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Vorwort

Unser Leben läuft in einem rasenden Tempo ab, dem wir uns kaum entziehen können und das uns sogar vorschreibt, was und wie wir essen. Die Folgen dieser Entwicklung werden täglich deutlicher spürbar. Unser Lifestyle leidet an Atemnot.

Stress heißt das Übel, mit dem schon die Jüngsten unter uns kämpfen, die ganz im Stil ihrer erwachsenen Vorbilder mit High-Speed durchs Leben jagen. Essen kann da nur noch nebenbei stattfinden, irgendwo zwischendurch, vielleicht vor dem Computer, oft sogar im Stehen, immer aber so schnell wie möglich, schließlich drängt die Zeit.

Ein Burger hier, ein Hotdog da, eine Kingsize-Schnitzelsemmel, eine Pizza, hochkalorische Fertiggerichte, Pommes frites und viel Süßes – das lieben wir. Diese Speisen sind oft viel zu süß, viel zu fett und die Portionen viel zu groß, aber die Lebensmittelindustrie sorgt auf raffinierte Weise für unseren ständigen Appetit auf das globalisierte Einheitsfutter, das immer genau so schmeckt, wie wir es in Erinnerung haben.

Dabei ist der Genuss längst auf der Strecke geblieben und wir laufen Gefahr, mit der Vielfalt der traditionellen Küche auch ein Stück Lebensart zu verlieren, und sind sogar drauf und dran, das Schmecken zu verlernen.

Ein denkwürdiger Trend zeichnet sich zudem neuerdings in den USA ab. In der Wiege des Fast-Life sollen Küchenräume bei Neubauten immer seltener gefragt sein, weil ohnehin keiner mehr kocht. Stattdessen gibt es jede Menge Steckdosen für die elektronischen Werkzeuge der Junk-Food-Küche, im Idealfall gleich in den Wohnbereich integriert, damit zwischen der Zubereitung einer Mahlzeit und deren Verzehr möglichst wenige Schritte anfallen.

Wen wundert es da noch, dass wir trotz all der Hektik Speck ansetzen, was nicht nur statistisch belegt, sondern auch mit freiem Auge sichtbar ist. Also suchen wir immer öfter Wege aus der Krise und stürzen uns in jede erfolgversprechende Diät – wenn auch kaum eine so wirkungsvoll ist, wie wir es erwarten. Frustriert und ratlos greifen wir dann schon mal ausgiebig zu Alkohol, um wenigstens vorübergehend unsere Sorgen zu vergessen. Echter Genuss sieht anders aus.

Ja, und dann wäre da noch eine ganz spezielle Spezies des Fast-Life: die Raucher. Die Raucher, die – wie ich es selbst sehr lange tat – nur einen Genuss kennen, dem sie unentwegt nachjagen und alles andere unterordnen: ihr geliebtes Nikotin!

Ein solcher Lebensstil kann nicht ohne Folgen bleiben. Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes sind stark im Vormarsch und immer mehr Kinder und Jugendliche leiden bereits an Fettleibigkeit.

Unser Leben im permanenten Überfluss setzt aber nicht nur uns selbst zu, es schadet auch unserem Planeten gehörig. Der Raubbau an der Natur ist unübersehbar und die Ökosysteme haben bereits die Grenzen ihrer Belastbarkeit erreicht. Monokulturen, Massentierhaltung, Agrarfabriken, gentechnisch verändertes Saatgut, Düngemittel und Pestizide überall – und in absehbarer Zeit wenig Chancen für eine Trendwende.

Die ständige Verfügbarkeit von allem hat uns längst von dem entfremdet, was wir täglich essen, und uns das Gefühl für die Jahreszeiten genommen. Meistens wissen wir nicht einmal mehr, woher unser Essen kommt.

Wer erinnert sich noch an die letzten selbstgepflückten Kirschen, an die letzte selbstgeknackte Nuss? Wer weiß noch, wann hierzulande die Erdbeeren reifen?

Slow Food, die Philosophie des Genusses und eines langsameren Lebensstils, versteht sich als Antwort auf den Kult von Tempo und Nivellierung. Es gilt, das Geruhsame, das Sinnliche zu fördern, nur so wird Genuss überhaupt erst möglich.

Wir müssen wieder Fühlen, Riechen, Schmecken lernen und uns mit allen Sinnen und ohne jede Eile unserem Essen widmen, denn die Wirkung einer Mahlzeit geht viel weiter, als bloß den Hunger zu befriedigen.

Dazu braucht es aber naturnahe Lebensmittel aus der Region, die ohne die Umwelt zu belasten oder der menschlichen Gesundheit zu schaden unter fairen Bedingungen für alle Beteiligten produziert werden und immer nur in vollreifem Zustand auf unseren Tisch kommen.

Wir Konsumentinnen und Konsumenten haben nicht nur ein Recht auf Genuss, meint Carlo Petrini, der Gründer von Slow Food, wir sind auch den Zwängen des Fast-Life nicht hilflos ausgeliefert, ganz im Gegenteil. Mit der Wahl unserer Lebensmittel treffen wir eine Entscheidung für eine bestimmte Lebensqualität, stärken so die lokalen Wirtschaftskreisläufe und die Menschen vor Ort und nehmen Einfluss auf den Zustand des Ökosystems.

Es ist kein Wunder, dass das Epizentrum von Slow Food in Italien liegt. Die Italiener haben einen starken Bezug zu ihren regionalen Spezialitäten. Petrini hat es jedoch verstanden, seine Botschaft in die ganze Welt zu tragen und auch hierzulande greift sein Konzept.

Vom Brenner bis Berlin, von Lüneburg bis Wien – Slow Food ist überall, man muss nur lernen, es zu sehen. Auf dem Land, in den Bergen und sogar in den großen Städten entstehen authentische Lebensmittel von höchster Qualität, die man direkt beim Erzeuger oder ganz in dessen Nähe kaufen kann.

Immer mehr qualitätsbewusste Köche verzichten bereits auf weitgereiste Zutaten, verwenden Lebensmittel aus ihrer Region und bringen köstliche saisonale Gerichte auf die Teller ihrer hochzufriedenen Gäste.

Frisch gestochener Spargel im Mai, Marillenknödel im Juli, ein Rehbraten mit Wildpilzen und Maroni im Herbst und im Winter ein knusprig gebratener Süßwasserfisch auf Wurzelgemüse – alles hat seine Zeit und seinen Ort. Wenn man darauf achtet und sich danach richtet, was in der Region gerade reift und Saison hat, wird Freude am Genuss von Unverfälschtem wieder möglich.

Dieses Buch handelt von meinem ganz persönlichen Weg vom Fast-Life zu Slow Food.

In meinem früheren Leben hatte ich wohl von Vielem ein bisschen, von Manchem zu wenig und von Anderem viel zu viel: Stress eher nicht, aber kaum Bewegung, keinen Sport, eine ziemlich achtlose Ernährung, immer mit dem Hintergedanken, möglichst bald wieder rauchen zu können, und natürlich sehr, sehr viel Nikotin.

Als wirklich passionierte Raucherin stellte ich mein Leben mit der Zigarette lange Zeit in keinem Punkt in Frage. Wie es doch noch dazu kam und was dann geschah, können Sie nun nachlesen.

Liebe Leserin, lieber Leser! Kommen Sie mit auf eine spannende Reise!

Sie müssen nicht unbedingt rauchen, je geraucht haben oder gerade Ihren Abschied vom Nikotin planen.

Vielleicht wollen Sie nur ein paar Kilos, nicht aber die Lust am Essen verlieren.

Vielleicht fragen Sie sich angesichts der vielen besorgniserregenden Nachrichten aus der Welt der Lebensmittel, was man heutzutage guten Gewissens überhaupt noch essen kann.

Oder aber Sie sind in Sachen Ernährung schon längst auf einem neuen Weg und betätigen sich immer öfter als Hobby-Landwirtin oder City-Farmer …

Was auch immer Ihr Beweggrund sein mag, dieses Buch zur Hand zu nehmen, lassen Sie sich mit dem Bazillus des Genusses infizieren und entdecken Sie eine neue Welt der Sinnlichkeit!

Hermine Pfrogner








Lifestyle Fast-Life

Ein entstresstes Leben, ein Leben ohne Nikotinabhängigkeit, ohne den Barockengel im Schlepptau, ein Leben, das Spaß macht, ein Leben im größtmöglichen Einklang mit der Natur …

Vier Jahreszeiten auf dem Teller, die Besinnung auf das gerade Verfügbare, Qualität vor Tempo, Genuss statt Gier und immer neue, überwältigende Geschmackserlebnisse dank der Schätze aus nächster Nähe …

Die bahnbrechende Kraft der Langsamkeit, Petrinis Weltbild und die Ideale von Slow Food, ein rundum befriedigendes, lustvolles Lebenskonzept, Essen als Gut von unschätzbarem Wert und Genuss als Menschenrecht …

Es klingt im Grunde so einfach, sein Leben nach diesen elementaren Werten auszurichten, aber das Fast-Life ist hinterhältig. Es zwingt uns in ein scheinbar komfortables Lifestyle-Korsett und macht uns dadurch viel eher zu Getriebenen als zur treibenden Kraft.

Fehlernährt, von diversen Süchten oder fast zu jeder Zeit leicht zu stillenden Gelüsten geplagt und vielfach im Dauerstress, stoßen die Opfer des Fast-Life immer öfter an ihre Grenzen und bringen sich selbst – in bester Absicht und oft ohne es überhaupt zu bemerken – um Freude und Lebensqualität. Sie haben zwar sehr unterschiedliche Lebensmuster, eines aber ist ihnen immer gemeinsam: ein Zuviel an Leben, eine Maßlosigkeit, die den Weg zum wahren Genuss versperrt.

Meine Freundin Betty scheint mir ein gutes Beispiel dafür zu sein.

Betty ist 42 Jahre alt und lebt unweit von mir in einem schmucken Häuschen samt großem Garten, in dem eine lebhafte Tigerkatze ihr ideales Revier gefunden hat. Kennengelernt haben wir einander an einem Gartenstand auf dem Bauernmarkt. Ich hatte ihr gerade den schönsten Rosenstock vor der Nase weggeschnappt, was sie zu einem brummigen Kommentar veranlasste. Irgendwie kam sie mir bekannt vor, wie das eben in einer Kleinstadt so ist, und wir kamen ins Gespräch. Dabei entdeckten wir nicht nur die gemeinsame Freude an der Gartenarbeit, sondern auch, dass wir beinahe Nachbarinnen waren. Also schlug ich ihr vor, die Rose und mich bei Gelegenheit besuchen zu kommen, was sie tatsächlich ein paar Wochen später tat. Seither pflegen wir eine lockere Freundschaft und versorgen einander von Zeit zu Zeit mit verheißungsvollen Tipps für ein prächtiges Grün.

Sich mit Betty zu verabreden, ist allerdings wahrlich kein Honiglecken, denn Betty hat nicht nur Haus und Garten, die Katze und die Firmenkonten ihres Mannes zu betreuen, sie hat auch zwei Kinder im Pflichtschulalter, und vor allem hat sie ein lausiges Zeitmanagement. Immer läuft sie ihren Terminen hinterher, in einer Art permanentem Jetlag mit sich selbst. Und so kann es schon vorkommen, dass uns das schrille Klingeln ihres neuesten Smartphones aus einem Fachgespräch über umweltfreundliche Schädlingsbekämpfung reißt, weil Sohn Stefan nicht mehr länger vor der Schule warten will und vehement den Taxidienst seiner Mutter einfordert, während Tochter Lore gerade lässig mit den Tanzschuhen winkt und in schnippischem Ton daran erinnert, dass eigentlich sie jetzt an der Reihe wäre. „Und wer, bitte, bringt mich zum Ballettunterricht?“

Betty hat also wieder einmal die Zeit vergessen, einen Termin verschusselt, wie sie das nennt. Sie ist gesellig, hilfsbereit, macht überall mit – und kommt immer zu spät. Ihre Familie und ihre Freunde haben sich wohl oder übel damit abgefunden und sogar die Katze scheint zu wissen, was sie anstellen muss, um halbwegs regelmäßig gefüttert zu werden.

Einmal versuchte Betty, sich selbst zu überlisten, indem sie die Uhr vordrehte, um sich so einen gewissen Zeitpolster zu verschaffen, aber ihr scharfer Verstand durchschaute das fadenscheinige Manöver sofort und ignorierte die falsche Uhrzeit. Also hechelt Betty immer noch ihren Terminen hinterher und bekennt zwischendurch händeringend: „Ich bin im Stress!“

Karoline, die pensionierte Juristin, führt seit Jahren ein ähnlich ruheloses Leben, wenn auch aus anderen Gründen.

Jahrzehntelang vertrat sie an der Wirtschaftskammer die Interessen kleiner Unternehmer, lebte quasi für die Menschen, die ihre Hilfe benötigten, und investierte all ihre verfügbare Zeit in den Beruf.

Dann kam der Moment der Pensionierung und Karoline musste die bittere Erfahrung machen, nun völlig alleine dazustehen, ohne die Menschen, die ihr im Laufe der Zeit wie eine Familie ans Herz gewachsen waren. Sie fühlte sich plötzlich nutzlos, sah keine Zukunftsperspektiven mehr und kämpfte bald mit massiven depressiven Verstimmungen. Anfangs versuchte sie noch, auf Reisen der täglichen Tristesse zu entgehen, aber unter all den fröhlichen Menschen, die so ungeniert ihr Dasein genossen, fühlte sie sich nur noch einsamer als in ihrem gepflegten Zuhause, wo es wenigstens keine Zeugen ihrer Einsamkeit gab und sie in Sicherheit war.

Eine Weile lebte sie mehr schlecht als recht in diesem Zustand, dann starb ihre Mutter, die in letzter Zeit in einem Pflegeheim betreut worden war, wodurch Karoline Einblick in die Tätigkeit der freiwilligen Helferinnen und Helfer bekommen hatte, die sie seither für deren Einsatz zutiefst bewunderte. Das weckte in ihr den Wunsch, sich selbst in diesem Bereich zu engagieren. Mit Menschen zusammenkommen, sie unterstützen, ihnen behilflich sein – das wollte sie gerne machen.

Karoline absolvierte in Rekordzeit alle notwendigen Schulungen und begann mit der Begleitung unheilbar Kranker. Die neue Aufgabe bereitete ihr viel Freude und vertrieb die Einsamkeit. Karoline hatte wieder das Gefühl, gebraucht zu werden, etwas wert zu sein. Sie machte Besuchsdienste, kleine Ausfahrten mit dem Rollstuhl, Spaziergänge, wenn es noch ging, hörte geduldig zu, las Gedichte vor oder Artikel aus der Tageszeitung.

Nach und nach steigerte sie ihren Einsatz, verbrachte immer mehr Zeit im Pflegeheim, sprach bald nur noch von ihren Schützlingen und hatte dennoch das Gefühl, viel zu wenig für sie tun zu können. Binnen kurzer Zeit entwickelte sie ein ausgeprägtes Helfersyndrom und litt immer öfter an Erschöpfungszuständen, die sie sich nicht erklären konnte. Sie versuchte zwar noch eine Zeitlang, so weiterzumachen wie bisher, aber da war sie bereits am Ende ihrer Kräfte. Ihr Körper reagierte auf den permanenten Überdruck schließlich mit mehreren Magengeschwüren, die sie in eine Auszeit zwangen.

Derzeit befindet sich Karoline in einer Klinik, wo man sich bemüht, nicht nur ihren Magen, sondern vor allem ihre wunde Seele zu kurieren. Sie sehnt sich schon wieder nach ihren Schützlingen im Pflegeheim und hört es sehr ungern, wenn ihr die Ärzte eindringlich dazu raten, kürzerzutreten.

Meine Haushaltshilfe Marija ist da aus ganz anderem Holz geschnitzt. Mit stoischer Ruhe und großer Gelassenheit geht sie durchs Leben und erfüllt die ihr zugewiesenen Aufgaben stets in aufrechter Haltung. Ich habe sie noch nie mürrisch oder schlecht gelaunt erlebt, sie ist einfach die Liebenswürdigkeit in Person und sie hat einen besonderen Vorzug: Sie ist immer pünktlich.

Marija kommt gelegentlich ins Haus, um mir die groben Arbeiten abzunehmen, wofür ich ihr sehr dankbar bin. Sie arbeitet zügig und ordentlich und hat eine in meinen Augen etwas seltsame Vorliebe: Sie putzt für ihr Leben gerne Fenster – ein Hobby, das sie bei mir manchmal mehr auslebt, als es nötig wäre, dafür blitzen meine Fenster aber zu jeder Jahreszeit, dass es eine Freude ist.

Glücklicherweise hat sie sich im Laufe der Jahre meine Sprache so weit angeeignet, dass wir uns über die wirklich wichtigen Dinge im Leben ziemlich mühelos unterhalten können. Daher weiß ich auch von einer anderen Vorliebe Marijas, nämlich ihrem Faible für Süßes.

Wie ernst es ihr damit ist, beweist nicht nur ihre beachtliche Leibesfülle, sondern auch, dass sie die Namen und die Rezepte der meisten heimischen Süßspeisen kennt – von Apfelstrudel bis Zwetschkenröster – und jederzeit eine dieser Köstlichkeiten auf den Tisch zaubern kann. Manchmal beschreibt sie mir auch einen Kuchen oder eine Torte, die in ihrer alten Heimat zu einem bestimmten Anlass gebacken werden, und gerät dabei ins Schwärmen. Ich habe sie heimlich in Verdacht, dass sie all diese süßen Kalorienbomben mit reichlich Obers oder Butter im wahrsten Sinne des Wortes auffettet, um ein noch intensiveres Geschmackserlebnis zu erzielen.

Da das auf die Dauer nicht gutgehen kann, versuche ich neuerdings, ihr kalorienärmere Leckereien schmackhaft zu machen, die ich ihr einfach als kleine Jause serviere. Sie lobt dann immer wortreich meine frisch zubereiteten Topfencremen oder Fruchtjoghurts, aber wenn sie zu Hause wieder selbst am Herd steht, besinnt sie sich wohl ihrer Wurzeln und ihrer bewährten Lieblingsrezepte, und alles bleibt beim Alten.

Soviel ich weiß, betrachtet sie ihre Lust auf Süßes nicht so sehr als potentielles Problem für ihre Gesundheit, sondern eher als eine Art gottgegebenen Charakterzug, gegen den sie machtlos ist.

Seit am Büffet seiner Schule die gesunde Jause propagiert wird, ist Daniel dort nur noch selten anzutreffen. Dafür zieht es ihn umso mehr zum Türken um die Ecke, der in einem kleinen Laden Lebensmittel verkauft und außerdem den besten Kebab weit und breit zubereitet. Ein warmes Brötchen, eigentlich eine Riesensemmel, flaumig-weich, mit viel Fleisch und Käse drin, etwas kleingeschnittenem Gemüse und ein paar Salatblättern, und darüber eine dicke, weiße Sauce – der ideale Snack für Daniels Mittagspause.

Daniel ist 16 und träumt längst vom Führerschein, um endlich unabhängig und nicht mehr gezwungen zu sein, sich auf dem Fahrrad abzustrampeln. Dennoch radelt er in manchen Pausen auch zur nächsten Pizzeria, um sich dort zu versorgen.

Daniels Mutter hat wenig Zeit für ihren Sohn. Sie ist im Kundenservice einer großen Firma beschäftigt, der Job ist stressig, aber gut bezahlt, und das ist das Wichtigste, um als Alleinerziehende den Lebensunterhalt für sich und Daniel abzusichern. Daher muss es, was das Essen betrifft, schnell gehen, das musste es immer schon. Daniel erinnert sich noch an die Zeit, als er so ungefähr 10 Jahre alt war und erwartungsvoll von der Schule heimkam, weil ihm seine Mutter am Morgen versprochen hatte: „Ich bring dir was vom Mackie mit!“

So haben sich Daniels Essgewohnheiten und seine Vorliebe für Fast Food allmählich entwickelt und gefestigt. Seit Jahren lebt er von schnellen Sattmachern, auf deren Geschmack er sich stets verlassen kann, denn alles schmeckt immer genau so, wie er es erwartet, und es schmeckt ihm gut.

Daniel ist oft allein zu Hause und er isst auch oft allein und irgendwie nebenbei, fast automatisch, wenn sich eben der Hunger meldet, und der meldet sich oft. Beim Fernsehen, beim Computerspielen, beim Surfen im Internet … Aber es ist ja immer reichlich Vorrat da, der Tiefkühlschrank gut gefüllt, da findet Daniel alles, was es mag.

Wenn die Schule wieder einmal nervt oder wenn esTroubles mit der Clique gibt, ist Essen für Daniel eine Strategie gegen den Frust. Dann wirft er sich seine Lieblingspizza in die Mikrowelle und fünf Minuten später, wenn der Käse so richtig schöne Blasen bildet, ist die Welt wieder in Ordnung, und Daniel spült das Essen und den Frust mit viel Cola oder Eistee hinunter.

Sonntags kommt oft seine ältere Schwester zu Besuch. Dann kocht die Mutter selbst, alles, was ihre Kinder sich wünschen. Gebackenes kommt da immer gut an und geht schnell, Schnitzel mit Pommes sowieso, aber auch ein Grillhuhn oder einfach Spaghetti mit Fleischsauce und viel Käse.

Daniel ist bereits deutlich übergewichtig und konditionell nicht der Stärkste. In letzter Zeit fehlt er häufig im Turnunterricht.

Ja, und dann darf ich mich selbst aus dem Reigen der Fast-Life-Getriebenen natürlich nicht ausnehmen.

Mein jahrzehntelanger exzessiver Nikotinkonsum, ein lange als ausschließlich lustvoll empfundenes Raucherleben, mit all den Mythen, die ich um meine Sucht rankte, das ist schon ein starkes Beispiel dafür, wie es besser nicht laufen sollte. Was aber – wie mein Fall zeigt – nicht bedeutet, dass nicht eines Tages doch noch die große Wende kommen kann.

Also ist es nie zu spät für eine Umkehr. Dass es fallweise nicht einfach ist, ist mir bewusst. Wie es dennoch gelingen kann, will ich nun an meinem Beispiel darstellen. Dass es tatsächlich gelingt, wünsche ich allen, die es versuchen.








Teil 1
Räucherlachs statt Raucherlunge – die Geschichte einer unerwarteten Lebenswende

				
Wie alles begann

Ich entdeckte die wunderbare Wirkung des Nikotins in den frühen 70er-Jahren, jener glücklichen Zeit der Freiheit, die sich Genuss und Lebensfreude auf die Fahnen geschrieben hatte. Zwar waren die Parolen vom Mai 1968 und die Töne von Woodstock längst verklungen, das gesteigerte Lebensgefühl aber geblieben und vor allem jene Lobbyisten noch nicht aktiv, die in den fernen 90er-Jahren die dringende Notwendigkeit erkennen sollten, das fröhliche Treiben der Bürger in deren ureigenstem Interesse mit allerlei Ge-oder Verboten in gewisse vernünftige Bahnen zu lenken.

In dieser unbekümmerten Zeit des Aufbruchs tat ich also meinen ersten Lungenzug, bekam nicht einmal einen Hustenanfall und verliebte mich Hals über Kopf in das sinnliche Spielzeug namens Zigarette. Ich war Anfang Zwanzig und studierte an der Universität Wien Philosophie, Psychologie und Französisch und traf in den Pausen zwischen den Vorlesungen regelmäßig Kommilitonen, die – wie ich – gerne und ausführlich diskutierten, was sie eben gehört hatten, und dabei fast ausnahmslos alle rauchten. Eines Tages kaufte ich mir ein Päckchen Stuyvesant, eine Marke, die gerade besonders in Mode war, und rauchte mit. Es war ein völlig unspektakulärer Einstieg, den meine Umgebung wahrscheinlich gar nicht recht wahrnahm, denn das Rauchen gehörte in Studentenkreisen einfach zum guten Ton. Wir waren alle bloß Kinder des Zeitgeistes.

