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Vorwort

Haben Sie Lust auf ein kleines Such-Spiel?

Wie viele Lebensmittel stecken in den Collagen der beiden
Kopfe auf der Titel- und Riickseite des Buches und in dem Bild
,Die Seele isst mit“?

»ochau in meine Kiwi-Augen ...«

Viel Spafd beim Suchen!

Die Auflosung finden Sie auf Seite 104 (vor dem Glossar).






Kapitel 1

Guten Tag, wie geht es lhnen?

Liebe Leserin, lieber Leser,
schon, dass Sie dieses Buch zur Hand nehmen. Interessieren
Sie sich fiir Essen und Trinken?

Dieses Buch mochte Thnen eine Inspiration sein, tiber Essen und
Trinken und seine Bedeutung fiir Leib und Seele nachzuden-
ken.

Sie entdecken hier Thre eigene Essgeschichte, bekommen
neue Ess- und Kochideen und vielleicht den Mut, all das auch
aufzuschreiben.

Und vielleicht tauschen Sie sich auch mit anderen zu diesem
Thema aus?

Ich freue mich, wenn Sie Azubi, Schiiler, Student oder ein-
fach unter 25 sind. Dann emanzipieren Sie sich jetzt vielleicht
gerade von heimischen Topfen und Kochkiinsten?

Ein sehr guter Zeitpunkt, um sich zu orientieren. Entschei-
den Sie sich fur ,lebenslustige“ und lebensverlingernde, even-
tuell fir Sie neue Essgewohnheiten! Gerade Sie sind die Ziel-
gruppe fiir dieses Buch. Der eine Grund ist: Das Buch ist aus
einer Projekt- beziechungsweise Unterrichtsarbeit mit jungen
Leuten zwischen 17 und 25 Jahren entstanden. Der andere
Grund: Sie werden von dem Wissenszuwachs, Erkenntniszu-
wachs und Spaf§zuwachs durch dieses Buch maximal profitie-
ren, einfach deshalb, weil Sie von allen Lesern die jetzt noch
héchste Lebenserwartung haben.

Kluges Essen und Trinken schenken Thnen ein paar Jihr-
chen zusitzlich. Dafiir kann man/frau doch etwas Lesezeit in-
vestieren?

Ihre Essgeschichte ist noch lange nicht zu Ende geschrieben!



Liebe Leserin, lieber Leser,

ich freue mich, wenn Sie zu den ilteren Jahrgingen gehoren.
Kennen Sie vielleicht noch die Lebensmittelrationierungen der
Kriegs- und Nachkriegszeit aus eigener Erfahrung? Oder ha-
ben Sie die deutsche , Fress-Welle“ der 50er-Jahre erlebt, spiter
manche Mode-Diiten mitgemacht? Ich wette, Sie beherrschen
viele Kiichenkniffs, viele Gar- und Zubereitungstechniken, die
heute von Convenience-Produkten iibernommen werden. Ein
Beispiel konnte der Hefeteig sein oder selbst geriihrtes Apfelmus
oder selbstgegartes Roastbeef oder, oder, oder. Natiirlich haben
Sie auch einen enormen Fundus an Rezepten aus der Familie
und aus der Heimat.

Ich wiinsche Thnen, dass Sie sich durch dieses Buch auch
inspiriert fithlen, neue Aspekte aufzugreifen. Und dort, wo Sie
Erkenntnisse und Erfahrungen teilen, geben Sie es in Threm
Familien-, im Freundes- und Bekanntenkreis weiter! So ist das
Buch vielleicht eine Ermunterung, Ihre eigene Essgeschichte,
mit Rezepten und Kiichentipps gespickt, aufzuschreiben.

Wenn Sie, liebe Leserin, lieber Leser, nun ,mittelalterlich®
sind, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass Sie sich aus vielerlei
Griinden in einer Verinderung Ihrer Lebensumstinde befinden
kénnten.

Im ,Mittelalter ist das Leben richtig bunt. Umzug, Ande-
rung des Arbeitsplatzes, Trennung vom Partner, Schulwechsel
der Kinder, ein ,runder® Geburtstag, der einem schlicht das
Alterwerden verdeutlicht, neues Verliebtsein, Schwangerschaft,
Karrieresprung, mehr Gehalt, ein paar Kilo Gewicht mehr —
eigentlich passiert immer was, und das in jeder Richtung. Immer
passen wir auch unser Erndhrungsverhalten ,irgendwie® an neue
Situationen an, manchmal sehr bewusst, manchmal ohne Plan.

