen wir zum Beispiel ein Vanilleeis. Als Spitzenkoch
denkst du dariiber nach, ob du noch mehr Vanille bei weniger Zucker verwenden
sollst, bis zu dem Peak, ab dem es nicht mehr schmeckt. Oder man geht sogar tiber
diesen Peak hinaus, um den Vanillegeschmack dann wieder iiber Zucker einzu-

fangen.

Das ist wie bei einem guten Parfum: Da musst du immer eine sebr starke
Missnote reinmischen. Dann iibertiinchst du das mit Sachen, die gut riechen. Auf
diesem Weg bekommst du ein ganz individuelles Profil, und das bringt Tiefe in
dein Parfum. Sonst wiirde es vielleicht nur oberflichlich blumig duften, und das
wars.

Ahnlich Sfunktioniert das in der Spitzengastronomie auch. Du hast ein Re-
zept im Kopf und siberlegst dir dann, wie du das besser machen kannst, was du
verfeinern kannst, welchen Geschmack du intensivieren machtest. Du machst dir
wirklich Gedanken darum.«

Léa formuliert es auch vom Standpunkt des Gastes aus: »Wenn ich zu
einem grofien Koch essen gehe, machte ich natiirlich auch sehen und schmecken,
was seine ganz individuelle Interpretation eines Gerichtes ist. Und zwar alles,
was dazugehort. Wie dekoriert er sein Haus? Wie serviert er den Champagner?
Welches Besteck hat er, Silber oder nicht? Wie geht er mit Zutaten um, gibt'’s da
mehr vegetarisch, mebr Fisch, mehr Huhn? Bei solch einem Restaurantbesuch
méchte ich mich siberraschen lassen. Abnlich einem Lied, von dem es viele Inter-
pretationen gibt, von der dir eine besonders gut gefallt. Oft ist es das Original.
Aber manchmal ist es erst eine Coverversion, die ein unscheinbares Lied Jahre

spater zum Hit macht.«
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Das Beste ist nicht immer das Aufwendigste —
oder Sterne sind nicht alles

Michael fragt Léa, was es fir sie personlich bedeutet, einen Stern im
berihmten Restaurantfihrer Guide Michelin zu haben. »Es stimmt, ich
habe seit iiber 30 Jahren einen Stern. Damit spiele ich fiir mich in der richtigen
Liga und bin noch frei genug, um mein eigenes Haus so zu gestalten, wie es mir
gefillt. Diese Freibeit geniefle ich. Als junge Kochin hatte ich durchaus Ambi-
tionen, einen zweiten Stern zu erkochen. Doch das ware auch mit Einschran-
kungen verbunden gewesen. Beispielsweise wird in der Welt der Michelin-
Sterne Medienprisenz nicht geschitzt, Fernsehen war ein No-Go. Aber gerade
diese Prasenz fiihrte zu der fantastischen Resonanz meiner vielen deutschen
Giste, und das ist fiir mich ein ganz grofSes Gliick.«

Michael méchte noch etwas wissen. »Spielt es eine Rolle fiir Giste, die in
ein Sternerestaurant gehen, ob es ein, zwei oder drei Sterne hat?«

»Die Sterne wurden ja als Orientierung fiir Gaste entwickelt, die viel unter-
wegs sind. Flir die ausgewiesenen Geniefler darunter spielt der Preis keine Rolle, sie
suchen dann auch explizit drei Sterne. Diese Klientel gibt es, aber es sind nicht sehr
viele Leute, denn das muss man ja bezablen kénnen und vor allem wollen.

Das ist auch so ein Problem der Koche, die unbedingt drei Sterne anstreben:
Was niitzen dir die Sterne, wenn das Restaurant zu selten ausgebucht ist? Und
neben dem Michelin gibt es ja auch noch den Gault Millau oder die Rangliste der
World's Best 50 Restaurants von San Pellegrino — und jeder will dazugehoren.

