





Nah an frischen natiirlichen Zutaten — und
nah an der Natur des Menschen: Das ist na-
turnahes Kochen. Erwin Seitz, gelernter Koch
und Gourmetkritiker, verwendet saisonale
Zutaten und sorgt fiir Abwechslung durch viel
Gemiise und Obst, etwas Fisch und Fleisch.
Seine Rezepte sind unkompliziert und schnell
zubereitet: Denn gesund kochen ist ganz ein-
fach!

Saibling auf Buchweizen-Risotto mit Berg-
kase, Wachtel auf Belugalinsen mit Holun-
derrahm, ein Safran-Curry mit Mango und
Pistazie — Erwin Seitz verbindet frische Wa-
ren, leichte Fonds, feinsduerliche Zutaten und
Obstnoten zu einem europdisch-mediterranen
Stil. Die einfachen Grundrezepte laden dazu
ein, je nach Region und Saison eigenstandig
zu kombinieren und in 30 Minuten ein kost-
liches und gesundes Essen zuzubereiten. In
der ausfiihrlichen Warenkunde erfahren wir
alles Wissenswerte iiber alte Getreidesorten,
heimische Siiflwasserfische, Ole und Essige,

Niisse und Krauter — von den Geschichten
ihrer Kultivierung bis zu praktischen Tipps
beim Einkauf.

Erwin Seitz, geboren 1958 in Wolframs-
Eschenbach, als Sohn einer Gastwirts- und
Metzgermeisterfamilie. Er besuchte die Bene-
diktinerschule in Plankstetten, anschlief3end
wurde er zum Metzger und Koch ausgebildet.
Danach studierte er Germanistik, Philosophie
und Kunstgeschichte in Berlin und Oxford.
Er lebt als freier Journalist, Gastronomiekri-
tiker sowie Autor »gastrosophischer« Biicher
in Berlin. Sein praktisches Wissen vermittelt
er in Kochkursen und als Dozent im Studi-
engang Food Management an der Dualen
Hochschule Heilbronn.
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An den Leser

Naturnahe Kiiche

Milch und Milcherzeugnisse
Honig

Obst, Verjus, Balsamessig
Niisse, Olsaaten, Ole
Getreide und getreidedhnliche Pflanzen
Kartoffeln und Hiilsenfriichte
Krauter, Salat, Gemiise
Gewiirze

Pilze

Weich- und Krustentiere
Meer- und SiiBwasserfische
Wildgefliigel

Europdisch-mediterraner Stil -
in Lebenskunst und Kiiche

1 Feld & Garten
Haferflocken-Musli
mit Friichten, Niissen und Olsaaten

2 Morgengruf3
Riihrei mit Krautern

3 Zart & saftig
Sommersalat

4 Rhythmus der Jahreszeiten
Wintersalat

5 Hauptsache

Buntes Gemiise aus dem Ofen
mit Backpflaumen, Joghurt und
Raz el Hanout

6 Rauch & Pastell
Griinkern und Kohlrabi
mit Rahm, Schaf-Feta und Walnuss

7 Metzgede
Bratwurst auf Spitzkohl-Sauerkraut
mit Edelkastanienhonig und Sauerrahm

8 Siif3-saures Spiel
Zander auf Spitzkohl-Sauerkraut
mit Rahm und Weif3tannenhonig

9 Himmel & Erde
Apfelspalten, Kartoffelstampf, Blutwurst,
Haselnuss



10 Wattenmeer
Scholle, Krabbe, Queller
auf Kartoffelstampf

11 Alpensee
Saibling auf Buchweizen-Risotto
mit Bergkdse und Buttermilch

12 Urkorn & Huhn
Perl-Emmer und Perlhuhn
mit Champignons und griinen Erbsen

13 Pasta di Gragnano
Spaghetti mit Krauter-Pesto
und Garnelen

14 Gragnano e San Marzano
Eliche mit Sugo von San-Marzano-Tomaten
und Ziegenfrischkdse

15 Tradition der Gewiirze
Meeresfriichte in Safran-Curry
mit Mango und Pistazie auf Basmati-Reis

16 Seidenstraf3e
Curryspinat mit Seidentofu und
Cashewniissen auf Basmati-Reis

17 Schwibisch-Orientalisch
Gepdkelter Schweinebauch auf Alblinsen
mit Joghurt und Raz el Hanout

18 Feld & Flur
Wachtel auf Belugalinsen
mit Holunderrahm und Haselniissen

19 Im Siiden am Meer

Kabeljau auf Cannellini-Bohnen
mit Oliven und Rosmarin-Sonnen-
blumenal

20 Trocken gereift

Schweinekotelett auf weifen und griinen
Bohnen mit Majoran-Sonnenblumendl und
Schwarzkiimmel