Ich hatte zwar früher schon ab und zu mal geraucht, wenn man das ungeschickte Paffen überhaupt so bezeichnen darf, erinnere mich aber kaum an die Anfänge, nicht einmal an die erste Zigarette überhaupt. Offenbar hatte die Sache vorerst keinen besonderen Reiz auf mich ausgeübt – bis zu jenem Moment an der Uni, als ich plötzlich auf den Geschmack kam.

Zum ersten Mal empfand ich beim Rauchen echten Genuss. Es hatte auch etwas absolut Sinnliches an sich. Berühren, Riechen, Anzünden, Schmecken, das ganze Ritual entzückte mich jetzt und ich spielte verliebt mit dem erstaunlichen kleinen Ding, das diesen besonderen Duft verströmte.

Durch die gerade herrschenden gesellschaftlichen Gepflogenheiten begünstigt, hatte ich in der Folge reichlich Gelegenheit, meine neue Liebe auszuleben, denn sie war praktisch überall erlaubt. Der blaue Dunst zog sich durch alle Räume, öffentliche wie private, quoll aus allen Verkehrsmitteln, zu Wasser, zu Lande, über den Wolken und sogar aus der U-Bahn. Nichtraucher schien es überhaupt nicht mehr zu geben. Ich kannte jedenfalls keine.

Als ich anlässlich eines Studienaufenthalts in Frankreich entdeckte, dass dieses für seine Toleranz bekannte Land seinen freiheitsliebenden Bürgern sogar das Rauchen in den Hörsälen der Unis gestattete, war ich restlos davon überzeugt, Rauchen mache frei, und rauchte den ganzen Kurs lang mit meinen Professoren fröhlich um die Wette. Welche bahnbrechenden Thesen wir dabei diskutierten, habe ich vergessen.


				




	
Grenzenlos frei

Wie viele Studenten meiner Generation lebte ich damals noch mit meinen Eltern zusammen in Niederösterreich, in Korneuburg, unweit von Wien. Meine Eltern unterstützten mich tatkräftig und finanzierten mir das Studium. Für meinen persönlichen Luxus musste ich selbst sorgen. Mit Konversations-und Nachhilfestunden verdiente ich glücklicherweise so viel Geld, dass ich mir nicht nur meine geliebten Zigaretten leisten konnte, sondern auch mehrmals im Jahr ein Bahnticket nach Paris. Das war mir aus zwei Gründen wichtig: Erstens, um meine Sprachkenntnisse zu verbessern, und zweitens, weil meine beste Freundin dort lebte und ich in Paris mittlerweile schon mehr Leute kannte als in Wien. Außerdem war Paris einfach „meine“ Stadt, pulsierend, modern, offen für alles, großzügig in der Anlage und im Denken und unvergleichlich lebendig. Straßencafés an jeder Ecke, Konzertsäle, zum Bersten voll mit einem jungen Publikum, die großen Chansonniers, die neuen Literaten, ein zauberhaftes Kino … Jede Reise nach Paris war ein Heimkommen, jeder Abschied mit Wehmut verbunden und dazwischen lagen stundenlange Gespräche vor überquellenden Aschenbechern und kilometerlange Fußmärsche durch die Stadt, neue Entdeckungen, neue Begegnungen – und die Zigarette war immer dabei.

In dieser Zeit galt Rauchen in weiten Kreisen zweifellos als schick und die Werbung schuf die entsprechenden Vorbilder. Hübsche junge Frauen lächelten rauchend von allen Plakatwänden, mit einer extra langen eleganten Damenversion zwischen den schmalen, perfekt gepflegten Fingern. Auf der Kinoleinwand zündeten sich rechtschaffen müde Männer, nach getaner Arbeit und bevor sie sich für den Rest des Abends völlig entspannt ihren Familien hingaben, erst einmal eine Zigarette an, die sie sofort wieder belebte. Im Fernsehen war das Rauchen nahezu Bedingung für den Zutritt zu diversen Diskussionsrunden und Clubs, wo offenbar der Grundsatz galt: je intellektueller eine Person, desto dichter der Nebel um selbige.

All diese Szenen wurden aber von einem Bild überstrahlt, das sich wie kein anderes in meine Netzhaut und mein Herz gegraben hat: der wunderschöne Cowboy, der männlichste aller Männer in den besten, den allerbesten Jahren, das Wundertier schlechthin, der Marlboro Man! Sein bloßer Anblick bescherte Generationen von Frauen und sicher auch so manchem Mann heftige Gefühle und romantische Träume, obwohl von vornherein klar war, dass dieser Prachtkerl nur eine Liebe kannte: die Zigarette mit dem weltberühmten schwarzen Schriftzug. Für sie allein würde er sich aufs Pferd schwingen und über die Prärie donnern bis zum nächsten Drugstore!

Souverän und frei nahm er sich das Recht auf Genuss, und lange, sehr lange Zeit dachte ich ebenso und verbat mir jede Einmischung in mein ganz persönliches Liebesverhältnis mit dem Nikotin.


				
Geliebte Gewohnheit

Noch vor dem Ende meines Studiums bekam ich völlig überraschend ein Jobangebot, das ich nicht ausschlagen konnte, obwohl ich mein freies Studentenleben eigentlich gerne noch eine Weile ausgekostet hätte.

Keine fünf Minuten von meinem Zuhause entfernt – ich hatte mir inzwischen im Dachgeschoß meines Elternhauses eine kleine Wohnung eingerichtet – wurde ausgerechnet in dem Gebäude, in dem ich selbst einst die Volksschulbank gedrückt hatte, eine neue Schule eröffnet, eine Handelsakademie. Dort sollte ich Französisch unterrichten, vorerst nur acht Wochenstunden, ideal für den Einstieg, wie mir eine sehr entschlossen wirkende Direktorin versicherte, die nicht lange brauchte, um mich zu überzeugen, ihr Angebot anzunehmen.

Ich kam also in ihr kleines Team junger Pioniere und wir machten uns hochmotiviert ans Werk. Anfangs fehlte es uns aber an fast allem. Es gab keine Möbel und kaum Unterrichtsmaterial, denn vieles war noch nicht geliefert worden. So wurden wir notgedrungen Meister der Improvisation, eher kumpelhafte Förderer als strenge Lehrer unserer Schüler, und die große Pause verbrachten wir täglich gemeinsam an einem Tisch im Sekretariat, besprachen unsere aktuellen Probleme, tranken Kaffee und rauchten. Die ganz wenigen Nichtraucher unter uns hatten noch keine Lobby und ließen uns protestlos gewähren.

Immer öfter griff ich jetzt zu meinem sinnlichen Spielzeug, widmete ihm immer mehr Zeit, trug es immer bei mir und überall hin und sorgte – ganz wie ein weitblickendes Eichhörnchen mit seinen Nüssen – stets für reichlichen Vorrat. Aus meiner jungen Leidenschaft wurde bald eine feste Beziehung, eine dauerhafte, unerschütterliche Langzeitliebe.

Mittlerweile kam ich auf mindestens 15 Zigaretten am Tag, verschwendete aber keinerlei Gedanken an eventuelle Risiken meines Tuns. Lediglich meine Mutter blickte besorgt auf mein Treiben und riet mir von Zeit zu Zeit, es lieber sein zu lassen. Doch es ist nicht Sache der Jugend, sich um die eigene Gesundheit zu sorgen, und der Umstand, dass praktisch überall geraucht werden durfte, verstärkte in mir noch dieses Gefühl von Freiheit, einfach Spaß zu haben und zu genießen. So durchlebte ich eine in vielerlei Hinsicht idyllische Zeit.

Ich konnte essen, was ich wollte – ich nahm dabei kein Gramm zu und passte je nach Anlass spielend in enge Hosen, taillierte Kleider oder knappe Bikinis der Konfektionsgröße 38. Ich konnte rauchen, wo ich wollte, denn überall standen Aschenbecher herum, die es mir leicht machten, das Feuer meiner Liebe zu schüren. Sobald sich irgendwo eine Pause auftat, ein unerwarteter Leerlauf im Tagesprogramm, hatte ich eine Zigarette zwischen den Fingern und bald zwischen den Lippen. Das Nikotin breitete sich in meinem Körper aus, floss in die entlegensten Orte und erzeugte überall Wohlbehagen. Ich fühlte mich entspannt, von den Zehenspitzen bis zu den Haarwurzeln in einem überaus angenehmen Zustand sinnlicher Befriedigung.

Und der Marlboro Man lächelte dazu.


				
Neues aus Übersee 

Ende der 1970er-Jahre begann eine Entwicklung, die man wohl nur die „Amerikanisierung unseres Lebensstils“ nennen kann, der ab sofort Lifestyle hieß. Auf den ersten Blick brachte der Trend aus Übersee frischen Wind nach Europa, in Wahrheit sägte er aber mächtig an unserer Lebensqualität und vor allem an der Qualität unseres Essens.

Unsere lokale Gastronomie bekam massiv Konkurrenz durch Fast-Food-Läden, schlabbrig-weiche Burger und maschinell vorfabrizierte Hot Dogs kratzten am Image der stets knackigen Leberkäsesemmel und der klassischen Burenwurst.

Das Soft-Futter made in USA, kombiniert mit übersüßten Soft-Drinks, begeisterte vor allem die ganz Jungen unter uns – mit verheerenden Folgen, wie wir heute wissen.

Anfang der 90er-Jahre – unsere Schule und meine Lehrerkarriere waren mittlerweile schon fast 20 Jahre alt – begannen sich die ersten Nebenwirkungen des neuen Lifestyles abzuzeichnen. Während ich dank meines äußerst konsequenten Zigarettenkonsums von ca. zwei Päckchen am Tag und trotz beharrlicher Sportverweigerung so schlank wie eh und je war, wurden die mir anvertrauten Jugendlichen, meine Fast-Food-Kids, immer runder und begannen auch konditionell zu schwächeln. Es sah ganz so aus, als hätten wir keine Chance gegen den Megatrend aus Übersee, und irgendwann gewöhnten wir uns wohl an das neue Einheitsfutter und griffen immer öfter zu, was ja ganz leicht war.

Überall schossen Self-Service-Lokale aus dem Boden und in den Supermärkten wurden die Regale für Fertigprodukte immer länger und immer dichter gefüllt, so dass die meisten von uns den neuen Trend bald eher praktisch als gefährlich fanden.

Aber nicht nur unser Essen, auch unsere Sprache änderte sich. Immer mehr Ausdrücke aus dem Englischen drängten in unseren Alltag und waren plötzlich „in“, ebenso wie ein Phänomen, das wir endlich benennen konnten: Stress!


				
Volksseuche Stress

Es ist schon erstaunlich, wie schnell eine Sache ins öffentliche Bewusstsein rückt, wenn man sie oft genug beim Namen nennt. So hatte man es neuerdings nicht mehr eilig oder war vielleicht einmal nur etwas spät dran – das klang ja total verstaubt, verzopft, gestrig – ab sofort war man im Stress. Stress war plötzlich überall, verschonte kaum jemanden und galt als Erklärung und Entschuldigung für Vieles.

Unser Lifestyle nach amerikanischem Vorbild lief in rasendem Tempo ab und wir begannen jetzt auch, den Preis dafür zu zahlen. Obwohl anfangs noch gar nicht klar war, was da eigentlich mit uns geschah, wussten wir doch, dass es etwas mit Zeitnot zu tun hatte. Unsere Pläne und die dafür verfügbare Zeit passten nicht mehr zusammen und das Wissen, es nicht schaffen zu können, erzeugte unangenehmen Druck.

Zwar fühlte ich mich persönlich eher selten gestresst und hatte auch mein Zeitmanagement ganz gut im Griff, wie mir schien, die Sache beschäftigte mich aber dennoch, da Stress an der Schule immer mehr zum Thema wurde und ich immer häufiger Klagen hörte.

Die einen waren im Prüfungsstress, für manche war Schule überhaupt Stress pur und die anderen gerieten wiederum in Freizeitstress. Auch die Kleinen hatten immer öfter sogar beim Spielen Stress, wenn sie zu lange und zu verbissen auf ihrem Gameboy herumdrückten.

Der deutlich gestiegene Wohlstand hetzte viele von uns in eine verhängnisvolle Konsumspirale mit immer mehr Aktivitäten, die in immer kürzerer Zeit erledigt werden sollten. Die Spirale drehte sich weiter, immer schneller, immer unbarmherziger, und die gesundheitlichen Folgen dieses permanenten Drucks ließen sich irgendwann nicht mehr leugnen. Es wurde klar, dass Stress krank machen konnte. Schlaf-oder Verdauungsstörungen, Kopfschmerzen und Dauermüdigkeit waren noch die harmloseren Auswirkungen der Volksseuche Stress, die Beschwerden konnten auch bis hin zu Magengeschwüren, Bluthochdruck und Herzrhythmusstörungen gehen. Der Umstand, dass bei all der Hektik das gesunde Essen ziemlich aus der Mode gekommen war, verstärkte das Übel zusätzlich.

Es ist sicher kein Zufall, dass gerade in dieser Zeit in Italien die Slow Food Bewegung entstand, die dem permanenten Fast-Life den Wind aus den Segeln nehmen und uns zu einem lustvollen, gesunden und bodenständigen Essen zurückführen wollte.


				
Bröckelnde Idylle

Ein weiterer Trend schwappte in dieser Zeit über den Großen Teich zu uns: die zunehmend negative Wahrnehmung des Rauchens. Während das Rauchen bis weit in die 80er-Jahre hinein in der Öffentlichkeit kaum Beschränkungen unterlag (nicht einmal in Krankenhäusern!), wurde es in den 90ern allmählich ernst mit dem Schutz der Nichtraucher, die durch die Mahnungen aus Ärztekreisen starken Aufwind bekamen. In etwa zur gleichen Zeit dachten allerlei Experten immer öfter und immer lauter über die Schaffung von rauchfreien Zonen in öffentlichen Gebäuden nach und die Debatte über Raucherzimmer an Schulen schallte durch das ganze Land und erregte die Gemüter. In Erwartung einer für alle Seiten befriedigenden Lösung quollen einstweilen dichte Rauchschwaden aus den zu jeder Jahreszeit weit offenen Fenstern von Schülertoiletten und staatlichen Nebenräumen.

Ich war nun Mitte Vierzig und hatte ziemlich genau die Hälfte meines Lebens rauchend verbracht, sah mich aber, trotz eines konstanten Konsums von vierzig Zigaretten am Tag, nach wie vor als Genussraucherin und hatte daher wenig Verständnis für die Schilder mit der Aufschrift „Wir bitten Sie höflich, hier nicht zu rauchen!“, die mich immer öfter an der Ausübung meines lustvollen Hobbys hinderten. Ich nahm jetzt auch vermehrt Leute wahr, die die Nase rümpften oder sich sogar demonstrativ von mir abwandten, sobald ich, eine brennende Zigarette zwischen den Fingern, auf sie zutrat. Im Geiste nannte ich sie humorlose Asketen, Langweiler, Spaßverderber, und da ich mit solch todtraurigen Zeitgenossen nichts, aber auch gar nichts am Hut haben wollte, hielt ich mich mehr denn je an meine Liebe zum Nikotin und verkehrte fast nur noch mit fröhlichen Rauchern.

Die Idylle bröckelte jedoch weiter, was mir vor allem auf dem nächsten Flug in den Urlaub klarwerden sollte. Seit Jahren trennte die heimische Airline Raucher und Nichtraucher durch den Mittelgang, links durfte geraucht werden, rechts nicht – eine Methode, die beiden Gruppen eine gewisse friedliche Koexistenz samt stets möglichem Blickkontakt erlaubte, was ich durchaus in Ordnung fand. Nun wurden die Raucher aber in die hinteren Reihen der Maschine verbannt, quasi auf die billigen Plätze, und außerdem hinter einem dicken Vorhang versteckt, der während des ganzen Fluges tunlichst geschlossen bleiben sollte. Es wurde für uns harmlose Genießer allmählich wirklich ungemütlich.

Als schließlich der Marlboro Man, mein großes Vorbild in Sachen Lebenslust, meinem stets wachen Blick für Ästhetik entzogen wurde und von den Plakatwänden verschwand, musste ich mir den Ernst der Lage eingestehen. Meine Freiheit war akut bedroht und meine heile Welt des reinsten Genusses gehörig aus den Fugen geraten.


				
Es wird immer enger

Die Lobbyisten der Gesundheitspolitik erkannten bald, dass sie im Kampf gegen den blauen Dunst auf die sanfte Tour nicht weiterkamen. Statt mit „Wir bitten Sie höflich …“ versuchten sie es kurze Zeit später mit einem knallharten „Rauchen verboten!“ Diese brutale Aktion schmerzte mich sehr und das Rufzeichen fuhr mir sozusagen mitten ins Herz, das partout nicht verstehen wollte, warum meine große Liebe nach so vielen Jahren zügelloser Freiheit nun in Ketten gelegt werden sollte.

Doch das war noch lange nicht alles. Im Alltag ließen sich die immer häufiger auftauchenden Barrieren ja noch einigermaßen umgehen, es gab aber eine Situation, in der ich die neuen Einschränkungen immer wieder ziemlich unangenehm zu spüren bekam, nämlich beim Reisen.

Seit den regelmäßigen Trips nach Paris während meiner Studienzeit war Reisen für mich die liebste und schönste Freizeitbeschäftigung, zu der mir mein Beruf mit seinen großzügig bemessenen Ferienperioden glücklicherweise reichlich Gelegenheit bot.

Allerdings waren Flugreisen für uns Raucher längst kein ungetrübtes Vergnügen mehr und wie sehr mich die geänderten Verhältnisse belasteten, zeigt wohl der Umstand, dass ich noch heute ganz genau weiß, wann ich das letzte Mal in einem Flugzeug rauchen durfte. Es war im Februar 1997 an Bord einer KLM-Maschine auf dem Weg von Amsterdam nach Mexico City. Die Amerikaner hatten schon zwei Jahre zuvor ein generelles Rauchverbot eingeführt, bei der heimischen Airline wurde noch eine Weile weitergeraucht, aber dann war auch hier mit dem ungehemmten Nikotingenuss Schluss.

Auf meinem ersten rauchfreien Flug in die Neue Welt, den ich aus verständlichen Gründen mit ziemlich gemischten Gefühlen antrat, wimmelte es nur so von hyperaktiven Passagieren, die alle zwanzig Sekunden auf die Uhr schauten, ruhelos durch die Gänge wanderten, die Flugbegleiter bei ihrer Arbeit behinderten, immer irgendwo im Weg standen und verdächtig oft die Toiletten aufsuchten, in denen sie sich verdächtig lange einschlossen.

Ich hatte mir sicherheitshalber ein Nikotin-Ersatzprodukt besorgt, auf dem ich lustlos herumkaute, bis es den Stoff freisetzte, der mich eigentlich hätte beruhigen sollen. Das fremde Nikotin fuhr mir aber ätzend-scharf in die empfindlichen Nerven von Gaumen und Zunge, die sofort höllisch zu brennen begannen, und was ich jetzt schmeckte, hatte mit meiner großen Liebe so viel zu tun wie eine Jauchegrube mit einem Blumenbeet.

Also entsorgte ich das Nikotin-Ersatzprodukt vorschriftsgemäß und probierte es mit einem Film, mit spannender Lektüre, Essen und Smalltalk, um die acht Stunden bis New York möglichst heil zu überstehen. Dort angekommen zog ich eine Woche lang bezaubert und sorglos durch Manhattan, denn mein Rückflug nach Wien war ein Nachtflug.


				
Einmal Raucherfrühstück, bitte!

Wahrscheinlich kennen Sie die folgende Szene aus Filmen oder aus eigener Erfahrung: Jemand tastet nach durchgemachter Nacht irgendwann am späten Morgen mit fahlem Teint und den Augenlidern auf Halbmast den Nachttisch oder den Boden neben dem Bett nach Zigaretten ab, in der Hoffnung, den irritierten Kreislauf mit einer schnellen Dosis Nikotin wieder auf Kurs zu bringen. Das ist die absolut schlimmste Form des Rauchens, wie die Kenner solcher Rituale unisono verkünden.

Nun, ganz so weit ging ich nicht, denn bevor ich das morgendliche Ritual – der Genuss von Kaffee mit der ersten Zigarette des Tages – aktivierte, musste schon so etwas wie ein Frühstück her, aber ein Raucherfrühstück, bitte!

Wahrscheinlich stellen Sie jetzt sofort die Frage, was denn ein Raucherfrühstück ist. Ehrlich gesagt weiß ich das gar nicht so genau, denn ein Raucherfrühstück kann Vieles sein. Eigentlich darf es fast alles sein, nur nicht aufwändig und zeitraubend. Ein gesundes, frisch angesetztes Müsli, für das man lange raspelt, hackt und rührt – und das dann auch noch zwanzig Minuten ziehen muss, scheidet da ebenso aus wie alles, was ähnlich langwierig in der Zubereitung ist.

Ein echtes Raucherfrühstück hat im Grunde nur ein Kriterium zu erfüllen: Es muss schnell gehen, im Idealfall so schnell, wie Wasser braucht, um sich in duftenden Kaffee zu verwandeln.

Ich griff also ziemlich wahllos zu allem, was ich in dieser kurzen Zeit bewältigen, das heißt nicht nur zubereiten, sondern auch essen konnte. Ein echtes Genussfrühstück kannte ich nur aus dem Urlaub, wo ein opulentes Büffet meine Sehnsucht nach der ersten Zigarette etwas in den Hintergrund drängte, aber selbst dort hielt ich mich eher zurück. Den Rest des Jahres war schneller Minimalismus angesagt: ein Kipferl vom Vortag, ein Becher Joghurt, eine Orange, irgendeine Topfencreme aus der Retorte, ein Glas Milch, ein Stück Kuchen oder eine hastig mit etwas Butter bestrichene Scheibe Knäckebrot – nichts besonderes, ein Raucherfrühstück eben. Was dann kam, war stets unvergleichlich: die erste Zigarette zum Kaffee!

Die tägliche Ernährung hatte damals sicher einen anderen Stellenwert und insgesamt viel weniger Bedeutung für mich als heute. Ich schätzte zwar durchaus ein gutes Essen, ging auch gerne in Restaurants, aber der volle Genuss wurde durch meine permanente Lust auf Nikotin gedämpft und der immer in meinem Mund vorhandene Rauchgeschmack legte sich über die zarten Aromen der Speisen, so dass mir wohl so manche Feinheit entging. Wenn der Service etwas länger dauerte, rauchte ich sogar zwischen zwei Gängen – was wohl wahrhaftig ein Indiz für eine stark ausgeprägte Sucht ist. Dennoch sah ich mich nach wie vor, vielleicht sogar mehr denn je, als Lustraucherin und manövrierte mich dem Zeitgeist zum Trotz geschickt durch einen Alltag voller Einschränkungen.


				
Rette sich, wer kann!

Nun hätte man meinen können, es wäre schon genug zum Schutz der Nichtraucher getan worden, aber das Netz an Verboten wurde noch engmaschiger und ich entdeckte immer seltener ein unscheinbares Hintertürchen, das mich in die Freiheit entließ, wo meine große Liebe schon sehnsüchtig auf mich wartete. Erleichtert, doch noch irgendwo Unterschlupf gefunden zu haben, gab ich mich der Lust hin und vergaß vorübergehend den Anflug von Paranoia, der mich psychisch so robustes Wesen immer öfter heimsuchte. In manchen Momenten fühlte ich mich schon regelrecht verfolgt. Außerdem war meinem stets wachen Blick für das Schöne natürlich nicht entgangen, dass die Orte, an die man uns leidgeprüfte Genussmenschen neuerdings verbannte, von Mal zu Mal trister, kahler und kälter wurden. Es waren Rumpelkammern für Ausgegrenzte, in denen sogar die größte Liebe Gefahr lief, ihren Reiz zu verlieren.