Aber wenn mich einer fragt, was ist das beste Restaurant, dann sage ich: eines
in Timbuktu, aber niemand kennt es. Es ist wirklich eine komplizierte Frage,
Frank Elstner wollte einmal von mir wissen, wen ich fiir den besten Chef-
koch halte. Da hab ich geantwortet, wenn wir am Verbungern widren, ist es der
ndchste, den wir sehen, das kann auch ein Streetfood-Koch in Bangkok sein oder
ein Pizzabdcker in Taormina. Es hingt doch von so vielem ab.«

Das sehe ich als Arzt genauso, denn was hilft es, einem Kranken ein tol-
les, kompliziertes Menii zu servieren, wenn er eine Hihnerbrihe braucht,
um wieder auf die Beine zu kommen. Das ist wie in der Medizin. Manch-
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mal hilft es dem Patienten viel mehr, ein nebenwirkungsreiches Medikament
einfach abzusetzen, statt eine komplizierte Operation durchzufiihren, um die
Folgen der Nebenwirkungen zu beseitigen. Manchmal ist eben das Einfache
das Beste. Auch wenn es dafiir keinen Nobelpreis und keinen Stern gibt.

Innovation sollte Sinn haben

Wihrend in der Alltagskiiche die handwerklich korrekte und verldssliche
Zubereitung im Vordergrund steht, sind Neugierde und Innovationen in
der Spitzengastronomie das Salz in der Suppe. Michael macht sich dariiber
Gedanken, wie weit solche Innovationen gehen sollten. Léa liebt es, Neues
auszuprobieren und auf den Tellern fantasievoll anzurichten. Aber es muss
Sinn haben. Sich verbissen darauf zu konzentrieren, wie man nun ein Tetra-
gon aus Marzipan in welchem Winkel aufs Dessert legt, ist ihre Sache nicht.
Das sei genauso sinnlos wie eine sich innovativ gebende Architektur, bei der
vergessen wird, wo die Heizung oder geniigend Schrinke hinpassen.

Innovatives in der Kiiche darf das Wesentliche nicht aus den Augen
verlieren. Fiir Léa muss einfach die Basis stimmen: Wer in einem Sterne-
lokal gegessen hat, mochte gliicklich vom Tisch aufstehen, wohlig gesittigt,
ohne sich schwer zu fithlen und ohne Stunden spiter Magen- oder Darm-
beschwerden zu bekommen.

Innovation nur um der Innovation willen, um im Wettbewerb der Spit-
zenkoche glinzen zu kénnen, findet Léa Linster nicht gut. »Wenn du das
aber aussprichst, giltst du als altmodisch. Nehmen wir zum Beispiel Juan Mari
Arzak, einer der ersten Drei-Sterne-Koche in Spanien, der mit klassischen
Rezepturen weltberiihmt wurde. Nachdem seine Tochter die Molekularkiiche in
seinem Restaurant einfiibrte, hat er sich dieser neuen Art zu kochen gedffnet.
Ihm habe ich gesagt, dass dieses ganze Brimborium nicht mein Ding ist. Kochen
wie Prinzesschen, um mit Pipetten Giste zu fiittern, da fiible ich mich doch ein
bisschen wie im Zirkus, mit Stickstoff und Rauch, der kiinstlich riecht und griin-
lich funkelt, wenn die Lichter ausgemacht werden.
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Als ich ihm ein Jahr spiter zusammen mit Anne-Sophie Pic, der beriihmten
franzosischen Drei-Sterne-Kochin, nochmals darlegte, dass wir seine Mole-
kularkiiche nicht besonders mégen, wurde er sehr ungehalten. Da sagte ich ibm:
Mein Hirn versteht das wohl, was Sie wollen, aber wie erklire ich es meinem
Gaumen?«

