Essen mit allen Sinnen

Einfach, aber hochwertig kochen

Gesundheit kann
man essen: Auch in
der eigenen Kiiche
ist es moglich,
anspruchsvoll und
vollwertig zu kochen.

VON INGRID TEUFL

aben Sie sich schon
Heinmal gefragt, war-
um Sie manchmal
Vorlieben fiir ein bestimm-
tes Lebensmittel haben?
Zum Beispiel wéhrend des
Nachmittagstiefs im Biiro
Heilhunger auf Schokolade
— obwohl das Mittagessen
ippig war. Dann haben Sie
sich vielleicht subjektiv satt
gegessen. Objektiv gesehen
ist nur lhr Magen voll, Thr
Korper hat aber nicht alles
bekommen, was er braucht.
,In der Haubenkiiche
werden eigentlich Kunst-
werke hergestellt. Aber in
den besten Hotels der Welt
ist es nicht mdglich, eine
Appetit anregende Mahlzeit
aus Vollwertprodukten zu
bekommen.  Gleichzeitig
kommt gesundes Essen oft
farb- und geschmacklos da-
her*, sagt der deutsche Arzt
und Psychotherapeut Rue-
diger Dahlke. Mit der Salz-
burgerin Dorothea Neu-
mayr, ,Haubenkdchin aus
Berufung®, hat er ein Koch-
und Lesebuch geschrieben,
das nicht nur mit gesunden
Gerichten aus der Hauben-
kiiche aufwartet. Sie kdnnen
tiberdies auch noch in jeder
Kiiche selbst nachgekocht
werden. Gleichzeitig erfah-
ren Hobby-Kochinnen und -
Kéche, was sich im Kérper
abspielt, wenn wir bestimm-
te Dinge zu uns nehmen.

Stimmung heben Mit der rich-
tigen Nahrung kann man so-
gar seine Stimmung heben.
»Eigentlich ist es banal, aber
es zeigen sich verbliiffende
Verbesserungen®, so Dahlke.
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Bei Schoko-Heiffhungers ist
der Korper im Grunde auf
Serotoninsuche. Das ist je-
ner Botenstoff, der im Ge-
hirn Gliicksgefiihle auslost.
Vollwertige Kohlenhydrate
konnen dieses Bediirfnis
aber viel effektiver befriedi-
gen als Siilles:
»,Kohlenhydrate
machen viel
gliicklicher als
andere Nah-
rungsbestand-
teile.“ Aus sei-
nen Fastenkur-
sen weill Dahl-
ke, dass es dann
»grofle Lust auf
Brot, aber nie
auf Fleisch oder
Fett“ gebe.

,Wir wollen Genieller an-
sprechen, die sich noch
nicht mit den Auswirkungen
von Nahrung auf den Orga-
nismus beschiftigt haben®,
erklart Neumayr. Die Kdchin
ohne Restaurant, aber mit
drei Gault-Millaut-Hauben
fiir ihre Kochkunst ausge-
zeichnet, hat ihre Ideologie

DOROTHEA NEUMAYR

in die Rezepte einflieen las-
sen: , Wir miissen wieder zu-
riick zu einer einfachen Qua-
litat. Das Exquisite muss
nicht aus WeiSmehl sein. Es
kann auch vollwertig sein.*
Sich gesund zu erndhren
heille aber auch nicht, aske-

Naturprodukte sind die gesunde Basis der
Gerichte: Ruediger Dahlke, Dorothea Neumayr

tisch leben zu miissen. ,Bei
uns steht der Genussim Vor-
dergrund. Es ist nichts gegen
eine gute Tasse Kaffee oder
ein Glas guten Rotwein ein-
zuwenden.“ Auch ein Stam-
perl Nussschnaps kénne ,et-
was sehr Erleichterndes
sein, wenn man zu viel ge-
gessen hat“.
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Bewusst essen: Durch Wissen
auch den Geist mitfiittern

PhilosophieDie Autoren Dorothea Neumayr

und Ridiger Dahlke wollen mit inrem Buch vor
allem zu gutem und gesunden Essen in der eigenen
Kiiche verhelfen. Gleichzeitig soll es aber auch
den personlichen Genuss fiir die Leser fordern.
Dahlke lasst in jedem Kapitel auch die psycho-
logische Seite von Essen und Trinken nicht auBer
Acht — etwa die vielfaltigen Funktionen als Er-
satzbefriedigung.

Erndhrungssaulen Die Basis sollte immer eine
ausgewogene Mischung aus Kohlenhydraten,
Eiweil und Fett sein. Dahlke empfiehlt das Ver-
haltnis 50 : 25 : 25. Die zweite Sdule betrifft

die Vollwertigkeit der Nahrungsmittel, die dritte
die Ausgewogenheit im Sdure-Basen-Haushalt.
Als vierte Sdule
wird typgerechtes
Essen (heiBer oder
kalter Typ) ge-
nannt.

Buch Ruediger
Dahlke, Dorothea
Neumayr: Vom Es-
sen, Trinken und
Leben. 20,60 €,
Karl Haug-Verlag.