Unsere Schule wurde damals gerade renoviert, wir agierten monatelang auf einer zugigen Baustelle und die ohnehin schon ziemlich dezimierte Gruppe der Raucher unter uns wurde in einen stets düsteren Raum abgeschoben, in dem jede Menge Plunder lagerte. Es war wirklich deprimierend.

Das unsensible Rauchverbot fraß sich indes in einem wahren Siegeszug über den Globus und setzte besonders den reiselustigen Leuten wie mir zu. Auf einem Urlaubsflug von Wien über Mailand nach Catania durfte ich nicht einmal mehr die Wartezeit auf den Anschlussflieger rauchend-entspannt verbringen. Das aus aktuellem Anlass besonders wachsame Auge des Gesetzes erstickte meinen aufmüpfig-trotzigen Versuch im Keim und wies mit scharfem Blick und erhobenem Zeigefinger auf die riesigen, funkelnagelneuen rot-weiß-schwarzen Schilder hin, die seit kurzem alle öffentlichen Gebäude Italiens verunzierten. Das war, glaube ich, im Jahr 2002. Ähnliches widerfuhr mir im Jahr darauf, als ich auf dem Heimweg von einem griechischen Strand irrtümlich viel zu früh durch die Sperre ging und im absolut rauchfreien Flughafen von Zakynthos stundenlang unbeschäftigt auf meinen zu alledem noch verspäteten Flug nach Wien warten musste. Mehr denn je fühlte ich mich als unschuldiges Opfer einer völlig überzogenen, schikanösen Politik des Nichtraucher-Protektionismus.

Und dann beschloss Brüssel, besser gesagt die EU, also eigentlich wir alle, auf den äußeren Hüllen sämtlicher Rauchwaren überdimensionale Warnungen vor gesundheitlichen Risiken anzubringen, um das fröhliche Volk der Raucher endgültig das Fürchten zu lehren und sie auf diese Art schleunigst zu bekehren. Die so hässlichen wie höchstwahrscheinlich wirkungslosen Aufdrucke erinnerten in unangenehmer Weise an Todesanzeigen, zerstörten das liebevoll gestaltete Design der Packungen und verletzten meinen Sinn für Ästhetik und meinen Wunsch nach Selbstbestimmung auf das Gröbste.

In einer letzten Rettungsaktion erfanden pfiffige Gegenstrategen harmlos-bunte, fröhliche Überzieher für die verunstalteten Zigarettenpäckchen, Präservative der besonderen Art, die den ohnehin schon leidgeprüften Rauchern zusätzliches Leid ersparen sollten – doch der Schaden war bereits irreparabel.


				
Schleichender Frust

Wo war sie geblieben, meine berühmte Freiheit, meine legendäre Freude am Genuss, wo fand es noch statt, mein lustvolles Leben?

Als ich in den 70er-Jahren zu rauchen begann, kaufte ich mich mit jedem neuen Päckchen Zigaretten in die Welt des Genusses und der Freiheit ein, so wurde Rauchen damals schließlich auch weitgehend wahrgenommen. Nun, 30 Jahre später, war ich aus dem Mittelpunkt an den Rand gerückt und Rauchen in der Öffentlichkeit nicht mehr erwünscht. Man ließ uns höchstens noch die eine oder andere Oase in der Gastronomie, aber das war’s dann auch schon.

Nach und nach waren mir die Orte abhanden gekommen, an denen ich rauchen durfte, und damit irgendwie auch die Freude an der Sache, denn Rauchen schmeckt nur in Freiheit. Sich eine Zigarette anzuzünden, wann immer man gerade darauf Lust hat, das ist der wahre Genuss, aber den gönnte man mir nicht mehr.

Ich fühlte mich immer öfter verfolgt, bevormundet und ungerecht behandelt in dieser Rolle der Gejagten. Besonders schmerzte mich der Umstand, dass all diese lieblosen Machenschaften, die nur darauf abzielten, mich fröhlichen Genussmenschen in eine lustlose Asketin zu verwandeln, in der Tat Wirkung zeigten und meiner heiteren Seele massiv zusetzten. Mein Immunsystem reagierte prompt und mein Körper wurde nun nicht mehr so spielend mit diversen feindlichen Übergriffen fertig. Eine neue Anfälligkeit für Erkältungskrankheiten machte mir zu schaffen, und wenn ich mir einen Husten eingefangen hatte, dauerte es meistens Wochen, bis ich ihn wieder loswurde. Ich fühlte mich auch immer öfter matt und lustlos, irgendwie war ich nicht mehr die Alte.

Ich wollte es zwar nach wie vor nicht wahrhaben, aber es war doch schon ziemlich klar, dass diese diffusen Symptome nicht bloß vom schlechten Wetter oder anderen harmlosen äußeren Faktoren kamen, sondern wahrscheinlich von meinem exzessiven Zigarettenkonsum. Längst gab ich für meine große Liebe ein kleines Vermögen aus und kaufte sie nicht mehr en détail, sondern nur noch en gros.

Mein Leben wurde immer ungemütlicher. Die öffentlich verordneten Rauchpausen erzeugten einen gewissen Frust, ein Unbehagen, vor allem aber ein Verlangen, das ich nicht sofort stillen konnte, und brachten mich physisch und psychisch aus dem Lot. Vorübergehend verging mir sogar die Lust aufs Reisen und ich begann die Orte zu meiden, an denen ich nicht rauchen durfte, was meinen Spielraum stark einschränkte.

Schließlich fühlte ich mich nur noch in den eigenen vier Wänden und anderen rauchgeschwängerten Räumen wirklich wohl. Und wenn wir dann alleine waren, meine Zigarette und ich, stellten sich immer noch die vertrauten Glücksgefühle ein und meine Welt war wieder heil. Zumindest bis zum nächsten Hustenanfall.


				
Aus dem Lot 

Die problematische Seite meiner Leidenschaft war also nicht länger zu leugnen, geschweige denn zu verbergen. Lang hatte die Idylle gehalten, nun kamen wohl die unvermeidlichen Begleitumstände, vor denen überall lautstark gewarnt wurde und die mir in der Tat immer stärker zusetzten. Husten am Morgen war das auffälligste Zeichen, beim Stiegensteigen geriet ich regelmäßig außer Atem und mit meiner Kondition stand es allgemein nicht zum Besten.

Zwar suchte ich nach wie vor den Kick durch die Droge, diese Anregung und Entspannung zugleich, die das Nikotin im Körper bewirkt, die Zeiten des unbekümmerten Genusses waren aber endgültig vorbei und mir war schon bewusst, dass ich mir damit nichts Gutes tat.

Leider, sagte ich in nostalgischen Momenten, doch da tönte auch schon eine starke, mahnende Stimme in mir. Die Warnungen der Vernunft waren nicht mehr zu überhören, die alten Verdrängungsmechanismen funktionierten nicht mehr und immer öfter regten sich Bedenken. Selbst unter meinen rauchenden Freuden wurde das Gefahrenpotenzial, das im Rauchen steckt, vermehrt zum Thema, aber Wissen und Handeln sind bekanntlich zweierlei.

Ich befand mich in einem seltsamen Zwiespalt und versuchte vorerst noch, das Problem herunterzuspielen. In Wirklichkeit glaubte ich mir selbst schon lange kein Wort mehr, während sich mein stets wacher Sinn für das Schöne über all die durch fette, schwarze Drohbotschaften verschandelten Zigarettenpäckchen entrüstete. Zufällig dauerte die Umstellung auf das neue System bei meiner Lieblingsmarke etwas länger, so dass ich sie immer noch reichlich und in unversehrter Schönheit vorrätig hatte. Wenigstens diese Freude war mir noch gegönnt.

Wie lange ich in diesem Zustand der Schwebe zwischen Genuss und Zweifel, Euphorie und schlechtem Gewissen verharrte, weiß ich heute nicht mehr so genau. Ein paar Wochen werden es wohl gewesen sein, in denen der Wunsch aufzuhören in mir wuchs. Was dann tatsächlich den Ausschlag gab, einen Schlussstrich zu ziehen, kann ich nicht sagen.

Wahrscheinlich hat die absolut ekelerregende, überlebensgroße Abbildung einer Raucherlunge, die mir eines Tages in einer Apotheke ins Auge sprang, gemeinsam mit der Angst davor, ernsthaft krank zu werden, bewirkt, dass sich dieser berühmte Schalter umlegte, der alles in ein neues Licht rückt.

Der Tag, der mein Leben radikal verändern sollte, ist mir jedenfalls heute noch überdeutlich in Erinnerung.

Am 12. November 2003, exakt um 15 Uhr 30 dämpfte ich meine letzte Zigarette aus und sagte meiner großen Liebe bangen Herzens adieu.

Ich habe seither nie wieder geraucht.


				
Nie wieder Nikotin!

Der Rauch der letzten Zigarette hing noch im Raum und allein dieser Duft hätte mich normalerweise bald wieder zugreifen lassen, mit einem Mal war aber alles anders.

Da stand ich also vor dem großen Garderobespiegel in meinem Vorzimmer und schaute mir tief in die Augen, aus denen mir ein wahres Blitzlichtgewitter unterschiedlichster Emotionen entgegenfunkelte. Vorerst las ich da so etwas wie ungläubiges Staunen, als wäre es mir gelungen, mich selbst zu überlisten. Ich sah auch Bedauern beim Gedanken daran, mein Lieblingsspielzeug zu verlieren, und eine gewisse Ratlosigkeit, wenn ich mir vorstellte, wie oder wodurch ich es jemals ersetzen könnte. Und dann sah ich Angst, große Angst sogar, Angst vor einer vielleicht nicht so erfreulichen Zukunft, Angst vor einer schlimmen Überraschung, Angst vor einer bösen Krankheit, die ich riskierte, wenn ich so weitermachte und so weiterrauchte wie bisher. Vor allem aber las ich eines: die wilde Entschlossenheit, mein Leben zu ändern.

Ich wollte weg von der Droge, raus aus der Sucht, meinem Körper die Chance lassen, sich zu erholen, wenigstens einen Teil dessen wiedergutmachen, was ich ihm in über 30 Jahren mit dem Rauchen zugemutet hatte. Von 40 auf Null – es war ein Mammut-Projekt, aber ich hielt mich für stark genug, es durchziehen zu können, und mindestens ebenso heftig wie der Wunsch nach Veränderung brach jetzt die Zuversicht durch:

Du schaffst das!

Nie wieder Nikotin!

Ich lächelte mir aufmunternd zu und begann sofort mit der Aufarbeitung meiner Vergangenheit als Raucherin. Ich leerte alle Aschenbecher und verstaute sie im Geschirrspüler. Die wenigen sauberen Exemplare steckte ich in einen großen Papiersack, in den ich auch alle Feuerzeuge räumte und schließlich alle angebrochenen Zigarettenpäckchen samt den noch unberührten aus dem Vorratslager. Ich durchforstete das Haus auf der Suche nach Beute und wunderte mich, wo ich überall fündig wurde. Auf dem Schreibtisch im Arbeitszimmer, auf einem Küchenbord, neben dem Fernsehgerät, auf dem Esstisch und an der Gartentür – überall lagen Zigaretten herum. Schließlich fischte ich noch ein fast volles Päckchen aus meiner Handtasche. Dabei fiel mir ein, dass ich auch an meinem Arbeitsplatz in der Schule einen Vorrat angelegt hatte, den ich umgehend entsorgen musste.

Ich verbannte den prall gefüllten Papiersack in die hinterste Ecke des Abstellraums und schloss schwungvoll die Tür. Dann klemmte ich mich ans Telefon, um all meinen Freunden meinen Entschluss kundzutun. Die Nichtraucher unter ihnen beklatschten sichtlich erleichtert mein mutiges Vorhaben, die Raucher äußerten sich skeptisch und trauten mir wohl nicht zu, es zu schaffen.

Ich werde es euch zeigen, Leute! Ihr werdet euch noch wundern!

Nie wieder Nikotin!


				
Du schaffst das!

Du schaffst das! schärfte ich mir wieder und wieder ein, mit einem hypnotischen Blick in meine immer noch staunenden Augen und mit der ganzen Befehlskraft meines erhobenen Zeigefingers.

Du schaffst das! Du schaffst das! Du schaffst das!

In grenzenlosem Vertrauen auf den Erfolg meiner ganz persönlichen Art der Gehirnwäsche wandte ich mich dann der Realität zu und sah mich in meiner ab sofort rauchfreien Wohnung nach einer passenden Beschäftigung für meine untätigen Hände um.

Fensterputzen? – Nein. Es ist schon dunkel und außerdem viel zu kalt.

Den Schreibtisch aufräumen? Endlich die Stapel alter Zeitungen und Zeitschriften sichten? – Öder Papierkram!

Mich um das Abendessen kümmern? – Eine gute Idee, aber noch zu früh.

Ins Bad gehen? – Ja!

Vergnügt tauchte ich ins wohlig-warme Wasser und spielte glücklich wie ein Kind mit dem herrlich duftenden Badeschaum. Dabei komponierte ich im Geiste ein Menü für den Abend, ein wahres Festessen zur Feier dieses denkwürdigen Tages. Beflügelt durch die üppigen Bilder in mir schwang ich mich aus der Wanne und machte mich ans Werk. Ich war so begeistert von meiner Entscheidung für ein neues Leben, in mir zirkulierten im Moment wohl so viele Glückshormone, dass ich mir quasi selbst zur Droge wurde und vorerst nicht den geringsten Gedanken an alte Gewohnheiten und mein geliebtes Nikotin verschwendete. Es mag verwundern, aber ich erinnere mich nicht, so etwas wie Entzugserscheinungen verspürt zu haben.

Nach dem Essen machte ich es mir in gespannter Erwartung des weiteren Geschehens mit einem Glas Wein vor dem Fernseher bequem. Da ich alleine lebte, konnte ich mich in diesen heiklen ersten Stunden ausschließlich mir selbst widmen, musste aber auch die Kontrolle meines Tuns übernehmen und beobachtete mich daher mit Argusaugen. Solange ich aß und trank, war die Gefahr, einen Rückfall zu erleiden gleich Null – was aber nun?

Ich horchte in mich hinein, hörte aber nichts. Es tat sich auch nichts. Die Zeit verging, ich rauchte nicht. Vielmehr zählte ich gelassen die Stunden seit meinem heroischen Entschluss und atmete bereits etwas freier, wie mir schien.

Ein wunderbar romantischer Fernsehfilm voll tiefer, edler Gefühle entführte mich in eine zauberhafte Landschaft und lenkte mich auf angenehme Weise von diesem nass-kalten Novembertag und meiner eigenen Vergangenheit ab. Als die beiden Protagonisten einander in einem erlösenden Happy End in die Arme fielen, war ich gerade sieben Stunden rauchfrei. Ich gönnte mir noch ein Gläschen Wein und war irgendwie stolz auf mich. Dann zappte ich eine Weile durch die Kanäle, blätterte in einem Buch, trödelte herum und beendete den Tag gegen Mitternacht vor dem Spiegel.

Du schaffst das! sagte ich mir ein letztes Mal an diesem Abend. Garantiert!

Nie wieder Nikotin!


				
Kalter Rauch

Am nächsten Morgen, nach einer ruhigen Nacht, die ich wohl hauptsächlich meinem Lieblingsrotwein verdankte, war das erste, was ich von der Welt wahrnahm, ein ekeliger Geruch nach kaltem Rauch, der sogar mein Schlafzimmer befallen hatte, obwohl dieses selbst zu den Zeiten meiner heftigsten Nikotinlust als Betätigungsfeld stets tabu gewesen war. Mein irritiertes, heute besonders sensibles Riechorgan trieb mich ungewohnt früh aus dem Bett, um so rasch wie möglich den Grad der Belästigung meiner nach frischer Luft lechzenden Lungen zu erschnuppern.

Die Bilanz fiel katastrophal aus. Es stank! Es stank erbärmlich, und zwar überall. Meine ganze Wohnung stank, es war nicht zu fassen. Die Rückstände meiner großen Liebe hatten alles verseucht, was imstande war, Gerüche aufzunehmen, besonders die Vorhänge, die Bücher, die Kleider und sogar die in einer gut schließenden Schublade verstaute, laut aktueller Waschmittelwerbung blütenfrisch gewaschene Unterwäsche.

Ich griff nach dem Pullover, den ich gestern getragen hatte, und steckte meine Nase in das weiche Gewebe. Gestern hatte er nach Wolle gerochen, heute stank er nach Rauch. Ich war wohl bisher gar nicht fähig gewesen, das Ausmaß des von mir selbst ausgelösten Desasters zu riechen. Jetzt verstand ich auch, warum Nichttaucher immer öfter einen großen Bogen um mich machten, und warum mir erst unlängst eine Schülerin, der ich eine zu Hause korrigierte Arbeit aushändigte, keck erklärte: „Der Test stinkt nach Rauch!“

Das musste sich ändern, davon war ich mehr denn je überzeugt und flüchtete ins Bad, wo ich unter Verwendung einer Extradosis Duschgel an mir zu rubbeln und zu schrubben begann, bis ich nicht mehr nur vor Wut schäumte. Es war ja auch wirklich empörend. Da war ich nun schon … Moment mal … dreizehn, nein, fünfzehn, eigentlich fast schon sechzehn Stunden rauchfrei und rund um mich stank es wie eh und je, wenn nicht noch ärger. Mich ekelte es so sehr, dass mir jegliche Lust verging, noch einmal an solch einer Stinkbombe zu saugen.

Rundum frisch duftend – wenigstens ich roch jetzt gut! – übersiedelte ich in die Küche, aus der mir schon ein sehr verführerischer Kaffeegeruch entgegenwehte. Dankbar genoss ich das heiße, belebende Getränk, das mir heute besonders gut schmeckte. Ein uralter Reflex erinnerte mich prompt an das so lange zelebrierte morgendliche Ritual: eine Zigarette zum Kaffee!

Ganz sicher nicht! Nie wieder!

Ich weiß nicht warum, aber die Stimme der Vernunft erwies sich als erstaunlich stark. Nie wieder! Nie wieder Nikotin!

Während ich etwas später vor dem Spiegel einen letzten Blick auf mein Outfit warf, wiederholte ich mehrmals meine Zauberformel und verließ dann eilig das Haus, denn nun ging es darum, Schüler und Kollegen zu beeindrucken und das vor allem mit einem frischen Duft! Als ich die Schule betrat, hallte mir immer noch meine Stimme im Ohr: Du schaffst das!


				
Im Bann der Schlagzeilen

Nach Unterrichtsschluss machte ich mich auf die Suche nach Information, denn erstens wollte ich wissen, was jetzt auf mich zukam, und zweitens musste ich mich gegen einen eventuellen Rückfall bestmöglich wappnen. Die Reaktionen meiner Kollegen hatten mich nicht wirklich weitergebracht, denn die Nichtraucher lobten zwar mein Vorhaben, aber die Raucher meinten ziemlich unisono: „Das schaffst du nie!“ Daher musste ich mich rüsten.

In der Apotheke überreichte man mir einige bunte Heftchen sowie jede Menge Werbung für Nikotinersatztherapien, die mich aber nach der Erfahrung mit dem grässlich-ätzenden Kaugummi seinerzeit, auf dem Flug nach New York, nur mäßig begeistern konnten.

In der Buchhandlung quollen die Regale der Ratgeber-Literatur derart über, dass ich das Studium der angesagtesten Trends in Sachen Nikotinverzicht aus akutem Zeitmangel auf ein andermal verschieben musste und vorerst bloß alle Zeitschriften erstand, die irgendwie danach aussahen, als hätten sie in Sachen Gesundheit ein Wörtchen mitzureden und könnten mich daher in mein neues Leben begleiten.

Die berühmteste aller Internet-Suchmaschinen lieferte auf meine besorgte Anfrage „Raucherentwöhnung?“ übrigens 1,11 Millionen Treffer! Das war mir nun wirklich eine Nummer zu groß. Mindestens. Dann vielleicht doch lieber Zeitung lesen. Ich machte es mir auf der Couch bequem und ließ den Blätterwald rauschen …

Raucherschäden (Traurig, aber wahr)

Fort mit der Zigarette (Schon passiert)

Die Psyche raucht mit (Wie geht das?)

Jetzt ist Schluss! (Sagte ich doch schon)

So schaffen Sie es! (Hoffentlich!)

Hypnose gegen Nikotinsucht (Interessant)

Mit Ausdauer zum Erfolg (Nichts Neues)

Rauchen raubt den Atem (Ich weiß)

Blauer Dunst ade (Wie oft denn noch?)

Die letzte Zigarette (12. November 2003, 15 Uhr 30)

Rauchen killt das Herz (Oh Gott!)

Wie Sie die Sucht besiegen (Das will ich aber genau wissen)

Rauchen macht hässlich (Sagte schon meine Mutter)

Gelbe Zähne, schwarze Lunge (Hilfe!)

Rauchen schafft Frust im Bett (Nicht auch das noch! Nein!)

Also mehr Horrormeldungen verkrafte ich jetzt wirklich nicht. Echt nicht.


				
1000 Gründe aufzuhören

In den nächsten Tagen durchforstete ich einschlägige Literatur und nahm mir auch die Broschüren aus der Apotheke noch einmal vor. Mein anfangs eher sachliches Interesse am Thema wandelte sich bald in blankes Entsetzen, denn von überallher trafen mich Hiobsbotschaften. Was ich eigentlich längst wusste, aber lange verdrängt hatte, war so drastisch dargestellt, dass am Wahrheitsgehalt all dieser Aussagen nicht der geringste Zweifel bestand.

So klingt es, wenn Ärzte und andere Kenner der Materie versuchen, Aufklärungsarbeit zu leisten:


				Rauchen macht hässlich!

Die Haut von Rauchern altert frühzeitig, bekommt rascher tiefe Falten, wird schlechter durchblutet als die von Nichtrauchern und daher bald schlaff, fahl und großporig.


				Rauchen macht impotent!

Das Nervengift Nikotin regt zwar anfangs die Zelltätigkeit an, wirkt aber bald lähmend, was vor allem die hochsensiblen Nervenzellen des männlichen Genitalbereichs zu spüren bekommen. Erektionsstörungen und Impotenz treten bei Rauchern signifikant häufiger auf als bei Nichtrauchern.


				Rauchen macht krank!

Raucher riskieren schon in frühen Jahren massive Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Lungenleiden, die die Lebensqualität stark einschränken können, und sie haben in allen Bereichen ein vielfach erhöhtes Risiko, an Krebs zu erkranken.


				Rauchen schädigt das Ungeborene!

Raucherinnen bringen kleinere und schwächere Kinder zur Welt. Das gilt besonders für ältere Mütter mit langer Raucherkarriere.


				Rauchen verkürzt das Leben!

Ein durchschnittlicher Raucher verschenkt durch sein Laster 12 Jahre seines Lebens.

Und für all jene, die noch immer nicht restlos überzeugt sind, schließlich noch ein rein materialistisches Argument:


				Rauchen ist teuer!

Ein starker Raucher verpafft jährlich den Gegenwert einer Luxusreise.


				
So kann’s gelingen 

Als ich meine letzte Zigarette ausdämpfte, war in mir nichts anderes als dieser starke Wille zur Veränderung. Ich hatte kein Hilfsmittel zur Hand, kein Sicherheitsnetz gegen allfällige Entzugserscheinungen, und mein Körper musste von Anfang an ganz allein mit der neuen Situation fertigwerden. Heute weiß ich, dass diese Vorgangsweise Schlusspunkt-Methode heißt und dass ihr die Experten im Allgemeinen keine großen Chancen auf Erfolg einräumen. Dennoch hat sie bei mir funktioniert.

Ganz oben auf der Beliebtheitsskala der Entzugswilligen sowie deren Beratern steht die Nikotinersatztherapie. Hier versorgen Inhalatoren, Tabletten, Kaugummis, Pflaster oder Nasensprays den Körper vorübergehend mit reinem Nikotin. Dadurch wird der Konsum der gefährlichen Rauchinhaltsstoffe ausgeschaltet, es gibt keine Entzugserscheinungen und man kann sich in aller Ruhe von alten Verhaltensmustern lösen.