Gutes Essen ist keine Frage der Mode

Léa spielt auf etwas an, das in Erndhrungsdiskussionen hiufig zu kurz
kommt. Man kann vielleicht mit einem Modetrend oder einer neuen Ge-
setzgebung alles Dagewesene auf den Kopf stellen. Die Grundlagen guter
Erndhrung lassen sich jedoch nicht einfach durch eine neue Idee dndern.
Denn wenn wir iber Erndhrung sprechen, dann reden wir tiber biologische
Zusammenhinge, die auf jahrtausendealten, sehr komplexen Wechselwir-
kungen zwischen lebenden Organismen beruhen. Hier gelten uralte evolu-
tiondre Grundregeln, wie Nahrung beschaffen sein muss, um unseren Kor-
per moglichst ungefihrlich mit Energie zu versorgen. Denn letztendlich ist
die ausreichende Versorgung mit Energie lebensnotwendig.

Diese Regeln sind auch dann wirksam, wenn man versucht, sie zu ignorie-
ren. Die Molekularkiiche méchte auf rein physikalisch-chemischer Grund-
lage, durch Techniken, die mehr an ein Labor als an eine Kiiche erinnern,
Nahrungsmittel in ihrer grundsitzlichen Struktur so verindern, dass da-
raus etwas vollig Neues, nie Dagewesenes entsteht. Zum Beispiel Kaviar aus
Melonen oder warmes »Eis«, das paradoxerweise erst dann schmilzt, wenn
es im Mund abkiihlt. Das kann tberraschen und auch sehr spannend sein.
Auch die Lebensmittelindustrie produziert schon lange fiir den Massen-
markt hochtechnisierte Fertiggerichte, die mit der herkémmlichen Struk-
tur von traditionellen Lebensmitteln kaum mehr etwas zu tun haben, aufler
dass sie deren Namen tragen. Ob aber Molekularkiiche aus teuren Grund-
zutaten oder billige Fertigprodukten aus Sojapampe — von vollig neuartigen
Nahrungsmitteln, die ohne jede traditionelle Grundlage hergestellt werden,
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sollte man eines ganz sicher nicht erwarten: dass sie ihren biologischen Sinn
genauso gut erfillen wie klassische Rezepturen, die perfekt gemify den
Moglichkeiten unseres Verdauungsapparates tiber zig Generationen hinweg
entwickelt wurden.

Im Bauch gibt es keinen Glithdraht

Nur ein kleines Beispiel dafiir, wieso die Rechnung ohne die Biologie, in
Form unseres Verdauungsapparates, nicht aufgeht: Jeder spricht von Kalo-
rien, aber wie wird eine Kalorie gemessen? Dazu wird das zu messende Nah-
rungsmittel in eine Stahlkammer gesteckt und dort mithilfe eines Glith-
drahtes verbrannt. Die dabei frei werdende Energie erwirmt ein Wasserbad
und daraus wird der Wirmegrad, die Kalorie, gemessen. Die Werte, die auf
diese Weise fiir beliebte Nahrungsmittel gemessen werden, konnen Sie einer
Tabelle ab Seite 296 entnehmen.

Doch obwohl diese Kalorienwerte objektiv gemessen wurden, sind sie bei
Erndhrungsvorgaben nicht als absolut zu nehmen. Denn wer kennt einen
Chirurgen, der in einem menschlichen Darm jemals einen Glithdraht ge-
funden hat? Wir haben keine Stahlkammer im Kérper und gewinnen auf
vollig andere Art Energie aus Nahrungsmitteln.

Entscheidend ist nimlich nicht, was man in einem Nahrungsmittel mes-
sen kann, sondern was davon in unseren Korperzellen ankommt und was
nicht. Und genau dazwischen steht unser Verdauungsapparat. Wenn wir
also Uber Erndhrung sprechen, sollten wir zunichst wissen, was er leisten
kann und was nicht. Und die Beantwortung dieser Frage fihrt uns sehr weit

zurtick in die menschliche Vorgeschichte.
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Ein grofies Gehirn ist energiehungrig

Eine Kuh kann mithilfe ihres riesigen Verdauungsapparates erstens die Ab-
wehrstofte von Grisern und Kriutern unschédlich machen und zweitens
allein daraus alles herstellen, was ihr Organismus benéotigt. Doch weil diese
Verdauung aufwendig und Gras nicht besonders energiereich ist, macht die
Kuh den ganzen Tag nichts anderes, als zu fressen und zu verdauen.