21 Heitere Zeit
Sommerliches Obst
mit Buttermilch und Balsamessig

22 Elixier des Bitteren
Exotische Friichte
in Schokoladencreme mit Rum

23 Schwarzwald & Tropen

Kirsche und Schokolade

auf Joghurt-Sauerrahm-Creme

mit WeiStannenhonig und Kirschwasser

24 Trdumerei
Mascarpone-Kokos-Orangen-Creme
mit Brombeeren und Mohn






Jahrelang bin ich zum Essen fast immer
ausgegangen. Obwohl ich als freier Journa-
list und Autor viel zu Hause arbeitete, dort las
und schrieb, nahm ich mir oft nicht die Zeit,
etwas Gutes zu kochen. Und das, obgleich ich
eigentlich gelernter Koch bin. Der Impuls,
daran etwas zu andern, war das Verlangen,
mich gesiinder als bisher zu erndhren.

Selbstverstandlich hatte mich diese Frage
schon friiher beschéftigt, aber jetzt ging ich
ihr konsequenter nach. Wie kann eine ge-
sunde Erndhrung im Alltag aussehen? Wie
kocht man, wenn das Hantieren am Herd
nicht allzu kompliziert sein soll — und ziigig
gehen muss? Zugleich wollte ich etwas vom
Wissensschatz der klassischen europdischen
Kochkunst bewahren, einer Kunst, mit der
ich mich seit iiber zwanzig Jahren auseinan-
dersetze. Blof3 das Gesunde und Sinnhafte
war mir zu wenig, die Speisen sollten auch
Lust und Genuss vermitteln.

Meine Erfahrung als Gastronomiekritiker
half mir. Nach und nach entwickelte ich Re-
zepte, die der Pramisse folgten: einfach, gut,
gesund. Und fast beildufig wurde mir dieses

tagliche hdusliche Kochen zum Erlebnis. Man
wird fiir kurze Zeit wieder zum Handwerker,
so wie die Urmenschen {iber Hunderttausen-
de von Jahren am Lagerfeuer Handwerker wa-
ren: Spief3brater und Rotisseure. Das sitzt ver-
mutlich tief in uns drin — und macht Freude.

Die Grundrezepte dieses Buches laden den
Leser dazu ein, je nach Region und Saison
eigenstindig damit umzugehen und in 30 Mi-
nuten ein gesundes und kostliches Essen zu-
zubereiten, vom Friihstiick {iber Hauptspei-
sen bis zu verfiihrerischen Desserts. Die
vorangestellte Warenkunde ist ein Wegweiser
durch den Nahrungsmittel-Dschungel. Man
erfahrt alles Wissenswerte iiber alte Getrei-
desorten, heimische SiiBwasserfische, Ole
und Essige, Niisse und Krdauter — und von
den Geschichten ihrer Kultivierung, bis zu
praktischen Tipps beim Einkauf, mit Bezugs-
quellen. Schlief3lich bietet das Buch neben
einer Einfiihrung zur naturnahen Kiiche auch
einen Essay iiber europdisch-mediterrane
Lebensart und Kiiche, die fiir mich bei der
Entwicklung der Rezepte eine wichtige Rolle
spielten.

Erwin Seitz, Berlin, im Mai 2018












Naturnahe Kiiche

Fiir den Alltag suchen wir Speisen, die leicht
und bekdmmlich sind, ohne langweilig zu
schmecken. Fiir den, der sie zu Hause selbst
kocht, sollte die Zubereitung nicht allzu
schwer sein und vergleichsweise wenig Zeit
beanspruchen. Sagen wir: im Schnitt eine
halbe Stunde. Diesen Aufwand sollte man
sich gonnen. Denn ich will die natiirlichen
Nahrungsmittel begreifen und verstehen, sie
schneiden und erwdrmen, wiirzen und ver-
wandeln, schonend, sanft, gentil.