Da das Verlernen des tief eingeprägten Verhaltensmusters offenbar entscheidend für das Gelingen des Nikotinverzichts ist, kann auch medizinische Hypnose zum Erfolg führen. Durch gezielte Atemübungen, das sogenannte respiratorische Feedback, wird ein Zustand der Entspannung erreicht. Danach hilft die Hypnose dem Unterbewusstsein durch die Suggestion des Arztes dabei, das Verhaltensmuster zu ändern.

Die Freunde der Chinesischen Medizin schwören auf Akupunktur, um Entzugserscheinungen zu mildern und die Lust aufs Rauchen zu reduzieren. Auch die Laser-Methode findet zunehmend Anhänger. Hier stimuliert ein Softlaser schmerzfrei bestimmte Stellen am Körper, zum Beispiel am Ohr, die mit dem Suchtverhalten in Verbindung stehen. Es kommt zu einer natürlichen Bildung von Endorphinen, die den Drang zu rauchen neutralisieren.

Mein Hausarzt, übrigens selbst ein Befürworter der Schlusspunkt-Methode, wies mich diesbezüglich auf einen interessanten Umstand hin, der vielleicht mein schnelles Loskommen vom Nikotin ohne nennenswerte Entzugserscheinungen erklärt. In Krisensituationen, so sagte er, wie etwa nach einem Unfall oder einem schweren Schock, bilde der Körper verstärkt Endorphine, die wie eine körpereigene Droge wirken, uns Kraft geben und somit dabei helfen, die Krise zu überstehen. Es wäre also durchaus denkbar, dass meine sehr massive Angst, krank zu werden, diese Produktion so stark ankurbelte, dass mir der große Abschiedsschmerz von meiner geliebten Droge erspart blieb.

Wo immer man ansetzen möchte, es gibt gewiss für jeden eine Möglichkeit, Hilfe in Anspruch zu nehmen. In besonders schweren Fällen kann sogar eine medikamentöse Unterstützung auf ärztliche Verordnung zum Einsatz kommen.

Ärzte und Apotheker informieren gerne, ebenso das Rauchertelefon 0810 81001, www.rauchertelefon.at.

Siehe auch Anhang, im Kapitel „So gelingt der Nikotinverzicht“.


				
Martinigansl neu 

Der Beginn meines neuen Lebens fiel zufällig in jene Zeit, in der hierzulande die Freunde fleischlicher Genüsse verstärkt die Gaststätten stürmen, um nach alter Sitte im Kreise Gleichgesinnter einen Gänsebraten, das berühmte Martinigansl, zu verzehren.

Die einen meinen, das gehöre sich so, als Strafe für das schnatternde Federvieh, das einst den armen Mönch Martin verriet, der so gar keine Lust hatte, Bischof zu werden, und sich in seiner Not in einen Gänsestall flüchtete. Andere behaupten, dass am Martinstag das neue Arbeitsjahr der Bauern begann, die Löhne ausbezahlt und bei dieser Gelegenheit besonders fleißige Leute für ihre Mühen mit einem knusprigen Gänsebraten belohnt wurden. Weniger romantisch veranlagte Geschichtsdeuter haben freilich eine viel profanere Erklärung für den Brauch parat: Die bäuerliche Bevölkerung wollte sich vor dem nahenden Winter bloß noch einmal möglichst viel Fett an die Rippen futtern, wozu sich ein deftiger Gänsebraten vorzüglich eignet.

Wie auch immer … Für all jene, die sich in Sachen Ernährung der Tradition verpflichtet fühlen, gilt ein knuspriges Gansl seit eh und je als ausgesprochene Delikatesse. Und eben diese hatten sich wohl an meinem fünften Tag ohne Nikotin beim besten Gänsebrater weit und breit versammelt. Zum ersten Mal musste ich in großem Rahmen meine neue Zurückhaltung zur Schau stellen und der überall lauernden Versuchung trotzen.

Das Lokal war bis auf den letzten Platz besetzt und die Kellnerinnen und Kellner schleppten unermüdlich riesige Tabletts durch die Reihen. Ich spielte mit meinen Ringen, während ich mit meinem Begleiter, mit dem mich seit jeher nicht nur die Freude an einem guten Essen verband, sondern bisher vor allem auch die Lust aufs Rauchen, die immer wieder spannende, nahezu rituelle Frage diskutierte: Rotkraut oder Krautsalat? In froher Erwartung einer garantierten Gaumenfreude prosteten wir einander zu.

Köstlich, wirklich köstlich! Knusprige Haut über zartem Fleisch, ein riesiger, flaumiger Erdäpfelknödel, sämiger, dunkel glänzender Bratensaft und eine ordentliche Portion Rotkraut. Also dann, gesegnete Mahlzeit!

Ich genoss das Essen in einem wahren Taumel meiner neuerwachten Sinne. Seit ich nicht mehr rauchte, roch und schmeckte alles besser. Mein Gaumen war nicht mehr nikotinverseucht und der permanente Grauschleier aus Rauchinhaltstoffen abgezogen. Herrlich, einfach herrlich!

Nach dem Essen hatte ich wieder Zeit mich umzusehen. Mein Begleiter saugte jetzt genüsslich an einer Zigarre, was mich überhaupt nicht störte. Zigarren waren eine andere Liga, eine andere Welt. Sie rochen ganz anders als Zigaretten und reizten daher mein Rauchergedächtnis nicht im Geringsten.

Ich verspürte auch gar keine Lust aufs Rauchen und nahm also meine Beobachtungen wieder auf. Das Servierpersonal hatte die mühsame Schlepperei für heute überstanden und zwischen den Tischen kehrte allmählich Ruhe ein. Dafür trübte sich jetzt zusehends die Luft, denn überall wurde auf Teufel komm raus geraucht. Dicke Wolken hingen wie Atompilze über den Tischen, aber niemand schien das zu beachten oder gar zu bemerken, niemand stieß sich daran. Ich hingegen fand den Smog ziemlich eklig und brauchte im Moment nicht einmal mehr mein Ritual der ganz persönlichen Gehirnwäsche, um zu wissen, dass ich aus dem Club ausgetreten und meine Karriere als Raucherin passé war.


				
Gesunde Jause versus Mackie

Auch an der Schule tat sich dieser Tage einiges. Der großzügige Umbau hatte uns nicht nur mehr Platz für unsere pädagogischen Bemühungen und mehr Auslauf in den Gängen beschert, sondern auch ein völlig neues Büffet in Form eines gemütlichen Bistros. An kleinen runden Tischen konnte man von nun an die Pausen genießen, eine Kleinigkeit essen und dabei das Kommen und Gehen in der Aula beobachten. Es war immer etwas los am Büffet und vor allem in der Mittagszeit herrschte hier bald reges Treiben.

Anfangs umfasste das Angebot hauptsächlich klassisch-österreichisches Fast Food, also Wurstsemmeln, diverse Mehlspeisen und allerlei Schokoriegel, nicht zu vergessen die gefüllten Croissants, von denen man so richtig schön fettige Finger bekam und die immer als erstes ausverkauft waren.

Wem der tägliche Kampf um die besten Bissen zu stressig oder zu uncool war, der setzte sich in der Mittagspause ans Steuer seines ersten Autos, um zum nächsten Mackie zu driven, wie der berühmte Fast-Food-Hersteller von seinen Anhängern hierzulande liebevoll genannt wird. Da wurden dann fallweise gleich die halbe Klasse sowie jüngere Kollegen, die noch keinen Führerschein besaßen, schachtelweise mit Pommes frites, Nuggets und Burger versorgt, und so wehte manchmal ein ziemlich strenger Geruch nach Frittieröl durch die weiten Gänge.

Um diesem Trend eine gesunde Alternative entgegenzusetzen, drang die Schulleitung darauf, das Angebot am Büffet umzustellen. So kamen jetzt vermehrt Vollkornprodukte zum Einsatz und auch Obst und Käse sah man immer öfter. Mein absoluter Favorit, ein gefülltes Weißbrot-Baguette, war zwar nicht unbedingt die gesündeste Alternative, wurde aber glücklicherweise noch angeboten und ich leistete es mir fast täglich, obwohl ich es jetzt, als Neo-Nichtraucherin, gar nicht mehr so nötig hatte wie früher. Das Baguette war außen immer knusprig, innen flaumig-weich, mit Schinken, etwas Käse, ein paar Scheiben Ei, einigen Salatblättern und einem ordentlichen Klacks Mayonnaise gefüllt und ließ sich im Handumdrehen verputzen – ein nicht zu unterschätzender Vorteil für eine Raucherin, die sich ihre Pausenzeit gut einteilen musste.

Da man den Burger-und Croissants-Freaks ihre kulinarische Vorliebe schon ziemlich deutlich ansah und ausgerechnet zu diesem Zeitpunkt diverse Sparmaßnahmen zu einer Kürzung von Sportstunden geführt hatten, die den schulisch gelenkten kollektiven Abbau von Körperfett fast unmöglich machten, setzten wir mehr denn je auf die gesunde Jause und wollten bei der Gelegenheit auch gleich den Cola-Automaten gegen etwas Gesünderes tauschen. Dieses Vorhaben scheiterte allerdings am massiven Widerstand der Schüler und an unserer eigenen Uneinigkeit. Ein diesbezüglicher Antrag wurde zwar im Schulgemeinschaftsausschuss behandelt, doch letztlich waren bloß die Elternvertreter für die gesunden Drinks und wurden von den Schüler-und Lehrervertretern überstimmt.

Noch etwas passierte übrigens in dieser Zeit: Das Raucherzimmer wurde ersatzlos gestrichen – aber das war mir nun von Herzen egal.


				
Am Anfang steht der Wille

Was immer man vorhat, sei es, das Rauchen aufzugeben, Gewicht zu verlieren, Stress zu reduzieren oder ganz allgemein sein Leben in neue Bahnen zu bringen – eines ist in jedem Fall Voraussetzung: der feste Wille, es wirklich zu tun. Ich erinnere mich noch sehr gut an meine erste Zeit ohne Nikotin, die vor allem von dem Wunsch geprägt war, der Ausstieg möge langfristig gelingen. Daher schuf ich mir eine Zauberformel, die meine Willenskraft stärken sollte und die diesen Zweck vollkommen erfüllte und heute noch erfüllt.

Jede Änderung der Lebensumstände, jede Abkehr von einem lange gepflegten Verhaltensmuster beginnt im Kopf. Man trifft eine Entscheidung, der man so großen Wert beimisst, dass sich der Einsatz dafür lohnt. Je größer die Motivation, desto wahrscheinlicher wird der Erfolg. In dem Ziel, das man sich setzt, liegt eine Herausforderung, die sich nur mit einem starken Willen und dem festen Glauben an den Erfolg bewältigen lässt.

Die großen Dichter und Denker, von Goethe bis Schopenhauer, von Schiller bis Nietzsche, kamen nicht umhin, sich Gedanken über den Willen zu machen.

Vom freien Willen ist die Rede, wenn es darum geht, ein Versprechen zu geben, sich in irgendeiner Form zu binden. Der Wille kann Berge versetzen, und er findet immer einen Weg. Es gibt den Willen zur Tat, den Willen zur Macht oder den Willen als des Menschen Glück, Himmelreich, den guten, den festen Willen – nichts geht ohne ihn.

Es ist ziemlich unerheblich, welches Ziel wir gerade anstreben, wogegen wir im Moment kämpfen, gegen Kalorien oder Nikotin oder vielleicht gegen die eigene Trägheit, das Couch-Potato-Gen, das ein kanadischer Forscher kürzlich entdeckt haben will – die Verwirklichung des Vorhabens läuft immer nach demselben Muster ab: Vorsatz – Wille – Weg – Erfolg. Es gibt nur ein Entweder-oder, keinen vagen Zwischenton, und der oft gehörte Satz „Ich will ja, aber …“ kann nicht gelten, so hart das auch klingen mag.

Aber Vorsätze müssen auch reifen, im richtigen Moment in uns aufbrechen, und vielleicht kann sich jemand, der eine längst fällige Entscheidung immer wieder aufschiebt, mit dem Gedanken trösten, dass die Zeit dafür noch nicht gekommen ist.

Siehe auch Anhang, im Kapitel „Die besten Wege zum Erfolg“.


				
Mein Publikum, mein Zeuge

Nachdem ich meine letzte Zigarette ausgedämpft hatte, war mir ganz spontan die Idee gekommen, diesen so wichtigen Schritt öffentlich zu machen. Daher hatte ich, wie bereits erwähnt, zuerst meine besten Freunde darüber informiert, die allesamt nicht schlecht staunten, denn meine Wandlung kam für sie völlig unvorbereitet. Zu lange hatte ich das Rauchen bzw. die Raucher verteidigt, um jetzt noch glaubhaft zu wirken. Dementsprechend fielen die ersten Kommentare aus.

Nur einer ragte aus der Reihe der höchstens vorsichtig-optimistischen Zweifler heraus: einer meiner besten Freunde überhaupt, ein gefestigter, durch und durch überzeugter Nichtraucher, der Sportlichste von uns allen, mit dem und dessen Frau ich auf so manche interessante Reise zurückblicken konnte. Nie hatte er sich einen Kommentar verkneifen können, wenn ich wieder einmal „zuerst eine Zigarette“ brauchte oder wenn ich, sobald sich ein steiler Weg oder eine endlose Treppe auftat, touristisches Desinteresse heuchelte und es vorzog, meine mangelnde Kondition hinter der Lektüre der Tageszeitung zu verbergen … Wen wundert es da, dass er mich jetzt am meisten ermutigte und ich ihm besonders gerne von meinen Fortschritten berichtete.

Im Kollegenkreis waren die Reaktionen eher verhalten, doch das störte mich nicht. Was ich jetzt brauchte, war weder Lob noch Rat, ich brauchte ein Publikum, Zeugen für meinen Plan, eine Kulisse für meinen Solo-Auftritt. All diese Menschen sollten bloß da sein, wissen, was ich vorhatte, und über mein Tun oder Lassen wachen. Mein Publikum musste außerdem möglichst groß sein, denn je mehr Zeugen ich hatte, desto wahrscheinlicher wurde der Erfolg. Sie sollten meinen Ehrgeiz wecken und meine Motivation stärken.

So kam es, dass ich in den nächsten Tagen jedem, der zufällig meinen Weg kreuzte und der mir irgendwie bekannt vorkam, von meinem neuen Leben erzählte, bis es schließlich die halbe Stadt wusste. Vor einem solchen Publikum zu scheitern, schien mir praktisch unmöglich.


				
Erste Erfolge

An meinem zehnten Tag ohne Rauch machte ich eine erstaunliche Entdeckung: Der Husten war weg! Monate-, vielleicht sogar jahrelang hatte mich vor allem morgens ein böser Reizhusten gequält, den ich natürlich auf alles andere zurückführte (trockene Luft, zu wenig getrunken, eine kleine Erkältung) als auf den Umstand, dass ich viel zu viel rauchte und meine Lungen sich einfach gegen die tägliche Überforderung wehrten, und zwar mit einem heftigen Gebell wie gute Wachhunde, die etwas Bedrohliches wittern. Wie wohl ein Großteil meiner Raucherkollegen neigte auch ich dazu, mir das Problem schönzureden, und mied vor allem eines wie der Teufel das sprichwörtliche Weihwasser: Ärzte!

Da ich die ersten Tage meines neuen Lebens aber sehr intensiv mit dem Einholen von Information zum Thema verbracht hatte, konnte ich nun sofort eine präzise Diagnose stellen. Ziemlich beeindruckt musste ich zugeben, dass die Experten nicht lügen, wenn sie behaupten, unser Körper könne sich nach dem Verzicht auf das Rauchen erstaunlich rasch erholen und dass es daher nie zu spät sei, diesem Laster abzuschwören.

Wie immer, wenn mich eine Frage besonders beschäftigt, trat ich erst einmal vor den großen Garderobespiegel, den ich so hell beleuchten kann, dass er mir schonungslos sogar das allerletzte Geheimnis meines äußeren Erscheinungsbildes enthüllen muss. Und siehe da, ich entdeckte noch etwas: Mein zu dieser frühen Stunde noch völlig unbehandelter Teint sah jetzt schon so frisch und rosig aus, wie ich ihn früher nur unter Zuhilfenahme diverser Wundermittel aus der kosmetischen Zauberkiste hinbekommen hatte. Früher glich ich morgens, vor allem nach besonders langen, rauchgeschwängerten Nächten, weniger einer gesunden Frau meines Alters als einem abgestandenen Zombie in leblosem Einheitsgrau aus der hintersten Ecke der Geisterbahn.

Hocherfreut strich ich mir über die rosigen Wangen und beschloss spontan, das neue Leben unverfälscht, nur durch ein ganz dezentes Augen-Make-up unterstrichen, zur Schau zu tragen. Ich war ausgesprochen stolz auf meine Leistung.

Zehn Tage, sagte ich nachdenklich zu meinem Spiegelbild, immer noch staunend, aber auch erleichtert und irgendwie schon siegessicher. Es wird Zeit, meine Liebe, über eine passende Belohnung nachzudenken.

Du schaffst das! sagte das Spiegelbild bestimmt.

Klar, antwortete ich. Nie wieder Nikotin!


				
Die Sache mit der Belohnung

Eine angemessene Belohnung zu finden, gestaltete sich allerdings schwieriger als gedacht. Womit belohnt man jemanden, der sich jahrelang, ja sogar jahrzehntelang in jeder freien Minute, bei jeder Gelegenheit und unter immer größeren Opfern einen sonderbaren Fremdkörper in den Mund schiebt – in der einzigen Absicht, möglichst lang daran zu saugen? Womit tröstet man jemanden, der eine wesentliche Quelle seiner Lust plötzlich nicht mehr zur Hand hat?

Der Gedanke an einen Lolli drängte sich mir auf. Es muss ja nicht immer Tabak sein, vielleicht tut’s auch ein Schnullerersatz?! Ich verweilte noch ein wenig bei dieser Überlegung und dachte darüber nach, woran ich sonst noch saugen könnte, selbstverständlich mit vergleichbarem Lustgewinn und im allgemein üblichen moralischen Rahmen. Es fiel mir zwar nichts Passendes ein, dafür aber ein Zusammenhang auf, den ich bisher kaum beachtet hatte.

Mutter Natur hat es wahrlich gut mit uns gemeint, als sie alle Handlungen, die unser persönliches Überleben und das unserer Art sichern, mit so starken Lustgefühlen besetzte, dass wir erst gar nicht auf die Idee kommen können, nicht zu essen, nicht zu trinken oder nicht zu versuchen, uns fortzupflanzen. Hungrig nach immer neuen Reizen und triebgesteuert wie wir nun einmal sind, nutzen wir jede Gelegenheit zum Lustgewinn, und so haben sich die Raucher, neben dem Essen, ihre eigene Genusswelt erschlossen, die ebenfalls von oralen Reizen lebt.

Der große Kick des Rauchens liegt nicht nur darin, sich ein Genussmittel zuzuführen, er rührt vor allem daher, etwas im Mund zu haben, damit zu spielen und immer wieder die feinen Nerven der Lippen zu reizen, dieses hocherogene Areal.

Bei so viel Freude an der Lust verwundert es wenig, dass bereits Kinder, von denen es ja heißt, sie würden die Welt grundsätzlich lustvoll entdecken, erst einmal alles in den Mund stecken, was sie zu fassen bekommen. Fast beneidete ich sie. Die hatten es wirklich gut!

Da die beiden Genusswelten, das Essen und das Rauchen, aber nun einmal so nahe beisammen liegen, greifen wir statt zur Zigarette wohl instinktiv zu etwas Essbarem, das wir uns ähnlich genussvoll in den Mund schieben können. Hauptsache, es entsteht ein oraler Reiz.

Also Ersatzbefriedigung durch Essen?

Ja.

Belohnung durch Gaumenfreuden …

Warum nicht?

Haute Cuisine statt Nikotin!

Klingt in der Tat verlockend, sehr verlockend sogar.

Aber?

Groß ist die Gefahr, sich kulinarisch zu verzetteln und den flüchtigen oralen Lustgewinn bald teuer zu bezahlen.

Inwiefern?

Man hört doch so oft von Leuten, die zwar ihre Sucht besiegt, sich damit aber ein neues Problem eingehandelt haben: Übergewicht! Oder von jenen, die das Rauchen gerne aufgeben würden, es aber aus Angst zuzunehmen doch nicht wagen.

Es schmeckt aber auch schon die einfachste Speise verdammt gut, seit ihr kein Rauch mehr anhaftet.

Das mag wohl sein.

Vielleicht also wirklich Haute Cuisine statt Nikotin? Neue Lust am Essen. Schlemmen gegen den Entzug. Kochen als Beschäftigung für die unbeschäftigten Hände …

Ja, aber vorsichtig, ganz vorsichtig.

Lust und Vorsicht – wie geht das zusammen?

Alles vom Feinsten bei wenig Kalorien, das wär’ doch ein Konzept.


				
Epikur und die Lehre von der Lust 

Seit jeher liebe ich ihn, Epikur, diesen Philosophen des griechischen Altertums, der den Menschen als lustbetontes Lebewesen definierte, was seiner Ansicht nach gar nicht weiter bewiesen werden müsse, weil es so sicher sei, wie man fühle, dass Feuer wärmt, Schnee kalt und Honig süß ist.

Das Bedürfnis, Lust zu suchen und Unlust zu vermeiden, dominiere uns von Kindheit an und werde in der Jugend durch das Erwachen einer rationalen Einsicht allmählich kontrolliert und in stabile Bahnen gelenkt. Daseinslust und vernunftbegründetes Handeln seien ohne einander undenkbar, wie auch ein vollkommenes Leben ohne Lust nicht möglich sei.

Dementsprechend riet Epikur den Menschen zu einem maßvollen Sinnengenuss, der dauerhafte Lustgefühle garantiere. Mit Gleichmut und Gelassenheit an das Leben heranzugehen und die vielfältigen Quellen der Lust zu nützen, das war in der Tat ein Konzept nach meinem Geschmack.

Wer nie geraucht hat, wird mir jetzt vielleicht nicht folgen können, aber ich bin felsenfest davon überzeugt, dass das Rauchen nicht nur einem erlernten Suchtmechanismus entspringt, sondern hauptsächlich durch das Streben nach Lustgewinn gesteuert wird und einen absoluten Genussfaktor in sich trägt. Sind wir erst einmal auf den Geschmack gekommen, rückt es in den Rang der vitalen Triebe, deren Befriedigung uns garantiert Lust verschafft. Das bisschen Sucht nehmen wir dafür gerne in Kauf.

So gesehen ist es auch keineswegs verwunderlich, dass jemand, der gerade Abschied vom Nikotin genommen hat, unverzüglich Ersatz für den entgangenen Lustgewinn sucht, denn das Streben nach Genuss geht ja nicht verloren, nur eine der möglichen Quellen. Da Rauchen nun einmal mit starken oralen Reizen gekoppelt ist, entdecken viele Ex-Raucherinnen und Ex-Raucher plötzlich das Essen als neue Lustquelle und suchen im kulinarischen Angebot vermehrt jenen Kick, den ihnen früher die Zigarette verschaffte. Unterstützt wird dieser Seitenwechsel durch den Umstand, dass der Verzicht auf das Rauchen die Geschmackspapillen der Zunge von einer Art Dauergrauschleier befreit, der die Wahrnehmung gedämpft hat, und sie daher die Qualität des Essens jetzt wieder einwandfrei erschmecken können.

Genuss und Sinnlichkeit tun sich also auf einer anderen Ebene auf. „Oraler Reiz“ oder „die neue Lust am Essen“ – wie auch immer wir es nennen wollen, ist im Grunde einerlei.