Der Homo sapiens und die Frihmenschen gingen einen anderen Weg. Am
Beginn der Menschheitsentwicklung vor ca. zwei Millionen Jahren begann
sich der Verdauungsapparat zu verkleinern, wihrend sich das Gehirn ver-
groferte. Kein anderes Lebewesen hat ein Gehirn mit iber 100 Milliarden
Neuronen, die ein extrem leistungsfihiges neuronales Netzwerk aufbauen.
Aber dieser Supercomputer ist ausgesprochen energiehungrig.

Vor allem der Dickdarm schrumpfte, und das hatte Folgen. Wihrend in
Mund und Magen die Speisen mechanisch und chemisch in ihre kleins-
ten Bestandteile zerlegt werden, erfolgt im Dinndarm der grofite Teil der
Verdauung. Die aus der Nahrung freigesetzten Bestandteile wie Aminosiu-
ren, Fette und Zucker werden moglichst schnell durch die Darmwand auf-
genommen; alles schwer Verdauliche rutscht ziigig in den Dickdarm. Dort
werden mithilfe unzihliger Bakterien, unserer Darmflora, die verbleiben-
den, schwer zuginglichen Nahrungsstoffe erschlossen und die dazugehori-
gen Abwehrstoffe eliminiert. Und genau diese Fihigkeit hat der moderne
Mensch zum Teil verloren, weil sein Dickdarm im Vergleich zu den Men-
schenaffen deutlich an Linge verloren hat.

Auf die Frage nach dem Warum hat die Anthropologie, die wissenschaft-
liche Menschenkunde, eine Antwort parat. Das Gehirn ist das Kérperorgan
mit dem hochsten Energiebedarf. Infolge seiner zunehmenden Leistungs-
fahigkeit konnte es sich der Mensch nicht mehr leisten, so viel Energie in
die Entgiftung und Verdauung von Nahrungsmitteln zu stecken. Deshalb
musste der Energieverbrauch durch Verkleinerung des dafiir zustindigen

Darmbereichs zurtickgefahren werden.
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Erndhrung war anstrengend und gefihrlich

Durch die eingeschrinkte Verdauungsleistung entstand fir den Homo
sapiens jedoch ein grofies Problem. Viele Pflanzen, wie beispielsweise Blit-
ter, Disteln oder Nesseln, von denen Gorillas bis zu 30 Kilo am Tag prob-
lemlos fressen konnen, fihrten bei ihm zu Bauchschmerzen, Vergiftungs-
erscheinungen und sogar Todesfillen. Er musste Wege finden, die fehlende
Verdauungsleistung zu kompensieren. Und weil er dazu fantasiereich und
reflektiert vorgehen musste, kam ihm sein leistungsfihigeres Gehirn zugute.

Anfangs jedoch war es ziemlich anstrengend, an energiereiche Nahrung
heranzukommen, denn die meisten Pflanzen sind entweder zu giftig oder als
Nahrungspflanzen ungeeignet. Fleischliche Nahrung musste aufwendig gejagt
werden. Da sich unser energichungriges Gehirn nicht mit Blattsalat abspei-
sen ldsst, mussten essbare, energichaltige Nahrungsmittel gefunden werden.
Doch diese Suche war schwierig und gefihrlich. Michael erklirt, wie die frii-
hen Menschen dabei vorgingen: »Man hatte kein Labor und kein naturwissen-
schaftliches Wissen, aber man hat sehen konnen, welche Auswirkungen potenzielle
Nahrungsmittel (Pflanzen, Pilze, Insekten, Meeresfriichte und andere Tiere) auf
die Esser hatten. Dabei ging man nach dem Trial-and-error-Prinzip vor. War ein
Nahrungsmittel bekommlich, hat man es beibehalten und verfeinert. Fiibrte es zu
unangenehmen Folgen, hat man es verworfen. Von den iiber 300000 Pflanzen-
arten auf unserem Planeten haben nur wenige Hundert Arten ihren Weg auf unse-
ren Essteller gefunden. Man kann es gar nicht oft genug sagen: In dieser friiben Er-
probungsphase sind durchaus Menschen zu Schaden gekommen oder gar gestorben. «