Der aufgekldarte Mensch denkt iiber eine
gesunde Lebensweise nach. Es geht um
nichts Geringeres als um Wohlergehen und
Gliick. Schon Plutarch schrieb in seinem Werk
Moralia im Kapitel iiber die Gesundheitsre-
geln: »Ganz stillschweigend sollten wir uns
selbst an die Hand nehmen und unseren Gau-
men und Geschmack daran gewohnen, sich
dem Bekdmmlichen zu fiigen, und das in aller
Ruhe und Gelassenheit.« Man mag, so mein-
te er, Gutes und Siif3es genief3en, wenn man
noch hungrig ist. Doch der Koch sollte nicht
dariiber hinaus noch Gaumenkitzel erregen.
Plutarch warnt vor iibersiifiten Nachspeisen,
Geschmacklosigkeiten, Angeberei. Es sei
keineswegs unkultiviert, bei Seltenem und
Teurem nein zu sagen, wenn man eigentlich
schon satt ist.

Man sollte, meinte der Schriftsteller, der
Natur keinen Zwang antun. Im Gegenteil: »Je-
der sollte unter der Parole: >Such nicht stan-
dig was Besseres als Linsenbreil« nicht immer
iber Kresse und Oliven hinauswollen zu fein
Herausgebackenem und Fischspezialitdaten
und durch Uberladen des Kérpers diesen in
Aufruhr und Zwietracht treiben, das heifdt zu
Unpasslichkeiten und Durchfall. Die Haus-
mannskost hilt ja den Appetit innerhalb der
natiirlichen Grenzen.«

Die naturnahe Kiiche wire so etwas wie die
zeitgendssische Form der Hausmannskost.
Naturnah in zweierlei Hinsicht: nah an den
frischen natiirlichen Zutaten — und nah an
der Natur des Menschen und seinen Organen.
Aus Sicht der Medizin ist jene Kiiche die bes-
te, die frische Waren verwendet und dabei
fiir Abwechslung bei den Mahlzeiten sorgt:
durch viel Gemiise und Obst, etwas Fisch und
Fleisch. Aus Sicht des Feinschmeckers sind
frische Zutaten ohnehin uniibertroffen.

Je ziigiger die frischen Waren in die Kiiche
kommen und je weniger sie industriell bear-
beitet werden, desto gesiinder und reicher



ist ihr Geschmack. Die Kochkunst sollte sich
gegeniiber den Waren nicht verselbstandi-
gen. Wie anmutig, wenn durch die bearbei-
teten Zutaten noch etwas Natiirliches hin-
durchscheint. Naturnahe Kiiche meint nicht
schlicht unverfdlschte Natur, sondern die
Nahe zu ihr.

Das phantasiebegabte Gehirn des Men-
schen ist nicht dafiir gemacht, um sich mit
Simplem zu begniigen. Bei allem menschli-
chen Tun muss etwas Witz hinzukommen. Es
ist unabdingbar, mit dem Essen nicht nur den
Magen, sondern auch die Seele zu nahren. Es
macht uns von vornherein gliicklich, wenn
wir wissen, dass die Zutaten gesund sind. Es
freut uns ebenso, wenn sie fein schmecken
und der Koch sich etwas dabei gedacht hat.
Das Essen soll uns immer ein wenig verzau-
bern, mit iiberraschenden Nuancen und Har-
monien.

Gute Kiiche hat zwei Pole. Hier Einfachheit,
Natiirlichkeit, Leichtigkeit — dort Kompositi-
on, Uberraschung, Raffinesse. Frische und
Giite der Zutaten sorgen schon oft von sich aus
fiir Verzauberung. Sie werden so schonend
wie moglich zubereitet, nicht zu stark zuge-
schnitten, nicht zu stark oder zu lange erhitzt,
damit ihre gesunden Inhaltsstoffe, Safte und
Aromen so weit wie moglich erhalten bleiben
und sich entfalten. Raffinement gewinnt die
Speise durch eine gewisse Vielschichtigkeit,
ausgekliigelte Geschmacks-Verbindungen,
seit alters etwa Himmel und Erde — sautier-
te Apfelspalten (Himmel), Kartoffelstampf
(Erde), gebratene Blutwurst und Haselniisse.
Ein Akkord des Fruchtigen, Cremigen, Herz-
haften und Knackigen.

Die naturnahe Kiiche sucht gerade nach
ein paar wenigen, aber pfiffigen Verbindun-

gen. Die Kronung: wenn Fliissig-Sdmiges
hinzukommt, leichte Brithen und Sofien,
weil diese Dinge dem Mundgefiihl und den
Geschmacksorganen schmeicheln. Komisch,
wenn in der Hochkiiche die Sof3e oft nur noch
als Zitat in Form bizarrer, diirrer Faden und
Tropfen erscheint, ganz so, als wolle der Koch
partout ein van Gogh oder Jackson Pollock
sein — oder als wiirde schon langst nicht mehr
der Koch, sondern der Stylist und Fotograf die
Anrichteweise bestimmen.