				
Mehr Geld im Börsel 

Die Frage nach einer passenden Belohnung beschäftigte mich nach wie vor, wenn es mir auch vorerst an einer wirklich zündenden Idee mangelte. Derweilen erfreute ich mich täglich an meinen nicht zu übersehenden und nicht zu überhörenden Fortschritten. Mein Teint schimmerte wieder rosig, der Husten war weg, ich roch so gut – ich rauchte nicht mehr! Mit neu erwachtem Geruchssinn und hypersensiblem Gaumen stürzte ich mich ins kulinarische Angebot. Ich aß zwar jetzt nicht wesentlich anders, nur das, was ich aß, mit viel mehr Genuss und in aller Ruhe. Die Sache mit dem oralen Lustgewinn war in der Tat nicht von der Hand zu weisen.

Am Ende des Monats – ich war mittlerweile seit achtzehn Tagen rauchfrei – zeigte sich außerdem, dass ich noch viel mehr Geld im Börsel hatte als gedacht. Hocherfreut fing ich zu rechnen an: In letzter Zeit hatte ich gut und gerne zwei Päckchen Zigaretten am Tag gepafft. Zwei Päckchen, vierzig Stück also! Und das Tag für Tag für Tag für Tag!

2 Päckchen zu je 3,30 Euro machen 6,60 Euro pro Tag, das sind 66 Euro in nur zehn Tagen! Ich hatte also nun schon 118 Euro und 80 Cent gespart!

Und plötzlich war sie da, die zündende Idee, die beste aller Belohnungen, der ideale Motor meines ehrgeizigen Vorhabens: Geld! Ich würde nicht nur schöner, gesünder und vitaler werden, sondern noch dazu reich!

Nun bin ich nicht gerade der Typ, der jeden ersparten Groschen in ein riesiges Sparschwein wirft und fröhlich scheppernd damit herumtanzt, und ich möchte auch nicht gierig wie Dagobert Duck in Bergen von Münzen baden. Also verwandelte ich kurzerhand einen Terminplaner in mein ganz persönliches Tagebuch und notierte beim 30. November die wunderbare Zahl 118,80. Daneben malte ich ein schön geschwungenes Eurozeichen mit zwei kräftigen Querstrichen quasi als endgültigen Schlussstrich unter meine Raucherkarriere.

Am 2. Dezember werden es bereits 132 Euro sein, und das nach nur 20 Tagen! Alle 10 Tage werden 66 Euro dazukommen bis … bis … sagen wir, bis ein Jahr um ist. Am nächsten 12. November wird abgerechnet.

Um aber sofort eine Idee vom tatsächlichen Wert des bisher Ersparten zu bekommen, machte ich mich im Internet auf die Suche nach einer ersten möglichen Belohnung und staunte nicht schlecht, was ich da so alles fand: eine schicke Sonnenbrille aus italienischer Meisterhand, ein Schnupperaufenthalt in einem Wellness-Tempel, ein Degustationsmenü samt Weinproben beim Nobelwirten, eine ultraleichte, wolkendicke Daunendecke für lange, dunkle Winternächte, 50 Gramm Kaviar vom feinsten russischen Stör oder ein Flug ins vorweihnachtliche Paris inklusive Shopping-Guide.

Das Degustationsmenü reizte mich sehr, auch der Flug nach Paris, doch ich blieb standhaft und ließ das Geld im Börsel.

In einem Jahr wird abgerechnet. Versprochen. Nie wieder Nikotin!


				
Hauptsache, beschäftigt

Wer nicht mehr raucht, bekommt es unter Umständen mit einem Phänomen zu tun, das sich bei mir ziemlich ausgeprägt zeigte und das ich die „Unterbeschäftigung der Hände“ nennen möchte. Wenn das dauernde Hantieren mit der Zigarette wegfällt, entsteht ein Vakuum, das durchaus gefährlich werden kann, denn die Versuchung, doch wieder zur Zigarette oder ersatzweise auch zu Süßigkeiten zu greifen, um diese zappeligen Finger ruhigzustellen, ist groß. Leerläufe im Tagesprogramm oder Langeweile erhöhen ebenfalls das Risiko, einen Rückfall zu erleiden oder sich ständig mit Essen vollzustopfen.

Ich erinnere mich noch sehr genau daran, dass ich in meinen ersten rauchfreien Tagen immer etwas zu tun haben musste und plötzlich Aktivitäten setzte, für die ich früher kaum Zeit gefunden hätte. Dabei machte ich die eigentlich gar nicht so erstaunliche Entdeckung, dass ich nun tatsächlich mehr Zeit zur Verfügung hatte, die ich erst zu nutzen lernen musste.

Ich begann daher, mich floristisch zu betätigen, kaufte Unmengen von Blumen, die ich zu Sträußen oder Gestecken arrangierte, und freute mich über meine originellen Kreationen, die manchmal sogar herrlich dufteten. Ich versorgte meine Zimmerpflanzen mit besonders viel Zuwendung und zupfte dauernd an ihnen herum, bis weit und breit kein welkes Blatt mehr zu sehen war. Ich verbrachte auch mehr Zeit in der Küche, weil mir das Kochen plötzlich Spaß machte und die wunderbaren Düfte, die ich jetzt wieder ungetrübt wahrnahm, mich angenehm anregten.

Und noch etwas entdeckte ich schon in diesen ersten Tagen: Ich fühlte mich endlich wirklich frei, befreit von einer Art Zwang, denn ich musste ja nicht mehr rauchen. Ich ging überhaupt viel bewusster durch den Tag und vermehrt unter Leute. Ich mischte mich gerne unter mein Publikum, das über den Erfolg meines Unterfangens wachte.

Meine PR-Arbeit in eigener Sache zeigte indessen Früchte, mein mutiger Schritt wurde allmählich zum Gesprächsthema und ich nutzte jede Gelegenheit, um stolz zu verkünden: „Ich rauche nicht mehr!“

Und dann begann ich, meine Geschichte aufzuschreiben, was mir viel Konzentration und Aufmerksamkeit abverlangte. Das schriftliche Festhalten meines Weges aus der Sucht entpuppte sich bald als zusätzliche Quelle der Motivation mit einem beachtlichen therapeutischen Effekt, und der rasch wachsende Stapel Papier wurde zu einer Art Versicherung meines Vorhabens und lenkte mich auf ideale Weise von meinem alten Leben ab.


				
Stinkende Altlasten

Nicht-oder Nichtmehrraucher kennen das Phänomen: Sobald ein Raucher in ihre Nähe kommt, reagiert ihre empfindliche Nase mit heftiger Abwehr auf die Duftwolke, die dieser selbst dann verbreitet, wenn er gar nicht raucht. Die giftigen Reste seiner Leidenschaft hängen in den Haaren und in der Kleidung, in allem, was er bei sich trägt, und begleiten ihn auf Schritt und Tritt überallhin. Mit jeder neuen Zigarette frischt er seine Duftwolke auf und schiebt sie vor sich her wie eine unvermeidliche Aura.

Zwar machte es mir überhaupt nichts aus, mich im privaten Rahmen unter meine immer noch rauchenden Freunde oder Kollegen zu mengen – wohl um in diesem Umfeld meine neue Abgeklärtheit gegenüber der alten Leidenschaft so richtig zur Schau zu stellen und meine Motivation zum Durchhalten zu stärken – auf der Straße rümpfte ich aber unwillkürlich die Nase, wenn ich eine solche Aura witterte oder mir jemand entgegenkam, der gerade ganz zufällig und hoffentlich völlig unabsichtlich eine bläuliche Wolke in meine Richtung ausstieß. Wenn ich die Gefahr rechtzeitig erkannte, war ich jederzeit zu einem Umweg bereit, um mein in letzter Zeit so sensibles Riechorgan zu schonen.

Am meisten irritierte mich allerdings die Geruchsbelästigung, der ich in meinem schönen Zuhause immer noch ausgesetzt war. Vier Wochen nach meiner letzten Zigarette stank meine Wohnung wie eh und je, und meine alte Aura hing immer noch bei mir herum wie eine aufdringliche, längst lästig gewordene Freundin.

Dabei hatte ich wirklich alles getan, um die ärgsten Duftmarken zu beseitigen. Ich hatte die Vorhänge in die Reinigung gebracht, die Polstermöbel mit dem Staubsauger bearbeitet, bis der Stoff glühte, nahezu im Stundentakt die Waschmaschine aktiviert, einen Teil meiner Garderobe erneuert, trotz der Kälte stundenlang gelüftet und schließlich sogar einen Duftspray versprüht, was ich sofort heftig bereute, da mein Versuch, die Luftqualität zu verbessern, völlig fehlgeschlagen und zu dem ohnehin schon herrschenden Gestank bloß ein neuer hinzugekommen war.

Da konnte wohl nur eines helfen: Zeit. Nase zu und durch! Eines Tages würden die stinkenden Altlasten ganz von alleine verschwinden, irgendwo im Universum verglühen und mich nie mehr belästigen.


				
Gemischte Gefühle

Je länger ich dem Nikotin entsagte, je mehr ich am eigenen Leib erfuhr, wie schwer es fallweise sein kann, standhaft zu bleiben, desto häufiger erfüllte mich eine gewisse Sorge, die diffuse Angst vor einem Rückfall. Einer aktuellen Studie zufolge schafft es nur jeder Zehnte, so aufzuhören, wie ich es getan habe – ohne fremde Hilfe, ohne Therapie, ohne pharmazeutische Krücke, allein durch die mentale Kraft und den festen Vorsatz „Ich will!“. Nur jeder Zehnte … Das stimmte mich nachdenklich.

Im Freundeskreis fühlte ich mich nach wie vor vollkommen sicher, und auch in der Schule war die Versuchung gering, denn dort fand das lustvolle Treiben jetzt nur noch auf einem ewig zugigen Balkon und im Schulhof statt, worauf ich bei den gerade herrschenden winterlichen Temperaturen gut und gerne verzichten konnte. Außerdem waren hier ja die „Anderen“, die allesamt ausführlich informierten Anderen, meine Zeugen, mein Publikum, das mich vor einem Rückfall bewahren würde.

Nun mag Ehrgeiz im Allgemeinen nicht unbedingt als hochgeschätzter Charakterzug gelten, in diesem Fall war ich aber heilfroh über das stets in mir lauernde Bestreben, ein Vorhaben zum bestmöglichen Erfolg zu bringen. Vor allem im beruflichen Bereich, wenn es zum Beispiel darum geht, eine Maßnahme umzusetzen, von der ich überzeugt bin, kann ich mich schon mächtig ins Zeug legen und für die gute Sache kämpfen, bis sie ausgefochten ist. Dieser starke Wille, der garantiert Berge versetzt, kam mir auch jetzt zugute, denn es brauchte fallweise schon viel Kraft durchzuhalten und der allgegenwärtigen Versuchung zu trotzen.

Die größte Gefahr lauerte allerdings nicht draußen in der Welt, am Arbeitsplatz oder im gesellschaftlichen Leben, sondern erstaunlicherweise im Alleinsein zu Hause. Wenn jede Kontrolle wegfiel, ich mir selbst ausgeliefert war und es ein Leichtes gewesen wäre, in aller Ruhe und Abgeschiedenheit zu rauchen, um später, wieder in der Öffentlichkeit, das Gegenteil zu behaupten.

Früher hatte die Zigarette den Takt angegeben, meinen Tagesablauf strukturiert, von der berühmten ersten zum Kaffee bis zur letzten vor dem Schlafengehen. Immer wenn eine Tätigkeit abgeschlossen war und etwas Neues begann, griff ich zuerst einmal zu meinem geliebten Gift. Bevor ich in den Unterricht ging, in den Pausen, in allen Pausen, nach Schulschluss, vor dem Essen, nach dem Essen, sogar zwischendurch, beim Zeitunglesen, beim Fernsehen, während Vorbereitungs-oder Korrekturarbeiten – die Zigarette war immer dabei.

Nun kam es mir manchmal vor, als agierte ich in einem leeren Raum, der durch das Wegfallen des Rauchens entstanden war und der mir durchaus Angst machen konnte. Ein paar Stunden ohne Publikum, ohne Beobachtung, wenn weit und breit keiner da war, der im Fall des Falles mein Scheitern bezeugen würde – das war schon Versuchung pur.

Dennoch stand auch in diesen Momenten der Wunsch, es zu schaffen, stets im Vordergrund, und der Wille zum Erfolg sowieso. Ich versuchte mich also immer wieder mental zu stärken, um die Leere zu füllen und mich gegen die Gefahr zu immunisieren, und das konnte durchaus drastisch ausfallen.

In einem Anflug von Masochismus, vielleicht auch nur, um mir meine Stärke zu beweisen, wagte ich mich von Zeit zu Zeit in den Abstellraum und fischte ein angebrochenes Päckchen aus dem großen Papiersack, der immer noch in der hintersten Ecke lehnte und die Relikte meines Raucherdaseins barg. Ich zog eine Zigarette heraus, schnupperte an ihr. Sie roch gut, immer noch, ja, aber auch irgendwie fremd, anders als früher. Lust, sie in Brand zu stecken, verspürte ich nicht.

Nie wieder Nikotin! Du schaffst das!

Sicherheitshalber aktivierte ich vor dem Spiegel schnell noch die Zauberformel, lächelte mir nach diesem Ausflug ins Ungewisse schon wieder zuversichtlich zu und ging dann beschwingt in die Küche, um mir einen Apfel zu holen.

Raucher mögen keine Äpfel!


				
An apple a day

Was sehr nach einem Vorurteil klingt, nämlich dass Raucher keine Äpfel mögen, beruht in Wirklichkeit auf meiner langjähriger Beobachtung und Erfahrung. In all den Jahren, als das Rauchen mein Leben bestimmte, aß ich mit Ausnahme von Zitrusfrüchten kaum Obst und so gut wie nie Äpfel. Offenbar ging es meinen ebenfalls rauchenden Zeitgenossen ähnlich, denn ich habe sie viel eher mit einer dick gefüllten Semmel oder sonstigem Fast Food als mit einem prallen Apfel in der Hand gesehen.

Wissenschaftlich ist dieser Mangel an Appetit auf den König der Früchte, auf Obst überhaupt, wohl nur schwer zu erklären. Vielleicht verträgt sich Pektin bloß nicht mit Nikotin, wer weiß das schon. Jedenfalls muss etwas an der Sache dran sein, denn seit ich nicht mehr rauchte, kamen nach und nach lange vernachlässigte Genusswelten zurück. Das galt vor allem für den Apfel, der mir bald unverzichtbar wurde. Jetzt schmeckte er mir ausgezeichnet, und so hoffte ich, er würde mich, getreu dem englischen Sprichwort, bei täglichem Genuss vor Bösem bewahren und mir den Arzt vom Leib halten.

Auch anderes Obst, vor allem jenes mit einer säuerlich-herben Geschmacksnote, entdeckte ich neu. Während ich zum Beispiel Schülerarbeiten korrigierte, knabberte ich nun an Ananas oder Kiwis, und abends vor dem Fernseher knackte ich gerne mal die eine oder andere Nuss.

Allmählich änderten sich meine Ernährungsgewohnheiten. Die Entdeckung, seit ich nicht mehr rauchte, viel mehr Zeit zu haben, schlug sich auch im Essverhalten nieder. Mit der Hektik und dem raschen Hinunterschlingen von irgendwas, nur um möglichst bald wieder rauchen zu können, war es vorbei, ich hatte die Gier überwunden, die mich so lange Zeit auf Trab gehalten hatte. Ich saß nun in aller Ruhe bei Tisch, konnte im Restaurant problemlos Wartezeiten aushalten, ohne nervös zu werden, und jeden Bissen genießen.

Am Schulbüffet leistete ich mir ab und zu noch mein Lieblingsbaguette, manchmal sogar ein gefülltes Croissant, aber auch hier wuchs der angebotene Obstberg, und so griff ich ebenfalls gerne zur gesunden Jause und sah auch immer öfter Schüler in den Gängen, die lässig an einer Säule lehnten und an einem Apfel nagten. Das neue Büffet-Konzept schien im wahrsten Sinn des Wortes Früchte zu tragen – vielleicht ein wenig unterstützt durch ein infames Winterwetter, das im Moment selbst die hartgesottensten Raucher in der wohligen Wärme des Schulhauses hielt.


				
Die Macht des Unterbewussten 

Es begann ganz harmlos. Immer wieder sah ich die gleichen Bilder, die gleiche Szene: Ich bin in vertrauter Umgebung, unter Menschen, die ich kenne, die ich mag, in bester Laune auf einem Fest. Überall nur fröhliche Gesichter. Ich halte ein Glas Wein in der einen, eine Zigarette in der anderen Hand. Genüsslich sauge ich an ihr und fühle, wie das Nikotin meinen Körper durchströmt. Ich bin entspannt und glücklich. Niemand scheint sich daran zu stoßen, dass ich rauche.

Dann ein jähes Erstarren: Was tue ich da? Was geht hier vor?

Nein!

Ich rauche. Ich rauche! Ich rauche wieder!

Nein … Nein … Nein!

Die anderen umringen mich plötzlich, blicken mich vorwurfsvoll an, manche grinsen hämisch. Jetzt reden sie über mich, ihre Stimmen werden lauter, immer lauter und schriller … Es ist ein entsetzlicher Moment.

Sie haben mich beim Rauchen erwischt! O Gott!

Weg! Nur weg von hier!

Ich laufe auf die Straße, laufe, so schnell ich kann, laufe, laufe – und erwache mitten in der Nacht schweißgebadet und mit rasendem Puls.

In beängstigender Regelmäßigkeit narrte mich dieser Traum, und völlig geschafft von dem nächtlichen Geplänkel mit den Abgründen meiner Seele brauchte ich stets eine Weile, um wieder zur Ruhe zu kommen und in die Wirklichkeit zurückzufinden.

Du bist zu Hause, in deinem Bett, du bist in Sicherheit. Weit und breit keine Zigarette. Sorge dich nicht!

Erleichtert sank ich in die Kissen zurück. Nichts war geschehen. Es war alles gut. Ich hatte nicht geraucht. Da war nur wieder dieser böse Traum gewesen, diese Botschaft aus dem Unterbewussten, diese hartnäckige Stichelei meines Gedächtnisses.

Allmählich beruhigte sich mein Herz, der Schock war aber jedesmal so nachhaltig, dass mich der Albtraum noch tagelang beschäftigte. Alles in allem – er hätte ja wahr werden können, und das wollte ich mir überhaupt nicht vorstellen.

Es dauerte fast ein Jahr, bis dieser Traum endlich verschwand, wahrscheinlich gleichzeitig mit der Angst, mein mutiges Vorhaben könnte noch scheitern. Heute sehe ich ihn auch als heilsame Botschaft meines Unterbewussten, als starke Mahnung, das Ziel nicht aus den Augen zu verlieren, denn was ich ganz gewiss nicht mehr wollte, war die Rückkehr in mein altes Leben und in dieses Abhängigkeitsverhältnis mit dem Nikotin, das ich so lange für eine lustvolle Beziehung gehalten hatte.


				
Vanillekipferln und andere Versuchungen 

Weihnachten nahte, das Naschen und Schlemmen hatte Hochsaison. Seit die einfachste Speise, da ihr kein Nikotinbelag mehr anhaftete, wie ein Gericht aus der raffiniertesten Haubenküche schmeckte, wurde ich immer neu verleitet, im Kulinarischen jene Belohnung zu suchen, die mir, wie ich meinte, für meinen bisher so erfolgreichen Kampf gegen das Nikotin längst zustand.

Nun bin ich zwar punkto Ernährung keine „Süße“, eher das Gegenteil, allerdings mit einer ganz großen Ausnahme: kein Advent ohne mindestens eine Vanillekipferlorgie – und das im wahrsten Sinne des Wortes! Mögen sich andere mit Lebkuchen, Kokosbusserln oder Rumkugeln die Magenwände verkleben, mich reizt nur eines: das unvergleichlich zarte Nussgebäck in der süßen Vanillehülle.

Für ein Vanillekipferl à la Mama vergesse ich jede Skrupel und da kann es schon vorkommen, dass ich mich meiner Leidenschaft so lange hingebe, bis eine starke Stimme in mir um Hilfe ruft und vehement einen Verdauungsschnaps verlangt, wenn nicht sogar zwei. Mein persönlicher Rekord liegt, glaube ich, bei 350 Gramm auf einen Sitz. Nach solch einer Orgie ist die Lust in der Regel befriedigt und es herrscht für ein Jahr wieder süße Enthaltsamkeit.

Diesmal hatte ich meinen Vanillekipferlberg besonders früh in Angriff genommen und war daher längst am Ende der Herrlichkeit, als noch nicht einmal die dritte Kerze brannte. Dafür konnte ich mich jetzt aber in aller Ruhe der Zusammenstellung des Weihnachtsmenüs widmen.

Irgendwie dachte ich in letzter Zeit nur noch ans Essen. Ich begann, Kochrezepte zu sammeln, kaufte einschlägige Zeitschriften, sah manchmal sogar die eine oder andere Koch-Show im Fernsehen, was mich früher mit Sicherheit nicht interessiert hätte, und verbrachte auch immer mehr Zeit in der Küche, um etwas Neues auszuprobieren. Wenn es mir dann schmeckte, gab ich mich so ungeniert dem Genuss hin, dass ich zu Weihnachten nur mit größter Mühe in mein zeitlos-elegantes Festtags-Outfit passte.

Mit dem Zunehmen ist es bekanntlich ein bisschen wie mit dem Altern. Man bemerkt es lange Zeit nicht, dann kommt ein Schub und man hat mit einem Mal zehn Jahre mehr auf dem Buckel, gemeinsam mit einer Menge neuer Falten oder einem bisher nie dagewesenen Bäuchlein, einem üppigeren Dekolleté und deutlich pralleren Schenkeln.

Ich litt eindeutig am Barockengel-Syndrom, denn ich hatte vor allem an der Taille und an den Hüften Speck angesetzt, während Arme und Beine schlank geblieben waren. Daher konnte ich den Schaden mittels wallender Accessoires noch einigermaßen kaschieren und meine neue Üppigkeit überspielen, die mich im Moment eigentlich überhaupt nicht störte, denn in mir war eine große Freude:

42 Tage ohne Rauch durfte ich mir bereits gutschreiben. 42 Tage! Das waren … 277 Euro und 20 Cent extra auf dem Konto – und es wurde stündlich mehr.

Wenn das kein Grund zum Jubeln war!


				
Hilfe, die Hose klemmt!

Nach dem weihnachtlichen Überangebot an Kalorienfallen aller Art konnte ich die Nebenwirkung meines Nikotinverzichts nicht länger verdrängen. Ich wurde in der Tat immer runder und meine prallen Formen ließen sich auch bei bestem Willen nicht mehr in meinen Lieblingskleidern der Konfektionsgröße 38 verstauen. Mein Spielraum reduzierte sich zusehends und mein Outfit begann an einer gewissen Monotonie zu leiden, denn fast täglich verabschiedete sich jetzt ein gutes Stück in die Zwangspause. Nur ein paar Tops, einige legere Pullover und ein, zwei Jacken spielten noch mit, aber was sollte ich dazu tragen? Ratlos stand ich in meiner übervollen Garderobe und ein Satz, vielmehr ein Gedanke holte mich ein: Ich habe nichts anzuziehen!

In meiner ganzen Zeit als Raucherin bewegte sich mein Gewicht in einem Bereich zwischen 57 und 59 Kilogramm, nie darüber, eher darunter, und in meiner schlanksten Zeit überhaupt brachte ich es gerade mal auf 50 Kilogramm bei einer Körpergröße von 167 Zentimetern. Das waren ideale Voraussetzungen, nicht nur für eine abwechslungsreiche Garderobe, denn ich konnte praktisch alles tragen, worauf ich gerade Lust hatte, sondern auch für ein ausgesprochen starkes Körpergefühl. Ich fühlte mich sehr wohl in diesem harmonischen Leib und verbrachte die Sommerferien jahrzehntelang mehr oder weniger im Bikini. Ich setzte mich der Sonne oder den Blicken der anderen aus, spazierte über warme Strände und genoss mein Dasein.