Ich denke, also koch ich

Irgendwann fanden Menschen heraus, dass die Behandlung von Nahrungs-
mitteln ihre Vertriglichkeit steigern kann — mahlen, trocknen, giren, schi-
len, einweichen. Die Beherrschung des Feuers fiihrte zur Entdeckung des
Kochens, einem Meilenstein in der Menschheitsgeschichte, denn durch
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Erhitzen werden etliche Pflanzengifte unschédlich und Nihrstofte in Pflan-
zen und tierischen Geweben der Verdauung zuginglich gemacht.

Aber es dauerte, bis sich ein sicheres Wissen herausgebildet hatte, wel-
che Nahrungsmittel man wie zubereiten musste, damit sie gefahrlos ver-
zehrt werden konnten. Alles ging durch diesen Filter des Ausprobierens.
Am Ende fanden die Menschen jedoch heraus, welche von den vielen Tau-
senden Pflanzen fiir unsere Erndhrung taugen, wie wir sie verarbeiten mis-
sen und dartber hinaus, wie wir von weiteren positiven Wirkungen profitie-
ren kénnen, zum Beispiel in Form von Heilkrdutern.

Dieses Wissen wurde traditionell an die nichste Generation weitergege-
ben. Und zwar intuitiv und rein pragmatisch, der biochemischen Tragweite
konnte man sich nicht bewusst sein. Man machte es so, weil die Grofimutter
es auch schon so gemacht hat.

Einige gaben sich damit nicht zufrieden und versuchten, bewihrte Re-
zepturen weiter zu verfeinern. Gott sei Dank. Denn wenn es nicht so kuli-
narisch neugierige Menschen wie Léa Linster gibe, wiirden wir immer
noch Getreidegritze essen. Am Ende entstand unsere traditionelle Kiiche
als Quintessenz dieser jahrtausendealten Suche nach gut vertriglicher und
sittigender Erndhrung. Wir profitieren heute von diesen Entdeckungen
unzihliger Essenspioniere.

Ziichtung ermoglicht die moderne Zivilisation

Einen ganz besonderen Schub hin zu einer modernen Zivilisation erfuhren
die Menschen durch den Ubergang der Jiger- und Sammlergesellschaften
zu den sesshaften Bauern vor ca. 10000 Jahren. Voraussetzung fir den Er-
folg dieses Ubergangs waren die Domestizierung von Nutztieren und die
Zichtung von Kulturpflanzen, mit weniger Abwehrstoffen und héherem
Ertrag, die bis heute anhilt. Nahrung war nun einfacher verfugbar. Weil
nicht mehr alle mit der stindigen Suche nach Essbarem beschiftigt waren,
entwickelte sich eine Arbeitsteilung. Daher konnten sich andere Berufe
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herausbilden, Handwerker, Kaufleute oder Kiinstler. Stadte wurden gebaut,
die moderne Zivilisation entstand.

Aber in jeder Region ein wenig anders. Abhingig von den Méglichkeiten
der Natur und den Unterschieden menschlicher Verdauungskapazititen ent-
wickelten sich regional kulturelle Besonderheiten. Denn menschliche Gene
sowie Lebensumstinde, Pflanzen, Tiere, Klima, Krankheitskeime und vieles
mehr unterscheiden sich in Asien, Afrika, Amerika oder Europa. Die tradi-
tionelle Landeskiche baut auf diesen Eigenheiten auf und ist deshalb nicht
so ohne Weiteres austauschbar.