In diesem Buch bekommen Sie die zentralen und wichtigen
Informationen. Also schauen Sie gezielt hin und managen Sie
souverin lhren Anpassungsprozess!

Im ,Mittelalter ist die physische und psychische Arbeits-
belastung eindeutig am hochsten: Neben Threm Beruf haben Sie



vielleicht sogar noch fiir Ihre Kinder und Ihre Eltern Sorge zu
tragen. Mufle ist selten. Stress fithrt zu unkontrolliertem und
unregelmifligem Essen und Trinken.

Unerwiinschte Gewichtszunahmen sind ein Dauerthema,
nicht nur fur die [lustrierten. Der andere Schwerpunkt an Be-
ratungsbedarf heif$t Lebensmittelunvertriglichkeiten. Es ist also
absolut sinnvoll, bisherige Essgewohnheiten einmal unter die
Lupe zu nehmen. Nur so werden Sie vermeiden, dass schlei-
chend Ernihrungsdefizite entstehen, die sich zur Krankheit ent-
wickeln konnen.

Essen und Trinken sind fiir jeden von uns zu jeder Zeit im Le-
ben extrem wichtig und immer dringend. Schlau, wenn wir mit
gutem Essen und Trinken uns nicht nur Genuss und Lebens-
freude, sondern auch Gesundheit schenken lassen.

Die Erndhrungswissenschaften sind angewandte Wissen-
schaften, wir lernen quasi essend kontinuierlich dazu. Anders
als in der Tiererndhrung, von der wir in der Vergangenheit sehr
viel lernen konnten, steht uns in der Humanernihrung nicht ein
sgezielter Fiitterungsversuch® zur Verfiigung, sondern nur die
einfache Beobachtung, wie und mit welchen Ergebnissen wir
Menschen uns selbst , fiictern.

Wir kénnen uns heute in Mitteleuropa richtig gut ernih-
ren, indem wir einfach und raffiniert, fantasievoll und frisch,
regional und international essen und dabei auch noch unseren
individuellen Geschmack kultivieren.

Aber nicht selten fehlen grundlegende Informationen, die in
unseren allgemeinbildenden Schulen kaum systematisch vermit-
telt werden kénnen.

In der beruflichen Bildung jedoch stehen Ficher wie Er-
nihrung und Gesundheit auf dem Stundenplan. Seit 12 Jahren
arbeite ich mit jungen Leuten zwischen 16 und 25 Jahren, die
(unter anderem) im Fach Ernidhrung eine schriftliche Abitur-
priifung ablegen.

Das allein will nichts heiflen, denn immer noch gilt der viel
zitierte Satz: Non scholae, sed vitae discimus.

Nicht fiir die Schule, sondern fiir das Leben lernen wir.



Das heif3t, unser Wissen muss alltagstauglich und anwend-
bar sein.

Aber am wichtigsten ist es, die maximale Motivation zu ge-
winnen, um das Wissen tatsichlich anzuwenden.

Meine Philosophie ist simpel: Es gibt im Prinzip keine gesunden
oder ungesunden Lebensmittel oder Gerichte.

Der Burger ist unschuldig. Wir entscheiden, wann, wie oft
und wie viele Burger wir verzehren.

Es gibt eine gesunde oder ungesunde Lebensweise und der
Burger kann in jeder seinen Platz finden.

(Auflerdem gibt es noch den selbst gemachten Burger und
den Fast-Food-Burger).

Natiirlich miissen wir auch die sozialen und 6konomischen
Rahmenbedingungen fiir unsere Ernahrung anerkennen.

Dazu méchte ich die Geschichte vom ,,Hiimmelken® erzihlen.

Das ,Hiimmelken® ist ein Begriff aus dem Westfilischen
und bezeichnet ein Kartoffelschilmesser. Mein ,,Hiimmelken®
ist ziemlich angerostet, hat einen sehr einfachen ausgeblichenen
Holzgriff und steht in meiner Kiiche griffbereit neben moder-
nen ,, Tools“. Das ,Hiimmelken® ist ein Symbol fiir meine per-
sonliche Essgeschichte, denn meine Mutter hat iiber 60 Jahre
lang mit besagtem Messer fast tiglich Kartoffeln geschilt. Wa-
rum fast tiglich?

Erster Grund — es gab in ihrer Kiiche selten Reis oder Nudeln.

Zweiter Grund — wir gingen hochstens zweimal im Jahr mit
der Familie in ein Restaurant.

Dritter Grund — meine Mutter war eine Vollzeithausfrau
und wollte/musste/hat auf jeden Fall mittags gekocht.