Nun sah die Lage nicht mehr so rosig aus. Ich fühlte fast, wie ich immer runder wurde, wagte aber vorerst nicht den Schritt auf die Waage. Gott sei Dank war Winter und so konnte ich vieles unter weicher, weiter, warmer Kleidung verbergen, so dass meine Veränderung kaum auffiel. Dafür begann mein Publikum jetzt, knapp zwei Monate nach meiner letzten Zigarette, allmählich Lob und Anerkennung zu spenden, was mich zwar sehr freute, aber nicht vom Umstand ablenken konnte, dass ich mich zunehmend unwohl fühlte. Das Hochgefühl, das mich in den letzten Wochen begleitet hatte, schwand. Ich gefiel mir ganz und gar nicht mehr, ich hatte plötzlich ein ästhetisches Problem mit meinem Spiegelbild, was mir psychisch ziemlich zusetzte.

Da ich nicht annehmen konnte, meine neuerdings so üppigen Rundungen würden sich in Kürze ganz von selbst wieder verflüchtigen, musste ich einen Notplan entwickeln, vielleicht sogar einen Notkauf riskieren, quasi als Überbrückungshilfe für meinen aus der Fassung geratenen Leib.

Meiner Lieblingsboutique einen Besuch abzustatten, zog ich erst gar nicht in Erwägung, denn dort reichte die Pracht des Angebots bloß bis Größe 40/42, und die, fürchtete ich, passte mir auch nicht mehr. Was ich jetzt brauchte, war ein großes, seriöses Modehaus, das für jeden Frauenkörper das Passende auf Lager hat und jede anatomische Unebenheit im Nu korrigieren kann. Da mir der Speck in weicher Gleichmäßigkeit vor allem um Taille und Hüften lag, würde ich mich wohl in der Abteilung für die reife, die mollig-dynamische, die weibliche Frau oder so ähnlich umsehen müssen.

Ich staunte nicht schlecht über das reichhaltige Angebot und wurde auch bald fündig, nachdem ich einer sehr sympathischen Verkäuferin mein vorübergehendes Problem geschildert hatte. Zielsicher führte sie mich zu einer ganzen Reihe dichtbehängter Kleiderständer und erklärte mir, was ich jetzt brauche, wäre ein teilelastischer Bund. Mir fiel auf, dass sie das Wörtchen „vorübergehend“, das ich ganz locker in meine Rede eingestreut hatte, diskret ignorierte. Das schmerzte mich ein wenig, aber die Dame schien Erfahrung zu haben, denn nach einem kurzen Blick auf meine Taille bot sie mir zwei Hosen, einen Rock und eine Jacke an, die allesamt ziemlich modisch wirkten und die ich nach einer kurzen Anprobe erleichtert kaufte. Damit und mit meinen zu Hause lagernden Restbeständen kam ich garantiert durch die nächsten Wochen und verschaffte mir so vor allem einen bequemen Zeitpolster, um in aller Ruhe an der Lösung dieses Problems arbeiten zu können.


				
Im neuen Jahr wird alles anders

Wer kennt sie nicht, diese oft lautstark verkündeten Vorsätze zum Jahreswechsel, die mit alten Gewohnheiten brechen oder unserem Leben einen neuen Schwung, einen neuen Inhalt geben sollen. Weniger essen, Stress abbauen, wieder öfter Sport betreiben, mehr Zeit für die Familie aufbringen, nicht mehr oder zumindest weniger rauchen …

Nun halte ich im Grunde nicht viel von derlei Ankündigungen und erinnere mich auch nicht, jemals ernsthaft einen solchen Vorsatz gefasst zu haben. Eher neige ich da zu der Ansicht, dass im neuen Jahr ohnehin nicht eintrifft, worauf man im alten geschworen hat.

Genau genommen entsprang nicht einmal mein Verzicht auf das Rauchen einem lange erwogenen Vorhaben. So seltsam es klingen mag – es ist mir eher passiert, als dass ich es bewusst angestrebt hätte, eigentlich ziemlich unerwartet und noch kurz davor kaum vorstellbar. Einzig die Zweifel, die meine letzte Zeit als Raucherin begleitet hatten, Zweifel, ob ich mir mit diesem Genuss wirklich Gutes tat, und ein sich daher immer öfter regendes schlechtes Gewissen mochten den Ausschlag gegeben haben, dass sich mein Körper so abrupt der Sucht widersetzte.

Wie auch immer – zu Neujahr feierte ich bereits meinen 50. Tag ohne Rauch, ein Umstand, der mich mehr denn je motivierte weiterzumachen – bis sich der letzte Rest von Nikotin aus meinen Lungen mit dem letzten Rest von Rauchgeruch aus meiner Wohnung verflüchtigt hatte. Andererseits aber musste ich auch etwas für meinen Körper tun, wollte ich nicht für den Rest meines Lebens als XL-Ausgabe meiner selbst auf Spezialanfertigungen für die Frau mit besonderen Bedürfnissen angewiesen sein.

Ich war in den letzten Wochen ziemlich behäbig geworden und der Zugewinn an Kondition, über den ich mich, seit ich nicht mehr rauchte, freuen durfte, drohte mir nach so kurzer Hochstimmung bereits wieder abhanden zu kommen. Zwar war ich gewiss nicht fett im objektiven Sinn, ich fühlte mich bloß zu dick für meine Verhältnisse, aber das lief wohl auf dasselbe hinaus.

Für meinen von Natur aus eher schmal gebauten Körper bedeutete jedes Kilo mehr eine beträchtliche Bürde. Außerdem lasteten mir die neuen Rundungen schon schwer auf der Seele, denn ich missfiel mir so sehr, dass sich meine Stimmung zusehends verdunkelte.

Mein unförmiger Leib machte mich unglücklich und ich war drauf und dran, die elementare Lebensfreude, die mich stets begleitet hatte, zu verlieren. Ich begann an Stimmungsschwankungen zu leiden, die immer häufiger ins Negative kippten, war oft deprimiert und zog mich immer mehr zurück. Bald ertrug ich kaum noch den Anblick meines Spiegelbildes, das in mir, je nachdem, Assoziationen in Richtung Barockengel oder Michelin-Männchen weckte, beides nun wirklich keine wünschenswerte Option für ein ansprechendes Äußeres.

So schwor ich also beim Klang der Silvesterglocken hoch und heilig, im neuen Jahr nicht nur weiterhin dem Nikotin zu entsagen, sondern mich auch aus den hässlichen Fettwülsten zu schälen, um bald wieder in all die schönen Kleider zu passen, die jetzt nutzlos herumhingen und denen ich heftig nachtrauerte.

Ein Sache beunruhigte mich allerdings schon ein wenig: Nicht mehr rauchen und nicht mehr essen – wie sollte das gehen?

Es war ja wirklich empörend. Da hatte ich mich gerade erst daran gewöhnt, wie gut alles schmeckte, seit ich nicht mehr rauchte, und schon drohten mir herbe Entbehrungen, nur damit ich den Körper zurückbekam, den ich hatte, bevor ich das Rauchen aufgab. Eigentlich fand ich es ziemlich ungerecht vom Leben, mich für ein paar im Verhältnis zu meiner langjährigen Nikotinsucht völlig harmlose Ausflüge in die Schlemmerwelt derart zu bestrafen, noch dazu, wo ich kaum mehr gegessen, bloß das Essen viel mehr genossen hatte.

Diese Schmach konnte und wollte ich nicht länger auf mir sitzen lassen und so hoffte ich erstmals aus ganzem Herzen auf den Neujahrseffekt.


				
Geänderte Verhältnisse 

Die Fettwölkchen hatten sich zwar über Nacht nicht verzogen, aber schon der Vorsatz, etwas dagegen unternehmen zu wollen, linderte meine ärgste Not. Ich fühlte mich gleich um Vieles besser.

Du schaffst das! tönte meine innere Stimme, und ich wollte ihr gerne glauben. Hochmotiviert stürzte ich mich in die Vorbereitung meines ehrgeizigen Vorhabens und vergaß vorübergehend sogar, dass ich ja nicht mehr rauchte und mich täglich mehr darüber freuen sollte. Im Moment interessierte mich aber nur eines: Wie werde ich den Barockengel los?

Die ersten Tage des neuen Jahres verbrachte ich fast ausschließlich mit Recherchen und stieß bald auf den Zusammenhang zwischen Nikotinverzicht und Gewichtszunahme. Viele Experten bestätigten dieses Phänomen, waren aber beim Ausmaß der zu erwartenden Zunahme ziemlich uneins. Es gab auch welche, die die Sache einfach damit erklärten, dass Ex-Raucher in der Regel nur viel zu viel essen und sich das Mehr an Gewicht also selbst zuzuschreiben hätten. Mein Hausarzt lieferte mir schließlich eine durchaus logische Erklärung für das Phänomen. So erfuhr ich, woher das Fett kommt. Die Sache ist verblüffend einfach.

Solange wir rauchen, führen wir unserem Körper Stoffe zu, die er nicht kennt, die er nicht mag, die ihn belasten und quälen und die er daher so schnell wie möglich loswerden will. Er tut dies, indem er den Stoffwechsel hochfährt, um das ungeliebte Gift im Rekordtempo auszuscheiden. Was immer wir in dieser Zeit essen, es hat keine Chance, lange in uns zu verweilen, und auch die üppigsten Speisen werden, noch bevor sie uns schaden können, gewissenhaft entsorgt. Nikotin als Abführmittel also, wer hätte das gedacht?

Wenn allerdings das Gift wegfällt und kein Nikotin mehr nachkommt, schraubt unser Körper unverzüglich das Tempo zurück und weidet in aller Ruhe all die wunderbaren Stoffe aus, die ihm in den Magen kommen. Mit dem Ergebnis, dass jede Extrakalorie sorgfältig aufbereitet und sehr zu unserem Missfallen in Form von Fettpölsterchen als kostbare eiserne Reserve für schlechtere Zeiten an Bauch und Po, Schenkeln oder sonstwo deponiert wird.

Dagegen hilft nur eines, meinte mein Arzt, und das ging ungefähr so: Raus aus der Trägheit, rein in einen Sportdress und dem Fett davonlaufen! Nichts leichter als das, möchte man meinen, ja, aber … Für jemand wie mich, der bisher so gut wie keinen Sport betrieben hat, zweifellos eine ziemliche Umstellung.

Abgesehen von meinem täglichen Fußmarsch in die Schule, bescheidene fünf Minuten pro Weg, und kurzen Erfrischungsrunden im Meer, wenn es mir auf dem Urlaubsstrand zu heiß wurde, konnte ich absolut keine körperliche Betätigung vorweisen, die man Sport hätte nennen dürfen.

In der Jugend und der Studienzeit war ich fallweise noch dazu bereit gewesen, einen Berg zu erklimmen oder in umgekehrter Richtung mit Schiern zu bewältigen, aber Berge und Schnee waren weit weg und meine kurze Begeisterung für Tennis scheiterte an meiner mangelnden Ausdauer in den Trainingsstunden und an einem lausigen Ballgefühl … Nein, ich war wirklich keine Sportskanone.

Nun aber riet mir mein Arzt, neben einer ausgewogenen Mischkost mit viel Gemüse und wenig Fett, zu einem gezielten Ausdauertraining. Da genüge es vorerst schon, zu Fuß zu gehen, meinte er, und zwar möglichst flott und das drei bis vier Mal die Woche, zwanzig Minuten für den Anfang. Alternativ bot sich Schwimmen, Nordic Walking und natürlich Laufen an.

Zwanzig Minuten flott zu Fuß gehen … Das musste ich doch hinbekommen. Dazu brauchte ich wirklich kein besonderes sportliches Talent und riskierte auch nicht, mich mangels Leistung bloßzustellen. Wenn als Belohnung die Vertreibung des Barockengels winkte, war es wohl einen Versuch wert.

So kam es, dass ich eines Tages das Haus in der einzigen Absicht verließ, eine Runde zu gehen, egal wohin, und dass ich entdeckte, wie weit man flott gehen muss, bis zwanzig Minuten um sind.

Siehe auch Anhang, im Kapitel „Die besten Strategien gegen den Barockengel“.


				
Couch-Potato addio!

Mir war gar nicht bewusst gewesen, welch träges Leben ich eigentlich geführt hatte, als ich noch rauchte. Frische Luft war eher verpönt, außer in meinem Garten, wo überall bequeme Sitz-und Liegemöbel standen, die es mir jederzeit erlaubten, mich ganz entspannt der Lust hinzugeben. Auch die Rad-und Wanderwege der Umgebung waren nicht mein Revier, vertrugen sich doch die dort möglichen Aktivitäten kaum mit meiner Gewohnheit, mehr oder weniger ständig eine Zigarette in der Hand oder im Mund zu haben. Eher traf man mich da schon auf Caféterrassen oder in gemütlichen Gasthausgärten an.

Während des Schuljahres war mein Alltag ziemlich klar strukturiert und sah ungefähr so aus: Früh aufstehen, für meinen Biorhythmus fast immer zu früh, ein schnelles Raucherfrühstück, zum Kaffee die erste Zigarette des Tages, ab in die Schule, noch schnell eine Zigarette vor der ersten Unterrichtsstunde, fünf Minuten Pause, eine Zigarette, auf in die nächste Klasse, fünfzehn Minuten Pause, zwei Zigaretten, eine Sprechstunde oder eine Freistunde, wieder Unterricht und so weiter bis zur Mittagspause. Ein Imbiss am Büffet, zwei Mal die Woche Nachmittagsunterricht bis 16 Uhr, ansonsten Vorbereitungs-und Korrekturarbeiten und dann war Schluss für den jeweiligen Tag.

Im Sommer sah das Programm dann ungefähr so aus: Relaxen im Garten, mehrere Zigaretten, abends zu Hause oder Ausgehen, Restaurant-oder Heurigenbesuche, Freunde treffen, mindestens ein halbes Päckchen Zigaretten …

Im Winter war ich Couch-Potato vom Feinsten. Lesen, fernsehen und rauchen. Im Warmen, in einer bequemen Pose, alle Rauchutensilien stets griffbereit, so nah wie möglich, um überflüssige Bewegungen zu vermeiden, eventuell ein Glas Rotwein dazu, das war nicht das Schlechteste. Da erhob ich mich eigentlich nur noch, wenn es unbedingt nötig war, zum Beispiel um Nachschub zu besorgen oder einen übervollen Aschenbecher zu leeren.

Nun war das etwas anders: Trotz der Kälte dieser Tage zog es mich immer öfter hinaus in die bizarr erstarrte Winterlandschaft, wohl auch, weil meine Wohnung immer noch einen irritierend brenzligen Geruch verströmte, den auch meine hartnäckigsten Putzorgien bisher nicht restlos hatten entfernen können.

Dazu kam, dass ich seit meinem ersten Schritt vor die Tür aus ausschließlich sportlichen Gründen irgendwie Lunte gerochen und der Rat meines Arztes gefruchtet hatte. Wieder war da der feste Wille, etwas zu ändern, und vor allem die Einsicht, etwas tun zu müssen, wenn ich den Barockengel möglichst bald loswerden wollte – und das wollte ich unbedingt. Noch einmal kam mir der Ehrgeiz zu Hilfe und die momentane Situation erinnerte mich stark an meine ersten Tage ohne Nikotin. So lüftete ich also immer öfter meine Lungen in der Natur und schlug bald einen schnelleren Schritt ein, denn es war im Moment wirklich bitterkalt.

Power-Walking hieß das Zauberwort, die neue Gangart, die nicht nur in Windeseile die Kondition verbessern, sondern sich auch sehr gut dazu eignen sollte, als Unterstützung einer Diät die Kilos nur so purzeln zu lassen. Das wollte ich unbedingt ausprobieren!

Meine alten Turnschuhe, meine viel zu engen Jeans und meine dicken Daunenjacken eigneten sich allerdings nicht für diesen Zweck, das hatte ich bereits festgestellt, also investierte ich zukunftsträchtig ein kleines Vermögen in atmungsaktive Kleidung und in extrem leichte Hiking-Boots, oder wie diese Wunderdinger mit schnelltrocknendem Innenleben auch hießen, die mich laut Garantie des Herstellers trittsicher über Stock und Stein tragen würden. Derart perfekt ausgerüstet, stürzte ich mich ins Abenteuer.

Zwanzig Minuten flottes Marschieren für den Anfang … Couch-Potato addio!


				
Auf neuen Wegen ins neue Leben 

Die tägliche Bewegung wurde mir bald unentbehrlich. Brachte ich es früher höchstens auf kräfteschonende Schaufensterbummel oder beschauliche Spaziergänge im nahen Park, so musste ich nun täglich, wirklich täglich vors Haus und scheute auch nicht davor zurück, bei extremen Verhältnissen meinen Sinneswandel unter Beweis zu stellen. Es war schon erstaunlich, am eigenen Leib zu erfahren, wie schnell man alte Gewohnheiten ablegen kann, wenn die Motivation stimmt. Oft reicht schon ein kleiner, an sich unbedeutender Schritt und es öffnet sich eine neue Welt.

Nicht nur, dass ich mich auf diesen täglichen Ausflug in die Natur freute, ich fand dabei auch wunderbar Zeit zum Nachdenken und bekam den Kopf frei vom Tagesballast.

Allein für dieses neue Wohlbehagen hatte es sich gelohnt, das Rauchen aufzugeben. Die legendäre Freiheit des Marlboro Man, die mir so lange als Vorbild gedient hatte, erwies sich rückblickend als absoluter Irrweg, und die scheinbare Genusswelt des Rauchers war in Wahrheit eine von Sucht geprägte Welt voller Zwänge. Jetzt fühlte ich mich zum ersten Mal seit Jahrzehnten wieder wirklich frei.

Wenn ich, als ich noch rauchte, das Haus verließ, hatte ich immer alles bei mir, was ich auf keinen Fall entbehren konnte: Zigaretten, Feuerzeug, beides meistens sogar doppelt – man weiß ja nie! – und natürlich ausreichend Geld, um jederzeit Vorrat besorgen zu können. Heute war das anders. Haustorschlüssel, Taschentücher, Handschuhe und mein abgeschaltetes Handy für den Notfall, mehr brauchte ich nicht.

Gemäß der alten Bergsteiger-Regel, es gäbe kein schlechtes Wetter, nur eine schlechte Ausrüstung, war ich für den Ernstfall gewappnet und konnte jederzeit völlig wind-und wasserdicht in die Welt hinaustreten, wie wolkenverhangen der Himmel auch sein mochte. In meinem superbequemen, atmungsaktiven, wunderbar wärmenden Sport-Outfit lief es sich noch dazu fast wie von alleine, so dass ich rasch an Ausdauer gewann. Und die eiskalte Winterluft, die mir früher brutal in die wunden Raucherlungen gefahren wäre, störte mich überhaupt nicht mehr.

Noch etwas war neu in diesem Winter: Mein Immunsystem arbeitete wieder tadellos und hielt mir all die Viren vom Leib, die in einem vollen Schulgebäude herumschwirren. Die hartnäckigen Atemwegsinfekte früherer Jahre, der wochenlange Dauerhusten und die winterliche Schlappheit waren vergessen – ich fühlte mich einfach frisch und gesund. Die trägen Zeiten waren Gott sei Dank vorbei und ich fand, meine bisherige Bilanz konnte sich sehen lassen, Barockengel hin oder her.

Ich entwickelte auch einen neuen Blick für meine Umgebung, einen schärferen Sinn, nahm mir Zeit für alles und jeden und war ständig bereit zu staunen und zu bewundern. Ganz bewusst machte ich mich auf den Weg, hinaus in die Natur, und erlebte an jeder Biegung eine neue Beschwingtheit, die neue Leichtigkeit des Seins. Schon jetzt schien der Barockengel zu schmelzen.

Die Freude an der Bewegung trug mich über immer längere Strecken, zügig schritt ich aus, in der Hoffnung, auf diese Weise Fett zu verbrennen und so schwungvollen Schrittes leichter zu werden. Natürlich würde sich der Erfolg nicht im Handumdrehen einstellen, aber ich war auf dem besten Weg, das fühlte ich bereits.

Und die Ernährungsumstellung wird dir auch noch gelingen.

Davon bin ich überzeugt.

Du schaffst das! 

Garantiert.


				
Bestandsaufnahme

Um den Barockengel in die Flucht zu schlagen, musste ich mich neben meinem neuen Bewegungsprogramm auch um ein passendes Ernährungskonzept kümmern und dazu brauchte es die Bestandsaufnahme meiner bisherigen Essgewohnheiten. Doch es war gar nicht so einfach, Bilanz über etwas zu ziehen, das ich bisher eher nebenbei und gedankenlos betrieben hatte.

Da es jetzt aber ziemlich dringend darum ging, herauszufinden, worauf meine neue Üppigkeit zurückzuführen war, machte ich mich doch bald ans Werk, fest entschlossen, das Geheimnis des Barockengels zu lüften.

Was esse ich morgens? fragte ich mich also.

Eigentlich immer noch mein altbewährtes Raucherfrühstück, etwas Kleines, Schnelles, eine Orange, ein Joghurt, ein Stück Knäckebrot mit etwas Butter, kaum der Rede und der Kalorien wert – hier konnte der Fehler nicht liegen.

Und mittags?

Am Schulbüffet fallweise eine gesunde Jause, Vollkornbrot mit Käse und auch immer noch gerne mein Lieblingsbaguette oder ein gefülltes Croissant …

Und an den freien Tagen oder am Wochenende?

Mittags eine Suppe, einen Salat mit Schinken oder Käse, bei Einladungen natürlich das volle Programm, aber ansonsten Einfaches und nur von Zeit zu Zeit klassische Hausmannskost wie Braten, Knödel, Schnitzel & Co. Zwischendurch immer öfter Obst …

Und abends?

Abends dann die Hauptmahlzeit: Huhn, Fisch, Fleisch mit verschiedenen Beilagen, vorzugsweise Erdäpfel und Salat. Im Restaurant Vor-und Hauptspeise samt Gruß aus der Küche … Beim Heurigen darf es dann deftiger hergehen, mit Backhuhn oder einer dicken Scheibe Schweinsbraten mit knuspriger Schwarte … Ja und beim Italiener von Zeit zu Zeit eine Pizza mit viel Käse …

Auf den ersten Blick war mein Ernährungsverhalten eigentlich ziemlich harmlos und ich selbst vielleicht wirklich nur stoffwechselbedingt zum Barockengel geworden. Mit dieser Erkenntnis wollte ich mich möglichst bald zu meinem Arzt begeben und fürs Erste nahm ich mir schon einmal vor, mehr Gemüse zu essen, nach Mamas Rezept, in wenig Butter gedünstet – das konnte nicht falsch sein.


				
Saftig, knackig, heimisch

Anfangs besorgte ich mir, einer alten Gewohnheit folgend, die Zutaten für meine neue Gemüseküche ziemlich wahllos im Supermarkt, der auch im tiefsten Winter eine solche Vielfalt feilbot, dass ich stets reichlich zugreifen konnte, um mir den Sommer auf den Teller zu zaubern oder einfach etwas Abwechslung auf meinen Speiseplan zu bringen. Die ersten Ergebnisse meiner kulinarischen Bemühungen überzeugten mich aber nur mäßig, was ich vor allem meiner mangelnden Routine auf diesem Gebiet zuschrieb – bis die kritische Konsumentin in mir erwachte und ich endlich zu erforschen begann, was ich da eigentlich so alles kaufte:

Zuckererbsen aus Ägypten, Weintrauben aus Südafrika, Äpfel aus Neuseeland, Heidelbeeren aus Argentinien, Spargel aus Peru, Knoblauch aus China, Tomaten aus Italien, Gurken aus Griechenland, Pilze aus Ungarn, Schnittlauch aus Israel, Trockenfrüchte aus Thailand, Erdbeeren aus Chile … und die Liste war noch lange nicht komplett.

Knoblauch aus China und Schnittlauch aus Israel, das durfte doch nicht wahr sein!