Abseits der eigenen Kiiche konnen wir uns nicht auf Intuition und Er-
fahrung berufen. Wir haben keine Grofimutter, die Sushi gemacht hat. Also
mussen wir uns an fremde Esskultur vorsichtig und reflektiert herantrauen.
Man muss es ja nicht gleich so handhaben wie der sprichwortliche Bauer,
der, was er nicht kennt, auch nicht isst. Aber Vorsicht ist angesagt.

Ein Enzym verinderte Europa

Eine einzige Genmutation kann ausreichen, um tber die Verinderung der
Verdauungskapazitit ganze Gesellschaften kulturell zu verdndern. Ein gutes
Beispiel dafir ist die Nutzung von Milch. Eine entsprechende Mutation trat
bei Menschen im 6stlichen Europa genau zu Beginn der Sesshaftwerdung
auf. Bis dahin war Milch nur fiir Babys und Kleinkinder gut verdaubar, da
sie bis zu ihrem vierten Lebensjahr das Enzym Laktase produzierten. Lak-
tase ermoglicht die Spaltung des Milchzuckers, der Laktose, und damit die
problemlose Verdauung von Muttermilch. Danach versiegte die Laktatpro-
duktion. Nach Milchverzehr landete Laktose bei Jugendlichen und Erwach-
senen unverdaut im Dickdarm und verursachte dort Bauchweh.

Die Mutation des dafiir verantwortlichen Gens im Erbgut unserer
Vorfahren fiihrte jedoch dazu, dass die Laktaseproduktion auch nach vier
Lebensjahren weiterlief und somit Milch lebenslang als Nahrungsmittel

genutzt werden konnte.
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Mit Beginn der Herdenhaltung von Schafen, Ziegen und Kihen stand
Erwachsenen fortan eine neue und sehr effektive Nahrungsquelle zur Ver-
fugung. Triger dieser Mutation hatten so einen riesengrofen Vorteil ge-
geniiber denen, denen Milch weiterhin als Nahrungsquelle verwehrt blieb.
Deshalb breitete sich diese Mutation rasend schnell aus, sodass nach nur
400 Generationen, fir die Evolution ein Wimpernschlag, in Mittel- und
Nordeuropa 90 Prozent aller Einwohner Nachkommen dieser frihen
Gentriger wurden. Milchprodukte wurden fester Bestandteil unserer Kiiche.

Zu welchen zivilisatorischen Umwilzungen diese Neuerung fihrte,
zeigt eine Entdeckung der Archiologen. Vor ca. 7000 Jahren veridnderte
sich die Siedlungsstruktur in Europa in kiirzester Zeit. Dorfer mit neu-
artigen Langhdusern und Palisadenzdunen verbreiteten sich auf dem ge-
samten Kontinent und verdringten die noch jagenden Ureinwohner.
Lange glaubte man, diese Eroberung sei von einem kriegerischen Volk
ausgegangen. Heute weifs man durch umfingliche Genanalysen, dass die
neuen Herdenhalter und ihre Nachkommen Triger der neuen Mutation
waren. Thre Familien Gberlebten durch die Nutzung von Milch, die man
sich einfach aus dem Stall holen konnte, wesentlich erfolgreicher, und
ihre Lebensweise gewann dadurch schnell die Oberhand. Diese Mutation
trat in Afrika oder Asien nicht auf. Milch kommt dort in traditionellen
Rezepturen kaum vor — aus gutem Grund. Dort fihrt sie vor allem zu Ver-
dauungsbeschwerden.

Laktoseintoleranz heute

Etwa zehn von 100 Erwachsenen haben jedoch bei uns weiterhin Probleme
mit Milch, da sie keine Triger dieser Mutation sind. Die Diagnose lautet
dann Laktoseintoleranz. Eindeutig feststellbar durch eine Genanalyse, die
jeder Arzt veranlassen kann. Meist reicht jedoch eine Frage: Haben Sie im
Alter von ca. zehn Jahren Milch gemocht und ein ganzes Glas problemlos

trinken konnen? Laktoseintolerante antworten immer, dass sie Milch aus
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