Die naturnahe Kiiche schaut sich auch et-
was von der Hochkiiche ab: Produktneugier-
de, genaueres Garen, freieres Komponieren.
Moglicherweise wird die Kiiche der Zukunft
aber weniger von kiinstlerisch-avantgardisti-
schen Konzepten, sondern mehr von Aspek-
ten der Gesundheit, Mufe und Nachhaltigkeit
bestimmt, dem Wohlgefiihl bei Tisch entge-
genkommend.

Unnotig, alles mit der Pinzette anzurichten.
Ziel ist nicht perfekte Optik, sondern ein
freundliches Bild auf dem Teller: »Sprezza-
tura, elegante Lassigkeit, die der italienische
Humanist Baldassare Castiglione in seinem
beriihmten Werk iiber den Hofmann mehr als
alles andere schitzte. Es geht um den guten
Umgang mit den Menschen und den Dingen:
respektvoll, charmant, nicht iibertrieben am-
bitiés. Vom Teller geht eine sanfte Bewegtheit
der Farben, Formen und Aromen aus. Bevor-
zugt wird der schalenartige Teller — gern aus
bunter Keramik —, ein Teller, der nicht so for-
mell wirkt, aber ansprechend erscheint und



Briihen gut aufnimmt; iiberzogenes Tellerde-
sign ist tiberfliissig.

Fiir das Kochen selbst ist keine aufierge-
wohnliche Technik vonnéten. Es reichen - auf
den kleinen Haushalt berechnet — zwei, drei
scharfe Messer, zwei Holzbretter, ein Herd mit
Backofen, drei gute Tépfe unterschiedlicher
Grofle, ein Dampfeinsatz, zwei beschichtete
Pfannen unterschiedlicher Grof3e, eine feuer-
feste Form fiir den Ofen, ein Kochlo6ffel, ein
Schneebesen, eine Schaum- und Schépfkelle,
ein Unterheber, eine Knoblauchpresse, eine
Reibe, ein Entkerner, ein Mixgerat fiir Krauter-
Pesto, zwei, drei Schiisseln, ein Messbecher,
eine Waage und eine Kiichenuhr. Die Rezepte
der naturnahen Kiiche benétigen nie mehr als
zwei Topfe auf dem Herd, bestenfalls ergdnzt
durch die Bratreine im Ofen.

Entscheidend fiir die naturnahe Kiiche
sind die guten Zutaten, ergdnzt durch ein
paar Gewiirze, Ole und Butter, durch Dinge,
die ohnehin zum festen Bestand der Vorréte
gehoren. Wichtig ist ferner, wie erwahnt, die
schonende Zubereitung der Waren, ebenso
die stimmige Komposition, schlief3lich, als
Kronung, eine leichte Briihe oder Sof3e — sei
es, dass man eine Gemiisebriihe hinzugibt,
die man selbst ansetzt, sei es, dass man die
Fliissigkeit verwendet, die beim Dadmpfen von
Gemiise entsteht, sei es durch Zugabe von
Buttermilch, Joghurt, Sahne, Kokosmilch,
frisch gepresster Orange oder von Briihen,
die beim Kochen von Griinkern, Linsen oder
Weiflen Bohnen iibrig bleiben.

Es passt zur naturnahen Kiiche, einen
Hauptgang zu servieren, gefolgt von einem
Happen Rohmilchkdse, mundgerecht zuge-
schnittenem reifen Obst oder vielleicht einem
Stiickchen Bitterschokolade. Ebenso wird in

der naturnahen Kiiche Getreide und Gemiise
geachtet. Das alles wurde ja mehr oder min-
der zur selben Zeit, vor rund zehntausend
Jahren, entwickelt: der Getreide-, Gemiise-
und Obstanbau, die Herstellung von Keramik,
die Erzeugung von Brot, Bier, Wein und Kase.

Kulinarische Grundlagen der frithen Hoch-
kulturen im Nahen Osten waren kraftspen-
dende, kohlenhydratreiche Getreidesorten:
Einkorn, Emmer, Dinkel, Weizen, zudem
Hiilsenfriichte, die einen etwas hoheren An-
teil an Eiweif3 haben, wie Linsen und Dicke
Bohnen. Im Fernen Osten kultivierte man
Reis, in Siid- und Mittelamerika Kartoffeln,
Mais oder Quinoa. Als um 5500 vor Christus
auch nordlich der Alpen die Landwirtschaft
einzog, gab es hierzulande schon Einkorn,
Emmer, Dinkel und Hirse sowie Linsen und
Gelbe Erbsen, etwas spater auch Dicke Boh-
nen — Reis, Mais und Kartoffeln wurden erst
spater in Europa gebrauchlich.