Ich wollte mir erst gar nicht vorstellen, auf welch seltsamen Wegen diese simplen Gewürze bis in meine Gegend gelangt waren, und floh aus dem Konsumtempel, hinaus auf den Wochenmarkt, wo ich bei einem sehr netten jungen Mann landete, der mir auf meine bange Frage nach der Herkunft seiner Ware aufrichtigen Blickes versicherte, sie käme ausschließlich von den Bauern der Umgebung. Genau das brauchte ich jetzt!

Erleichtert füllte ich meine Taschen mit duftenden Früchten und knackigem Gemüse aus heimischer Ernte und am Abend, beim Genuss eines perfekt in die Jahreszeit passenden deftig-würzigen Chinakohlsalates, freute ich mich schon auf den ersten Bärlauch aus den Donauauen, den ersten Spargel aus dem Marchfeld und die ersten Paradeiser vom Bauernmarkt.

Zwar war die Sache nicht ganz so einfach und ich würde auch in Zukunft nicht umhinkönnen, die eine oder andere Banane oder Zitrusfrucht aus fernen Ländern zu beziehen, schon allein um mein Immunsystem in Schuss zu halten, der großen Schar der fragwürdigen Exoten würde ich aber ab sofort die winterlich-kalte Schulter zeigen und nur noch Geschäfte mit meinem neuen Verbündeten machen. Wie genau es dieser mit dem heimischen Angebot tatsächlich nahm, erfuhr ich bereits bei unserer ersten Begegnung, als ich ihn abschließend um eine Zitrone bat, die ich dringend für ein Fischgericht benötigte. Sofort hob er die Augenbrauen und blickte plötzlich ganz streng, als hätte ich die Lektion nicht verstanden. Das überzeugte mich restlos. Ich schulterte meinen schweren Vorratssack, versprach, bald wiederzukommen, und machte mich sehr zufrieden auf den Heimweg.


				
Und dann kam Petrini

Als mir tags darauf eine Einladung zur Verkostung regionaler Wurst-und Schinkenspezialitäten ins Haus flatterte, war das ganz offensichtlich Wasser auf meine neuen Mühlen und ich studierte neugierig das schlichte Schreiben mit einer putzigen Weinbergschnecke im Logo.

Slow Food … Slow Food … Das sagte mir etwas.

Aus den Tiefen meiner Erinnerung tauchten ein paar Bilder auf, ein Dorf auf einem Hügel, Weinberge rundum, irgendwo in Italien. Mehr hatte mein Gedächtnis im Moment nicht parat, aber die Sache interessierte mich und so beschloss ich, mir die Verkostung des Specks vom Mangalitza Schwein keinesfalls entgehen zu lassen und außerdem umgehend zu eruieren, welche Bewandtnis es mit der roten Schnecke hatte.

Es dauerte nicht lange, da führten mich meine Recherchen zu einem gewissen Carlo Petrini, quasi dem Vater der Schnecke, und dem Ursprung von Slow Food. Was ich bei meinen Nachforschungen sonst noch erfuhr, imponierte mir sehr und stimmte mich fröhlich, zeugte es doch vom Mut, der Kreativität und dem Humor des Herrn aus dem Piemont und dessen Freunden, die allesamt sehr genau zu wissen schienen, was sie taten.

Seit Mitte der 1980er-Jahre traf sich die muntere Schar passionierter Gourmets und Bürgerrechtler regelmäßig in einem Restaurant im norditalienischen Bra, um die Köstlichkeiten der lokalen Küche zu genießen und die aktuelle politische Lage zu diskutieren.

Als dann McDonalds sich anschickte, den Erdball mit seinen uniformen Pommes frites-und Burger-Buden zu überziehen, und sogar mitten in der Altstadt von Rom, an der Piazza di Spagna, ein Lokal eröffnen wollte, witterten Petrini und seine Gesinnungsgenossen die Chance, für ihre geliebte bodenständige Küche eine Lanze zu brechen. Wenn es Fast Food gibt, muss es auch Slow Food geben, witzelten sie, machten sich unverzüglich auf den Weg nach Rom und organisierten unter beachtlichem Medieninteresse aus Protest gegen das genormte amerikanische Einheitsfutter ein öffentliches Spaghetti-Essen auf der Spanischen Treppe.

Welch herrliches Bild! Da wär’ ich gerne dabei gewesen!

Der kulinarische Antigeist made in USA setzte sich dennoch durch, aber auch Petrini ließ nicht locker und konterte mit dem Manifest „zur Wahrung des Rechts auf Genuss“.

Grazie, Signore!


				
Gut, sauber und fair

Slow Food, die „Internationale Bewegung zur Wahrung des Rechts auf Genuss“, wurde 1986 von Carlo Petrini in der norditalienischen Kleinstadt Bra als Verein zur Erhaltung der regionalen Gastronomie und zur Förderung eines moderaten Lebenstempos gegründet. Es ist gewiss kein Zufall, dass das Symbol der Gemächlichkeit schlechthin, eine Weinbergschnecke, als Logo für Slow Food dient.

Slow Food will der Bedrohung unserer Lebensqualität durch den Virus des Fast-Life gegensteuern und geruhsame, sinnliche Lebensformen fördern, die den Menschen in den Vordergrund stellen. Damit kommt auch unserer Ernährung ein neuer Stellenwert zu, denn Essen ist viel mehr als eine simple Notwendigkeit der Selbsterhaltung, nicht nur ein biologischer Akt. Essen bedeutet Genuss, Kultur, Identität, Spiritualität. Essen nährt nicht nur unseren Körper, es nährt auch unseren Geist.

Im „Manifest Slow Food“ ist das Recht auf Genuss festgeschrieben, der in der hochindustrialisierten Welt mit ihrer rasenden Beschleunigung und uniformen Ernährung nicht mehr möglich ist. Daher müssen sich unsere Lebensumstände ändern – und unsere Lebensmittel, an die hohe Gütekriterien gelegt werden, denn Genuss braucht Qualität, und Qualität braucht Zeit.

„Gut“ sollen sie sein, vollreif, frisch und wohlschmeckend, die Sinne anregend und befriedigend.

„Sauber“ bedeutet ökologische Nachhaltigkeit in den Praktiken der Landwirtschaft und der Viehzucht, Rücksichtnahme auf die Ökosysteme und Wahrung der biologischen Vielfalt zum Schutz der Gesundheit von Erzeuger und Konsument.

„Fair“ sollen schließlich die Bedingungen sein, unter denen unsere Lebensmittel entstehen. Soziale Gerechtigkeit, entsprechende Arbeitsbedingungen, faire Löhne für alle an der Produktion Beteiligten, Solidarität statt Ausbeutung und Respekt vor traditionellen Eigenarten und kulturellen Unterschieden, daran misst sich die Qualität der Produktionskreisläufe.

In der Erfüllung dieser Forderungen sieht Slow Food eine Verpflichtung und gleichzeitig eine Garantie für eine bessere Zukunft.


				
Avantgarde Slow Food 

Petrinis Konzept ließ mich nicht mehr los, sprach es doch Werte an, die latent immer auch die meinen gewesen, aber erst in letzter Zeit in den Vordergrund getreten waren, weil der Umstand, dass ich nicht mehr rauchte, völlig neue Gegebenheiten schuf und ein neues Handeln bedingte.

Ich verbrachte nun viel Zeit mit der Lektüre von Petrinis Publikationen, besorgte mir die Slow Food Fibel, die Bibel aller Slow Food Bewegten, arbeitete mich in die Materie ein und entdeckte nach und nach ein Weltbild, an dem es meines Erachtens nicht das Geringste auszusetzen gab.

Die Sache war im Grunde ganz einfach: Kultur, Essen und Umwelt bilden eine Einheit, die nicht hoch genug geschätzt werden kann, davon ist Petrini überzeugt. Daher seien Lebensformen zu fördern, die den Menschen in den Mittelpunkt stellen. Er müsse die Maschine kontrollieren, nicht die Maschine ihn.

Gegen den Kult von Tempo und Nivellierung seien lokale Gepflogenheiten zu betonen, mit typischen Produkten und qualitativ hochstehenden Lebensmitteln. Gut und sauber, fair produziert und gehandelt müssen sie sein, die Zutaten unseres Essens, zu dem wir uns mit innerer Ruhe und Gelassenheit niedersetzen sollten, denn nur dann seien wir wirklich dazu bereit, die Freuden eines gedeckten Tisches zu genießen und uns nicht nur innere Befriedigung, sondern auch spirituelle Genugtuung zu verschaffen.

Das gefiel mir, das gefiel mir sogar sehr.

Den rasanten Lebenswandel zurücknehmen, Hektik und Stress ausbremsen, den Genuss in den Vordergrund stellen, der ohne Qualität nicht möglich ist, die wiederum Zeit braucht und nur im regional angepassten, ökologischen Anbau unter Schutz der Artenvielfalt entstehen kann, weil Verlust einer Art immer gleichzeitig Verlust einer Kultur bedeutet – Petrini hatte wirklich an alles gedacht und glücklicherweise auch dafür gesorgt, dass sein Gedankengut mit der Zeit in die ganze Welt getragen wurde, wo es vielerorts schon reiche, reife Früchte trägt.

Die Slow Food Bewegung sollte als eine Art neuer Avantgarde den vom Produktivitätswahn bedrohten Menschen in ihrer aus demselben Grund bedrohten Umwelt die erlösende Botschaft der Langsamkeit bringen und sie zu einem bewussten, genussvollen, regionalen Essen zurückführen.

Heute stellt sich der Erfolg von Petrinis Bemühungen im Zwei-Jahres-Takt auf der Messe des Geschmacks, dem Salone del Gusto, in Turin eindrucksvoll zur Schau. Klein-und Kleinsterzeuger aus der ganzen Welt, die Lebensmittelhandwerker, wie man sie liebevoll nennt, kommen dort zusammen, um auf einem opulenten Fest der Vielfalt ihre Erzeugnisse zu präsentieren.

Seit 2004 gibt es außerdem die Möglichkeit, am Geburtsort von Slow Food, in Bra, an der weltweit einzigen Universität für gastronomische Wissenschaften Lebensmittelkultur studieren.


				
Terra Madre und Märkte der Erde 

In den letzten 50 Jahren hat sich die Lebensmittelwelt grundlegend verändert, davon sind die Anhänger von Slow Food überzeugt. Die Lebensmittelkette, also der Weg zwischen Erzeuger und Verbraucher, wird immer länger, immer undurchsichtiger, mit dem Ergebnis, dass wir in den meisten Fällen nicht mehr wissen, woher unser Essen überhaupt kommt, und diejenigen, die es hergestellt haben, nicht kennen.

In einer derart entpersonalisierten Welt und in Zeiten einer ausufernden Globalisierung ist ein Leben im Einklang mit der Natur nicht mehr möglich. Fern von den Produktionsstätten unserer Nahrung und außerdem irregeführt durch wenige, standardisierte Geschmackskomponenten aus dem globalen Einheitskochtopf, wo immer alles gleich schmeckt, können wir Geschmack oft nicht mehr beschreiben.

Diesen immensen kulturellen Verlust will Slow Food nicht hinnehmen und versucht daher, die Produktion in die Nähe der Verbraucher zurückzuholen und unterstützt all jene, die sich der handwerklichen Herstellung qualitativ hochwertiger Lebensmittel aus dem regionalen Raum verschrieben haben und damit auch einen wesentlichen Beitrag zur Erhaltung der Artenvielfakt leisten.

Warum sollten wir, so fragt Petrini, die Menschen, die unsere Lebensmittel produzieren, nicht wieder sehen, mit ihnen sprechen, ihnen die Hand geben können?

Es gilt also, die Lebensmittelkette zu verkürzen, dazu braucht es aber vorteilhaftere lokale Wirtschaftssysteme.

Auf den „Märkten der Erde“ können Erzeuger – ausschließlich Kleinbauern, die höchstens 40 Kilometer vom Markt entfernt wohnen und produzieren – ihre Ware ausstellen und verkaufen. Diese muss saisonal gebunden und regional verwurzelt sein, gut, sauber und zu fairen Bedingungen auf traditionelle Weise in handwerklichen Verfahren hergestellt und zu moderaten Preisen angeboten werden.

In diesem erst im Aufbau befindlichen Programm liegt wohl die konsequenteste Umsetzung der Ziele von Slow Food: zurück zu den Wurzeln, echte Basisarbeit. Weltweit gibt es bisher zehn solcher Märkte, einen davon in Parndorf, im Burgenland.

In größerem Rahmen und auf internationaler Ebene bietet das Netzwerk „Terra Madre“ die Möglichkeit, Lebensmittelproduzenten, Vertreter lokaler Gemeinschaften, Wissenschaftler und Köche zusammenzubringen, mit dem Ziel, Produktionsmethoden zu erreichen, welche die Erde und ihre Bewohner sowie die Vielfalt der Gerichte und Kulturen respektieren. In einer von industrieller Landwirtschaft geprägten Welt unterstützt „Terra Madre“ aktiv nachhaltige Wirtschaftsmodelle. Auf diese Weise wird dem Massenhandel entgegengewirkt und der Konsument kann sicher sein, beste Qualität zu kaufen, die auf niemandes Kosten geht.


				
Winter ist nicht fad!

Die Skeptiker in Sachen Ernährung aus dem regionalen Raum werden mir wahrscheinlich entgegenhalten, dass dieses Versorgungsmodell bei uns bestenfalls im Sommer, eventuell auch noch im Herbst funktionieren könne. Aber im Winter? Was dann?

Wenn es auf unseren Märkten fast nichts mehr gibt, wie soll man da über die Runden kommen in puncto Obst und Gemüse? Und außerdem: Keine Orangen und keine Mandarinen im Advent? Wie soll das gehen? Kein Spargel und keine Erdbeeren zu Weihnachten? Das ist doch fad!

Dass unser winterliches Nahrungsangebot nicht viel herzugeben habe, ist ein hartnäckiges Vorurteil, das sich allerdings leicht widerlegen lässt. Abgesehen davon, dass Spargel und Erdbeeren zu Weihnachten ohnehin kein beglückendes Geschmackserlebnis in uns auslösen können, gibt es bei Slow Food keine Verbote, was den Import von Früchten betrifft, die in unseren Breiten nicht gedeihen, sondern nur den Rat, den kürzesten Transportweg zu wählen und Fair Trade-Ware zu bevorzugen.

Sorge ist also nicht angebracht, auch deshalb nicht, weil der Winter hierzulande viel mehr zu bieten hat, als man gemeinhin annimmt.

Winter, das ist die Zeit der Wurzelfrüchte und Rüben, und die haben’s wahrlich in sich. Diese prallen, kräftig duftenden, höchst bekömmlichen Wurzelgewächse sind ausgesprochene Vitaminbomben, die in allen Farben des Regenbogens daherkommen und uns das Wintergrau vergessen lassen. Und das ist wahrlich nicht übertrieben.

Da wäre mal die violette Zwiebel mit ihren putzigen kleinen Verwandten, den Schalotten, die jeden Salat aufpeppen, und das Rotkraut, welches eigentlich ein Blaukraut ist.

Nicht zu übersehen sind die vielen Grüntöne in Form von Kraut, Kohl, Wirsing, Kohlsprossen, Rosenkohl und Wintersalaten wie Chinakohl, Endivie und Vogerlsalat.

Für leuchtendes Gelb auf unseren Tellern sorgt eine Rübe, deren Cousine, die Karotte oder Möhre, für orange Farbtupfer zuständig ist. Zusammen mit den Kürbissen bringen die beiden Sommerfarben in Winterzeiten.

Rot zeigen sich schließlich die Bäckchen vieler Äpfel, deren regelmäßiger Verzehr bekanntlich den Arzt fernhält, und vor allem die Rote Rübe oder Rote Beete, deren Leuchtkraft kaum zu übertreffen ist.

Auch elegantes Weiß ist nicht zu knapp vertreten: Die Petersilienwurzel, die Pastinake, der als natürliches Antibiotikum geltende Kren oder Meerrettich und der schwarze Rettich mit dem weißen Herzen, ein altes Naturheilmittel bei Erkältungen, runden das Spektrum ab. Ja, und dann wäre da noch der Sellerie, dem man nicht nur zutraut, Blutdruck und Cholesterinwerte zu senken und Schmerzen zu lindern. Seit dem griechischen Altertum steht er vor allem im Ruf, die männliche Liebeskraft verstärken zu können.

Also wirklich: Winter ist nicht fad!


				
Fröhliche kleine Zellen

Ich staunte nicht schlecht, als ich durch die Regionalpresse erfuhr, dass eine meiner ehemaligen Schülerinnen eine Slow Food Gruppe gegründet hatte, genauer gesagt das „Convivium Weinviertel“, und gerade einen „Terra Madre Day“ in unserer Kleinstadt plante. Nun war mir auch klar, wem ich die Einladung zur Verkostung regionaler Spezialitäten verdankte.

Ich rief sie an und wir verabredeten ein Treffen. Sie gab mir Einblick in ihre Arbeit, die sie selbstverständlich ehrenamtlich verrichtete, ausschließlich für den guten Zweck, und sie war so überzeugend, dass ich auf der Stelle Mitglied ihrer Gruppe wurde. Ich erfuhr viel Interessantes, zum Beispiel dass die regionalen Convivien die Basiszellen der Bewegung bilden, in denen die Mitglieder in geselliger Form die Philosophie von Slow Food pflegen und zur Förderung der lokalen Ess-und Trinkkultur beitragen, wobei das gemeinsame Erleben und die Freude an der Sache im Vordergrund stehen.

Sie verfügen zwar in den seltensten Fällen über ein Vereinslokal, finden aber dank ihrer überzeugenden Bemühungen immer ein nettes Plätzchen bei engagierten Vertretern der örtlichen Gastronomie, über deren ständig steigendes Interesse sie sich freuen dürfen.

Das Convivium versteht sich als Netzwerk Gleichgesinnter, die emsig Kontakte knüpfen, nicht nur untereinander, sondern auch mit potenziellen Weggefährten und ehrenamtlichen Mitarbeitern, und ganz besonders zwischen Erzeugern und Konsumenten, um das schützenswerte Produkt und die hohe Qualität unserer Lebensmittel ins rechte Licht zu rücken.

Durch Kochveranstaltungen oder anlässlich von Verkostungen regionaler Spezialitäten versuchen sie, Interesse zu wecken, Problembewusstsein zu schaffen und ein Umdenken in Sachen Ernährung zu erreichen. Schinken, Käse, Fisch, auch Öle, Marmeladen oder Wein, dem gern gesehenen Gast wird einiges geboten und auch die bereits überzeugten Genießer greifen herzhaft zu.

Wer allerdings seinen Gaumen auf diese Genüsse erst einstimmen und Qualität schätzen lernen will, kann an einer Geschmackserziehung teilnehmen. Dabei wird dem staunenden Publikum auf lustvolle Weise vermittelt, was, wann, wo und überhaupt am besten schmeckt.

Ich selbst hatte im letzten Sommer das Vergnügen, bei einer Veranstaltung dieser Art die Vielfalt eines Produktes kennenzulernen, von dem ich bisher nur wusste, dass es süß, klebrig und angeblich gesünder als Zucker ist. Richtig. Es ging um Honig – und das aus gutem Grund, denn meine Heimatstadt liegt in einem Becken, das nach Osten hin vom letzten Ausläufer der Alpen, dem Bisamberg, begrenzt wird.

Dort gibt es etwas Besonderes: eine vielfältige Flora und viele Bienen. Daher sind an den Flanken des Bisambergs in den letzten Jahren kleine, feine Imkereien entstanden, die Produkte höchster Qualität herstellen. Bei einem dieser Imker durfte ich etwa ein Duzend verschiedener Honigsorten probieren, die mir auf Mini-Löffelchen und mit präzisen Fragen zu meinen Geschmacksempfindungen gereicht wurden. Ich sollte riechen, schmecken, noch einmal riechen, wieder schmecken, und dazwischen gab es klares Wasser und trockenes Brot, um den Gaumen auf neue Genüsse einzustimmen.

Ich verabschiedete mich bald von meinem Vorurteil, Hong sei bloß süß und klebrig, und entdeckte Geschmackskomponenten wie Akazie, Wiesenkräuter oder das dunkle Aroma des Waldes.

Zwischendurch wurde mir auch Industrieware untergeschoben, die ich aber sehr bald als solche entlarven konnte, weil es ihr eindeutig an Geschmack mangelte.

Es ist schon erstaunlich, was man alles schmecken kann, wenn die Sinne geschärft sind.

Geschmackserziehung wird von den Convivien regelmäßig betrieben, und es gibt sie zu fast allen unseren Lebensmitteln, auch Senf wurde schon verkostet und sogar Wasser. Worum es in jedem Fall geht, ist die Besinnung auf die Beschaffenheit unserer Lebensmittel sowie deren Qualität.

Wurst vom Mangalitza Schwein statt Einheitswürstel mit ungewisser Herkunft und zweifelhaftem Inhalt, selbstgemachter Sugo aus vollreifen Paradeisern statt Ketchup – so soll Appetit auf authentische, regionale Schmankerln gemacht und die Sehnsucht nach unseren kulinarischen Wurzeln wiederbelebt und gestillt werden.

Den geplanten Terra Madre Day durfte ich mir auf keinen Fall entgehen lassen!


				
Genuss will gelernt sein

Die Ernährungsexperten von Slow Food behaupten, dass der ständige Überfluss an Lebensmitteln in den letzten Jahrzehnten die auf den ersten Blick paradoxe Konsequenz habe, dass wir immer schlechter schmecken können, was wir essen, und bei Blindverkostungen oft kläglich scheitern. Das Phänomen sei überall in der industrialisierten Welt feststellbar und hier liege gleichzeitig der Grund für unsere Geschmacksverwirrung. Unsere Lebensmittel werden Großteils industriell bearbeitet und häufig mit Zusatzstoffen versehen. Solcherart aufbereitet, bleiben sie länger frisch, behalten ihre Farbe, ihre Konsistenz, was auch immer – und das geht stets auf Kosten des Geschmacks.

Also müssen unsere Geschmackspapillen umgeschult, neu erzogen werden, um die Vielfalt wieder schmecken und genießen zu können. Vor allem bei Obst und Gemüse sei es wichtig, die geschmackliche Erinnerung an den täglichen Einheitsbrei aus einigen wenigen Sorten zu löschen, um authentische Qualitäten wahrnehmen zu können.

Die Rückkehr zu den Wurzeln des Geschmacks bedeutet gleichzeitig die Umstellung auf eine gesunde Ernährung. Hat man erst einmal gelernt, wie gut etwas schmeckt, wird man es haben wollen, immer und immer wieder, und zwar im bestmöglichen Zustand, frisch geerntet und vollreif.

Diese subtile Art der Bewusstseinsbildung betreibt Slow Food in Form von Workshops oder Verkostungen in den regionalen Convivien und besonders gerne an Schulen, wo zukünftige Genießer auf spielerische Art kennen und schmecken lernen, was sie essen.

Ein besonders nettes Beispiel für gelungene Geschmackserziehung sah ich unlängst in einer Dokumentation über Slow Food in Australien. Dort wurde in einem Vorort von Melbourne eine ganze Schule erfolgreich auf gesunde Ernährung umgestellt, die zum Teil sogar im Schulhof wächst. Das Projekt wird gemeinsam von Lehrern und Schülern mit viel Engagement und Begeisterung betrieben.

Die zum Teil stark übergewichtigen „Popcorn-Aliens“, wie sie eine ihrer Lehrerinnen liebevoll nannte, die es oft gewohnt waren, allein, vor dem Fernseher oder dem Computer zu essen, bekamen einen völlig neuen Zugang zu ihrem täglichen Essen, lernten, die Pflanzen selbst zu betreuen und zuzubereiten, verloren Gewicht, und vor allem entdeckten sie, dass gesundes Essen ausgezeichnet schmecken kann, von Kürbisgnocchi bis Brokkoli.