Das ,Hiimmelken® hat auf unserem Bauernhof die Erndhrung
der Familie und aller Haus- und Hofgenossen iiber zwei Genera-
tionen hinweg tagtiglich gesichert, eine beeindruckende Leistung!

Aber ist das auf heutige soziale und ckonomische Verhilt-
nisse tibertragbar? Sicher nicht.
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So wandelt sich unser aller Essgeschichte wandelt sich unser
aller Essgeschichte, aber nur, wenn wir sie ein wenig reflektie-
ren, immer zum Guten.

Was ist fiir Sie personlich eine passende, richtige Erndhrung,
die schmeckt und Spaf§ macht? Dariiber mochte ich in diesem
Buch mit Thnen reden. Dabei soll nichts verteufelt, keine Wun-
dermethode propagiert oder Askese proklamiert werden.

Zu Risiken und Nebenwirkungen fragen Sie bitte Ihren
gesunden Menschenverstand oder, wenn Thnen das lieber ist,
einen wirklich guten Freund oder eine wirklich gute Freundin.

Was ist das Problem mit Ernihrungsinformationen?

Auf den Biichertischen finden wir Ratgeber, hochglinzend und
mit wundervollen Fotos, mit kostlichen Rezepten und den viel-
seitigsten Ratschligen. Mit ,vielseitigst“ meine ich so etwas wie
einen ,360-Grad-Ratschlag®, sozusagen einen Ratschlag im
Kreis. Mit anderen Worten, es gibt vollig entgegengesetzte Mei-
nungen. Widerspriichliche Empfehlungen sind die Regel.

Wissenschaftlich gesehen ist das iiberhaupt nicht verwunder-
lich, denn die Erkenntnisse von heute, sagte einmal ein kluger
Mensch, sind die Irrtiimer von morgen.

Ein anderer Grund fiir Widerspriichliches oder Falsches ist,
dass viele Dinge zu sehr vereinfacht werden. Ein Beispiel hierzu:

Bestimmte Inhaltsstoffe der Ananas wirken im Fettstoffwechsel
des Menschen. Gingige Praxis ist es, wissenschaftliche Aussagen
medial zu steigern. Ergebnisse in einer bunten Illustrierten lauten,
natiirlich neudeutsch-denglisch, so: ,,Ananas sind Fat-Burner.“

Weiter vereinfacht kann es heifden: ,,Iss Ananas und du wirst
abnehmen!®

Was in weiteren Zeitschriften danach folgt, ist sicherlich eine
»Ultimative Ananas-Didt“. Und schlieSlich haben wir ,gelernt™:
Ananas macht schlank!

1



Wie so oft am Buffet — das Auge isst ja bekanntlich mit — mag
es manchem auch am Biichertisch gehen: Es wechselt die Ent-
scheidungsstarre mit einem fast schon unkontrollierten Beladen
des Tellers oder des Einkaufskorbes. Hier und da ein Hippchen
genommen, entsteht im Laufe des Rundgangs eine interessante,
wenn auch eigenartige Mischung. Vieles, so stellt sich heraus,
ist gar nicht mehr zu ,schaffen®. Das gilt fiirs Biifett wie fiir den
Biichertisch. Manches wandert sogar in den Abfall.

Was wird dieses Buch also nicht sein? Keinesfalls ein Rat-
geber, der Thnen mit erstens, zweitens, drittens kurz sagt, dass
es nur einen wahren Weg gibt. Kein Schulbuch. Kein wissen-
schaftliches Werk, obwohl ein paar wissenschaftliche Biicher fiir
Interessierte zum Weiterlesen angefiihrt sind.

Was dann?

Das Buch méochte Thnen zunichst Fakten und Begriindungen

fiir die 10 wichtigsten Ernihrungsregeln liefern, die zurzeit ,,am
Markt* sind.

Das sind meiner Ansicht nach die 10 Regeln der Deutschen Ge-

sellschaft fir Erndhrung, kurz DGE genannt, die in Kurzform

folgendermaflen lauten:

« Vielseitig essen ...

« Reichlich Getreideprodukte — und Kartoffeln ...

+ Gemiise und Obst — Nimm ,,5“ am Tag

« T4glich Milch und Milchprodukte; ein- bis zweimal in der
Woche Fisch; Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Mafen

+ Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel ...

« Zucker und Salz in Mafen

« Reichlich Flissigkeit

« Schmackhaft und schonend zubereiten ...

» Sich Zeit nehmen und genieflen

« Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben ...
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