Heutzutage funken unterschiedliche ge-
sundheitliche und weltanschauliche Ideen in
die Ernahrungsformen hinein. Veganer und
Vegetarier wollen kein Fleisch mehr haben.
Andere konzentrieren sich dagegen wieder
ganz auf die steinzeitliche Erndhrungswei-
se der Jager und Sammler vor der Erfindung
der Landwirtschaft und bevorzugen die
Paleo-Kiiche mit viel Fleisch, gestiitzt auf
die Theorie von Robert Atkins, wonach die
menschlichen Verdauungsorgane noch gar
nicht auf die kohlenhydratreiche Getreide-
nahrung eingestellt seien.



Man muss nicht unbedarft in dltere Zeiten zu-
riickfallen. Claus Leitzmann leitete lange Zeit
das Institut fiir Erndhrungswissenschaft der
Universitat Gief3en. 2010 erschien sein Stan-
dardwerk Gesunde Erndhrung. Die 101 wich-
tigsten Fragen. Seiner Erfahrung nach sind
die menschlichen Verdauungsorgane anpas-
sungsfahig. Angemessen ist fiir ihn eine weit-
gehend pflanzliche Kiiche, in der kohlenhy-
dratreiche Nahrungsmittel die Basis bilden.
Demnach sollten Getreide und Perl-Getreide,
Risotto, Kartoffelstampf, Linsenbrei, Weif3e
Bohnen reichlich auf dem Speisezettel ver-
treten sein. Uralte Getreidesorten wie Ein-
korn, Emmer, Dinkel, Griinkern haben viele
gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe und sind
fein und wiirzig.

Manche Fachleute sidhen es gern, wenn
auch noch helle Weizennudeln und geschal-
ter Reis durch Vollkornprodukte und Hiil-
senfriichte ersetzt wiirden. Aber man muss
es nicht iibertreiben. Helle Weizennudeln
und weifler Reis schmecken gut und sind
bekdémmlich, nur sollte man nicht einseitig
daran hdngen. Man kann auch Kompromisse
finden, wie beispielsweise Perlgraupen von
Einkorn oder Emmer, die nur leicht aufgeraut
und nicht vollkommen geschdlt sind.

Die Abwechslung erfreut. Perlgraupen,
Reis, Kartoffeln, Linsen und Weifle Bohnen
enthalten unterschiedliche kulinarische Bau-
steine, die der menschlichen Gesundheit gut-
tun. Die Vielfalt der Diifte und Aromen unter-
halt zugleich den Gaumen wie das Gemiit. Die
Zubereitung geht leicht von der Hand, und
die kohlenhydratreichen Waren haben die

angenehme Eigenschaft, lagerfahig zu sein
und den taglichen Einkauf iiberfliissig zu
machen. Sie sind in der naturnahen Kiiche
die Basis fiir die Hauptspeisen, stets mit an-
deren Dingen angereichert: mit frischer Ware,
die man wenigstens zweimal in der Woche
kaufen sollte, hauptsdachlich Gemiise, dazu
Obst, Kédse, Fisch oder Fleisch. Zweimal Fisch
pro Woche wird von Leitzmann ausdriicklich
empfohlen — und gegen einmal Fleisch in der
Woche hat er nichts. Von rein pflanzlicher,
veganer Erndhrung rit er eher ab, da die Ge-
fahr besteht, mit manchen Vitaminen und
Mineralien unterversorgt zu sein.

Tim Spector, Professor fiir Genetische Epi-
demiologie am King’s College in London, folgt
Leitzmann in vielen Punkten. In seinem Buch
Mythos Didt. Was wir wirklich iiber gesunde
Erndhrung wissen bleibt er skeptisch gegen-
iiber der Paleo-Kiiche und mag sich ebenso
wenig vollends dem Veganismus oder Ve-
getarismus verschreiben. Er bevorzugt eine
vorwiegend pflanzliche Kiiche, genauer: die
kulinarische Lebensform des Flexitariers, der
neben Pflanzen auch Milch, Milchprodukte,
Eier, Honig und etwas Fisch und Fleisch aus
artgerechter Haltung schatzt.

Fiir die Gesundheit, so meint Spector, ist nicht
unbedingt das Zdhlen von Kalorien, sondern
die Pflege der Darmflora entscheidend. Er ist
weit davon entfernt, das Fett, auch tierische
Fette, zu verteufeln. Er preist das Olivendl,
ebenso griechischen Joghurt mit 10 % Fett als
Bestandteil der bewdhrten Kreta-Didt. Alles,
was freundliche Bakterien und Hefen enthalt



oder fermentiert ist — wie Buttermilch, Jo-
ghurt, Sauerkraut, Gewiirzgurke, Kase, Pilze,
Brot, Wein und Bier —, fordert die Mikroben-
Kultur im Verdauungstrakt. Forderlich sind
ebenso Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,
griine Gemiise, Kohlgemiise, Knoblauch, To-
maten, Zwiebeln, Niisse, Gewiirze. Dagegen
zerstort jede Form industrieller Verarbeitung
von Lebensmitteln gesundheitsférderliche
Bakterien und Hefen. Wer gut leben will,
kann man daraus schlief3en, muss sich an
gediegenes Kochhandwerk halten.

Auch die vorwiegend pflanzliche Kiiche

kann aromatische Freuden bieten, die in der
fleischgepragten Kiiche nicht besser sind.
Wer sich einmal mit der Gemiisebriihe, dem
Gemiiseddmpfwasser oder mit Buttermilch
angefreundet hat, der mochte diese leichten
Sachen nicht mehr missen: so mild, so zart
oder feinsduerlich, so aufnahmefihig, gerade
wenn der Topf nicht mehr am Herd steht und
die weiteren Zutaten frisch und nicht erhitzt
hinzugegeben werden: gepresster Knoblauch,
der Fiille und Kraft schenkt, geschilter und
geriebener Ingwer, der fiir Frische sorgt, Cur-
ry, das Scharfe und Warme hervorzaubert,
Sahne, Butter, Joghurt, Kdse, Olivenol, Son-
nenblumenodl, die wunderbar abrunden.
Es gibt nach heutiger Erkenntnis nicht vier,
sondern fiinf, wenn nicht sogar sechs wesent-
liche Geschmackselemente: salzig, siif3, fett,
herzhaft (umami), sauer und bitter. Das Herz-
hafte steckt vor allem im Fleisch, nicht zuletzt
in Gerichten, die lange erhitzt werden, so in
Schmorgerichten und in brauen Sofien, ja
selbst in Gemiisebriihen mit Pilzen, die {iber
Stunden leicht kécheln. Das ist schatzenswert
und erinnert an Grof3imutters Kiiche.

In der naturnahen Kiiche verschieben sich
jedoch die Akzente. Die Zubereitung eines
Gerichts soll in der Regel ja nicht langer als
eine halbe Stunde dauern, und die leichten
Brithen und Sof3en, die im Handumdrehen
entstehen, sind nicht weniger kostlich als
Schmorsofien — und allemal bekémmlicher.
Die Domidne des naturnahen Kochens ist
nicht so sehr das Herzhafte, sondern mehr
das Frische und Wiirzige: durch frische Wa-
ren, kurze sanfte Garzeiten, leichte Fonds,
feinsduerliche Zutaten und Obstnoten, wie
Zitrone, Orange, Apfel-Balsamessig und der-
gleichen.

Selbst das klassische Kompositionssche-
ma fiir Gerichte auf dem flachen Teller wirkt
langst altbacken: ein Hauptelement (Fisch
oder Fleisch) und zwei Nebenelemente (Ge-
miise und eine sogenannte Sdttigungsbei-
lage aus kohlenhydratreichen Produkten)
— die britische Anthropologin Mary Douglas
spricht von der stereotypen Formel: A + 2b.
Der Vorrang von Fisch und Fleisch verliert
sich, es herrschen eher demokratische Ver-
héltnisse auf dem Teller.

Sich blof3 nicht ideologisch zu stark ein-
schrinken lassen. Nicht einseitig werden,
vegan, vegetarisch, sondern abwagen, aus-
wahlen, offenbleiben, auch fiir etwas Fisch
und Fleisch. Nicht zu provinziell werden,
nicht einseitig auf Regionalitdt setzen, son-
dern Stufen bei der Wahl der Produkte ein-
fiihren: schwerpunktmafig lokal, regional,
dann auch europdisch, kosmopolitisch. Be-
hutsam menschliche Moglichkeiten nutzen,
einer gesunden Lebensweise folgen. So kann
sich Lebensart entfalten.