				
Zweierlei Diagnosen

Ich war so fasziniert von der neuen Welt, die sich mir durch Slow Food auftat, dass ich gar nicht mehr auf die Idee kam, alten Gewohnheiten und meinen einst so geliebten Zigaretten nachzutrauern. Zwar hatte ich immer noch ein Gewichtsproblem, aber das wollte ich nun mit den besten Mitteln und unter den angenehmsten Umständen lösen. Wenn ich es genau bedachte, war es mir leichter gefallen, auf das Rauchen zu verzichten, als abzunehmen.

Also suchte ich wieder meinen Arzt auf, in der Hoffnung, er würde mir nach der Besprechung meiner Ernährungsgewohnheiten ein perfekt auf meinen Leib zugeschnittenes Rezept verraten, mit dem ich das Problem in Windeseile in den Griff bekam. Schließlich wog ich jetzt – schätzungsweise – mindestens zehn, zwölf Kilos mehr, wahrscheinlich sogar noch mehr, so genau wusste ich das nicht und auf die Waage wagte ich mich ohnehin nicht.

Die erste Diagnose, die ich an diesem Tag erhielt, war, dass ich, was die Ernährung betrifft, ein Eiweiß-Typ bin, weil ich den Großteil meiner Energie aus Eiweiß wie Fleisch, Fisch, Geflügel und Milchprodukten beziehe. Daneben gibt es noch den Kohlenhydrat-Typ, der sich hauptsächlich von Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis und Süßspeisen ernährt, sowie den Alles-Esser, einen Misch-Typ, der oft sehr ausgewogen isst.

Ein Eiweiß-Typ also.

Gar nicht so schlecht für den Anfang, meinte mein Arzt. Reichlich Eiweiß sorge nämlich dafür, dass wir tatsächlich Fett und nicht Muskelmasse verlieren. Allerdings käme es trotz allem auf die Menge und selbstverständlich den Fettgehalt der Speisen an. Pflanzliches Eiweiß aus Hülsenfrüchten könnte hier ergänzend wirken und den Fleischkonsum in gewissen Schranken halten. Patentrezept hatte er natürlich keines, gute Ratschläge allemal.

Wer abnehmen will, muss weniger Kalorien zu sich nehmen, als er verbraucht, so simpel ist die Sache. Das gelingt am besten, wenn man Fett und Zucker reduziert, wo immer es geht. Also mageres Fleisch, weniger Butter, weniger Öl bei der Zubereitung und weniger Süßes.

Weniger, weniger … Das klingt nach Entbehrung.

Gibt es da nichts anderes?

Doch! Mehr Gemüse und mehr Obst, am besten fünf Mal am Tag.

Na bitte! Mein Lieferant vom Bauernmarkt wird sich freuen.

Ich bekam an diesem Tag aber noch eine weitere Diagnose, die mich erst erheiterte, dann jedoch nachdenklich stimmte: Ich war ein Apfel-Typ.

Wie bitte?

Der Apfel-Typ setzt Körperfett vor allem um die Leibesmitte an, so dass er von den Rundungen her an einen Apfel erinnert, während der Birnen-Typ selbiges von den Hüften abwärts speichert und so eher einer Birne gleicht.

Aha.

Allerdings ist das Bauchfett, auch schon in geringer Menge, für den Körper wesentlich problematischer als jenes auf Schenkeln und Po, denn es legt sich um die inneren Organe und birgt ein beträchtliches Risiko für Folgeerkrankungen wie Diabetes, Bluthochdruck, Durchblutungsstörungen etc. Ziemlich hinterhältig, dieser Barockengel, fand ich. Aber das ließ sich ja ändern.


				
Frischer Wind im Kochtopf

Während ich mit immer flotteren Schritten dem Barockengel zu Leibe rückte, wurde die Luft allmählich wieder milder und ein Hauch von Frühling wehte mir um die Nase. Ich befand mich zurzeit in einer ausgesprochenen Hochstimmung. Mit jedem Tag, der mich weiter von meiner Sucht entfernte, stieg das Vertrauen in die eigene Kraft und die Zuversicht, die Sache erfolgreich zu Ende bringen zu können. Außerdem hatte der ganz frühe Frühling für mich immer schon etwas von Neubeginn. Die erfreuliche Aussicht auf junges Grün beflügelte mich ungemein.

So nahm ich, die allgemeine Aufbruchsstimmung der Natur nützend, das nächste Kapitel meiner wundersamen Verwandlung in Angriff. Nun galt es, ganz im Sinne von Slow Food und gemäß dem Rat meines Arztes, neuen Schwung in meinen Speiseplan zu bringen und dem Barockengel endgültig den Garaus zu machen.

Inzwischen hatte ich mehrere Diät-Ratgeber durchgearbeitet, ziemlich wahllos, wie ich zugeben muss, was eben so in den virtuellen und echten Buchläden als Erfolgskonzept angepriesen wurde, aber meine Begeisterung hielt sich in Grenzen. Es gab offenbar eine solche Fülle an Publikationen, gewissermaßen einen Diäten-Dschungel mit zum Teil mehr als abenteuerlichen Pfaden, dass ich bald aufgab und mich auf den Rat meines Arztes besann.

„Fett weg durch Fett weg!“, lautete also die Devise. Das Fett an den Rippen sollte durch Fettarmut im Kochtopf bezwungen werden.

Ich lenkte meine Ermittlungen verstärkt in diese Richtung und entdeckte bald eine erfreuliche Vielfalt an Kombinationsmöglichkeiten von leichtem Eiweiß aus Fisch, Huhn etc. mit knackig-frischem Grün vom Marktstand. All diese Köstlichkeiten würde wohl auch Herr Petrini nicht von seinem Teller weisen, sie waren noch dazu überall zu haben und leicht zuzubereiten, so dass einem fröhlichen Abspecken nichts mehr im Wege stand. Ich musste ja nicht unbedingt den Speck vom Mangalitza Schwein essen, schließlich gab es da auch diesen wunderbar zarten, saftigen Schinken …

Eine in wenig Butter in der Pfanne gebratene Hühnerbrust mit einer großen Portion Salat aus dem saisonalen Angebot avancierte bald zu meinem Favoriten. Leicht, frisch und gesund – da konnte ich es mir sogar noch erlauben, vorher einen Teller Suppe zu essen, selbstverständlich hausgemacht und aus Gemüse, das ich je nach Laune zusammenmischte.

Ich begann mit Gewürzen und Beilagen zu experimentieren, variierte hier und dort und fand bald heraus, was mir wirklich schmeckte und guttat. Nicht alles gelang auf Anhieb. Ich musste erst ein Gefühl für Mischungsverhältnisse und Garzeiten entwickeln, und wenn einmal wirklich etwas danebenging und mir nichts anderes übrig blieb, als es in der Biotonne zu entsorgen, tröstete ich mich damit, dass ja nichts verloren war und aus meinem völlig verkochten Gemüse irgendwann feinste, fruchtbare Komposterde werden und aus dieser wieder neues Grün sprießen würde.

Einmal habe ich ein schönes Stück Rindfleisch, das ich mittels Niedrigtemperaturgarens in eine saftige Köstlichkeit verwandeln wollte, einfach zu Tode gebraten. Ich hatte zwar den richtigen Modus gewählt, die Temperatur aber nicht gedrosselt, was meinem High-Tech-Herd leider nicht auffiel, der sofort auf 220 °C hochfuhr. Mein Beiried vom Bio-Weiderind schmorte unter Extrembedingungen, während ich mich ganz gelassen der Gartenarbeit widmete. Als ich drei Stunden später wieder ins Haus kam, war der Schaden nicht mehr zu beheben und von meinem schönen Stück Fleisch nur noch ein verkohlter Brocken übrig.

So zahlte ich anfangs Lehrgeld, aber das Kochen machte mir bereits viel Freude. Dennoch spielte der Zeitfaktor eine gewisse Rolle. Die Zubereitung der Mahlzeiten sollte schließlich nicht zu viel Zeit in Anspruch nehmen, ich hatte ja auch noch anderes zu tun.

Jede Art von Pfannengerichten, schnell Gebratenes und knackig Gedünstetes, waren die absoluten Renner, wenn die Zeit einmal drängte, aber auch Suppen und Schmorgerichte erwiesen sich als bei weitem nicht so aufwändig, wie man hätte vermuten können, und wurden nach relativ kurzer Vorbereitungszeit im Topf oder im Backrohr fast ganz von selbst gar und ich konnte die Wartezeit für anderes nützen.

Und während ich glücklich durch den Vorfrühling walkte, meinem hundertsten Tag als Nichtraucherin entgegen, überlegte ich mir meine nächste kulinarische Kreation und freute mich schon auf Zuhause, wo allerlei appetitliche Zutaten auf ihre Verarbeitung zu einem exquisiten Diät-Menü warteten – so raffiniert komponiert, dass die Bezeichnung Diät eigentlich völlig unangebracht war.


				
Turbo für die Seele

Vielleicht war es Zufall, vielleicht eine Art kulinarischer Berufung, die mich exakt zu jenen Mitteln greifen ließ, die sich nicht nur als wahre Wunderwaffen gegen den Barockengel, sondern auch als ausgesprochene Streicheleinheiten fürs Gemüt erwiesen, ein unerwarteter Nebeneffekt meiner Kost, quasi Turbo für die Seele.

Im Reigen meiner Lieblingsgerichte hatten immer schon allerlei Meeresgetier, jedwedes Federvieh und das eine oder andere saftige Steak eine tragende Rolle gespielt, nebst allerlei knackigem Grün und Milchprodukten – und natürlich Nüssen, ohne die es ja keine Vanillekipferln gäbe. Ich dachte auch, ich wüsste längst Bescheid über das, was ich da so aß, und staunte daher nicht schlecht, als ich las, dass ausgerechnet meinen bevorzugten Lebensmitteln wundersame Wirkung zugeschrieben wurde. Sie sollten nicht nur schlank, sondern auch glücklich machen und so – quasi als essbarer Seelenschutz – Depressionen vorbeugen. Sogar mein Lieblingsrotwein ließ sich, in Maßen, in das beglückende Programm integrieren. Ernährungswissenschaftler sprechen in diesem Zusammenhang von „Mood Food“, Essen für die gute Laune, und das funktioniert ungefähr so:

Um den Botenstoff Serotonin herzustellen, der für unsere Glücksgefühle verantwortlich ist, benötigt unser Körper einen Eiweißbaustein, das Tryptophan. Dieses wird aus der Nahrung aufgenommen. Eier, Fleisch und Fisch, Getreide, Milchprodukte, Hülsenfrüchte, Steinpilze, Sonnenblumenkerne und Nüsse sind ausgezeichnete Tryptophan-Lieferanten, ihr Genuss fördert die Produktion von Serotonin – und das macht uns glücklich.

Jetzt verstand ich auch – und es ist wohl kein Klischee –, warum rund um das Mittelmeer so viele lebensfrohe Menschen siedeln, die gerne lachen und gerne essen, und zwar jede Menge Fisch, Obst und Gemüse und Salat mit viel gesundem Öl von Millionen von Olivenbäumen, das Ganze mit einem kräftigen Schluck Rotwein gekrönt, unter einer äußerst wohlwollenden südlichen Sonne, die jede düstere Stimmung im Keim erstickt.

So lieferte mir die Wissenschaft (diesmal war es nicht Petrini!) triftige Argumente für mein Ernährungskonzept und eine verblüffende Erklärung für meine neuerdings gehäuft auftretenden Glücksgefühle, die ich also dem Serotonin verdankte, das nun in großer Menge in mir zirkulierte und für meine Freude verantwortlich war.

Was mich an dieser Theorie bei genauerer Betrachtung allerdings doch ein wenig irritierte, war, dass meine gesteigerte Lebenslust bloß das Resultat eines chemischen Prozesses sein sollte und nicht die spontane Reaktion meiner souveränen Seele auf die neuerdings so erfreulichen Rahmenbedingungen meines Lebens. Aber was machte das schon? Hauptsache, glücklich! Ich war dem Barockengel auf den Fersen, alles lief bestens, ich fühlte mich rundum wohl und die Zigaretten fehlten mir nicht mehr.


				
Koch-Lust statt Kilo-Frust

Die Zuversicht, mir das unschöne Fett vom Leib kochen zu können und gleichzeitig meinen Serotoninspiegel in beglückende Höhen zu pushen, beflügelte meine kulinarischen Aktivitäten ungemein und trieb mich immer öfter in die Küche. Während in meiner ersten Zeit ohne Nikotin das Hantieren mit Essbarem aller Art, ungeachtet dessen Nährwertes und Herkunft, vor allem dazu gedient hatte, meine unruhigen Hände zu beschäftigen, denen gerade das liebste Spielzeug abhanden gekommen war, erlebte ich das Kochen nun als eine durch und durch lustvolle Handlung – und das mit gutem Grund, wenn man der Lehre vom „Mood Food“ Glauben schenken darf. Und was mich persönlich betraf, konnte offenbar nicht nur das Essen selbst Freude in mir auslösen, sondern auch schon dessen Zubereitung.

Das Hobeln und Raspeln, Schneiden und Zupfen, Marinieren und Arrangieren machte mir großen Spaß und setzte Düfte frei, die eine aphrodisierende Wirkung auf mich haben mussten, denn ich freute mich täglich mehr auf den Moment, wo ich mich wieder ans Werk machen durfte. Abends, nach getaner Arbeit, ging’s ans Kochen – und bald auch ans Genießen. Herrlich!

Die Umstellung auf Lebensmittel aus dem regionalen Raum und nach den Produktionskriterien von Slow Food war in meiner Gegend kein Problem, lebte ich doch in der Nähe von Wien, in Korneuburg, zwischen Großstadt und Land in einer sehr fruchtbaren Gegend mit einer Fülle von tadellosen Kleinbetrieben, die so ziemlich alles erzeugten, was ich auf meinem Teller gerne sah. Ich konnte also aus dem Vollen schöpfen, kaufte Obst und Gemüse nur noch bei meinem Verbündeten auf dem Bauernmarkt und wurde dafür mit immer neuen Gaumenfreuden belohnt.

Meine stets frisch zubereiteten Gerichte schmeckten aber nicht nur vorzüglich, sie sättigten mich auch auf angenehme Weise. Schon fühlte ich mich viel leichter und wagte mich jetzt auch wieder auf die Waage. Jeden Morgen bestieg ich sie gut gelaunt und in der berechtigten Hoffnung auf eine erste Belohnung meines Einsatzes.

Diese blieb allerdings vorerst noch aus und das einzige, das ich feststellen konnte, waren absolut konstante Messwerte. Immerhin etwas. Wenn ich bedachte, wie rasch ich nach dem letzten Zug Nikotin aus der Form geraten war, schien mir dieser Status quo durchaus ein Fortschritt zu sein. Es gab jedenfalls keinen Grund, den Mut zu verlieren. Der Erfolg würde sich einstellen. Bald schon. Ganz gewiss.

Beschwörend blicke ich mir in die Augen und wappnete mich wieder einmal mit der Zauberformel gegen eventuell aufkommende Frustattacken, die ich im Grunde aber gar nicht fürchtete. Doch es konnte ja nicht schaden.

Du schaffst das!

Klar! – Was gibt’s eigentlich heute zu essen?


				
Weil’s mein Körper mag

Als in grauer Vorzeit unsere tierischen Ahnen beschlossen haben, von den Bäumen zu steigen und sich fortan mit ihrer Hände Arbeit durchs Leben zu bringen, mussten sie sich erst einmal neue Nahrungsquellen erschließen, denn sie hatten nun nicht mehr die Zeit, sich, um satt zu werden, den ganzen Tag lang fröhlich knabbernd von Ast zu Ast zu schwingen. Das neue Leben muss anfangs ziemlich hart gewesen sein, bedeutete es doch eine beträchtliche Umstellung für die ursprünglichen Vegetarier.

Der Fortgang der Geschichte ist bekannt: Der Mensch wurde zum Erfolgsmodell der Evolution und ernährt sich heute von allem, was sich nur einigermaßen dazu eignet, und in der westlichen Welt immer mehr von Fleisch. Unser Körper dürfte aber die frühere Ernährungsform nicht ganz vergessen haben, denn er reagiert heute noch genauso erfreut auf zarte Blätter, knackige Früchte und süße Beeren.

„Fünf Mal am Tag, weil’s mein Körper mag!“, lautete daher die Devise, mit der das Bundesministerium für Gesundheit just in der Zeit, als ich auf der Suche nach einem neuen Ernährungskonzept war, eine Aufklärungskampagne für gesundes Essen startete. Fünf Mal am Tag sollten wir, so wurde uns geraten, Obst oder Gemüse essen. Unser Körper würde es uns danken, wenn wir ihm solcherart Gutes tun.

Es war auch höchste Zeit, etwas zu unternehmen, denn nicht nur ich hatte meine liebe Not mit den Extra-Kilos, die Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper wuchs allgemein und die Forderung nach einer gesunden und kalorienärmeren Ernährung trat immer mehr ins öffentliche Bewusstsein und beschäftigte verstärkt auch die Medien.

Die Folgen jahrelanger Fehlernährung waren bereits unübersehbar, sogar schon bei den Kindern. Daher war es mehr als ratsam zu versuchen, die falschen Ernährungsmuster zu löschen. Zu diesem Zweck gab es bereits Adipositas-Ambulanzen, in denen stark übergewichtige Kinder und Jugendliche, auch Erwachsene, ein neues Essverhalten lernen konnten.

Aber fünf Mal am Tag … Wie soll das gehen? Das klingt ja wirklich nach ziemlich viel.

Der Einwand ist berechtigt, die Sache aber einfacher, als es auf den ersten Blick aussehen mag. Wie wär’s zum Beispiel damit?

Zum Frühstück frisch gepresster Orangensaft oder ein Müsli mit Obst der Saison, als Vormittagssnack ein Apfel oder eine Handvoll Radieschen, zu Mittag Salat nach Belieben, am Nachmittag ein Fruchtsalat, ein Kohlrabi oder Karottensticks und am Abend eine ordentliche Portion in wenig Fett knackig gebratenes Gemüse als Beilage zum Hauptgericht.

Das lässt sich doch machen, oder?


				
Es grünt so bunt

Dass die Ebenen Ostösterreichs seit jeher die Kornkammern des Landes waren, darf als bekannt vorausgesetzt werden. Auch, dass sich die Böden dieser Region vorzüglich für Wein-und Gemüsebau eignen. Dass es aber längst nicht mehr nur um noblen Spargel aus dem Marchfeld, knackiges Gemüse aus dem Burgenland und Qualitätsweine jeder Art geht, sondern auch immer öfter echte Exoten hier erfolgreich Wurzeln schlagen, weiß man wohl weniger.

Dabei findet der öko-bewegte Gourmet nun fast vor seiner Haustür Produkte, die er früher nur auf Reisen genießen konnte oder als eher problematische Importware beziehen musste. Angesichts der Fülle an Möglichkeiten lässt sich der Rat, doch wieder mehr Obst und Gemüse zu essen, einfach und vor allem äußerst schmackhaft umsetzen.

Die Marchfeld-Artischocke macht ihren französischen und italienischen Vorbildern selbstbewusst Konkurrenz und punktet mit einem sehr hohen Genussfaktor. Die kleinen grünen Knollen, eigentlich Disteln, zählen für Feinschmecker zu den edelsten Gemüsesorten überhaupt, wobei die hiesige Variante noch dazu viele Zubereitungsarten erlaubt, weil sie eher klein und daher besonders zart ist. Ob sanft gebraten, kurz blanchiert, als Salat oder als klassische Vorspeise mit Vinaigrette-Sauce – alles ist möglich.

Diesen Züchtungserfolg wollten die Wiener Gärtner selbstverständlich nicht allein ihren niederösterreichischen Kollegen überlassen, und so machten auch sie sich ans Werk und mittlerweile gedeihen sogar mitten in der Großstadt Artischocken und außerdem – Wer hätte das gedacht? – auch noch köstliche tiefviolette Bio-Feigen.

Selbst die hier schon lange heimische traditionelle Paradeiser kommt neuerdings in neuem, eigentlich uraltem Gewand und mit verblüffenden Geschmackskomponenten daher. Grün und doch zuckersüß oder goldgelb und bloß perlengroß, bis hin zur eleganten Dame in Schwarz bringen sie Freude und Abwechslung auf unseren Gaumen.

Ja, und dann wäre da noch die Sache mit der Donau-Bohne. Eine durch und durch saubere Sojabohne, absolut gentechnikfrei, entwickelt sich als Saatgut zum Exportschlager und sollte nach Ansicht ihrer Erzeuger bald so bekannt werden wie die Salzburger Mozartkugel.


				
Neue Sinnlichkeit

Der Bazillus des Genusses, den Petrini und seine Bewegung weltweit verbreiten wollen, hatte mich also voll erwischt und bestimmte nun meinen Speiseplan und mein Leben. Binnen kurzer Zeit war vieles anders geworden.

Das Einkaufen zum Beispiel, denn ich hatte immer den Saisonkalender der Gewächse und Produkte meiner Region im Hinterkopf. Es gab keine Ruck-Zuck-Käufe mehr, weil es wieder einmal schnell gehen musste, kein vordergründiges Schielen auf den Preis, sondern absoluten Vorrang für Qualität, Optik, Geruch und Herkunft. Ein Berühren, Abwägen, Riechen, Gustieren, Verkosten und lange Gespräche mit den Erzeugern und Händlern. Und vor allem nahm ich mir Zeit. Zeit für die Besorgungen, Zeit für die Zubereitung, Zeit für den Genuss, Zeit zur Freude über eine neue gelungene Köstlichkeit.

Früher hatte ich das Rauchen als besonderen Genuss empfunden, dem ich vieles, fast alles unterordnete, auch das Essen. Dank Slow Food konnte ich nun die alte, vermeintliche gegen eine neue, wirkliche Genusswelt tauschen.

Essen als zutiefst sinnlichen Akt zu sehen, der unbedingt Zeit braucht, war in der Tat die Idee, nach der ich gesucht hatte, seit die letzte Zigarette zwischen meinen Fingern verglommen war und ich mich permanent fragen musste, womit ich die verlorene Lust jemals ersetzen könnte.

Jetzt wusste ich es.

Vorbei die Zeit, in der ich wahllos in mich stopfte, was mir in die Finger kam, kaum Umstände machte und schnell zu essen war, so dass ich möglichst bald Mund und Hände wieder frei hatte, um ungestört weiterrauchen zu können. In der in vielerlei Hinsicht verheerenden Zeit meiner absoluten Nikotintreue scheute ich nicht einmal davor zurück, im Restaurant, wenn der Service einmal länger dauerte, zwischen den einzelnen Gängen zu rauchen – ein Fauxpas der Sonderklasse.

Jetzt war ich in eine Bewegung eingebettet, die mir eine neue Sinnlichkeit, eine neue Ruhe und Gelassenheit verschafft hatte, die mir guttat und der ich mich schon sehr verpflichtet fühlte – zur Wahrung meines Rechts auf Genuss und zum Wohle meiner Umwelt.

Die Verkostung der Spezialitäten vom Mangalitza Schwein erwies sich übrigens für die Organisatoren als voller Erfolg und für mich als wahre Gaumenfreude.


				
Das Sonntagsbraten-Revival

Es tut sich immer etwas bei Slow Food und immer geht es um nichts Geringeres als um unser Essen, um dessen Herkunft, Qualität, Zubereitung und Genuss. Und da sich die Mitglieder des Conviviums der regionalen Tradition verpflichtet fühlen, leisten sie unermüdlich Überzeugungsarbeit und versuchen zu retten, was noch zu retten ist, zum Beispiel den Sonntagsbraten!

Wie sagte doch Petrini anlässlich der Gründung von Slow Food? – Wir müssen uns wieder Zeit nehmen, uns mit allen Sinnen und ohne Eile unseren Speisen widmen und Gemeinschaft pflegen, denn Essen bedeutet viel mehr als bloß den Hunger zu stillen.

Wie könnte man dieser Forderung besser nachkommen als mit einem köstlichen Braten?

Und so herrscht an manchen Sonntagen, zu einer Zeit, wo andere sich noch genüsslich im Bett räkeln, bereits geschäftiges Treiben im Convivium. Eine verschworene Truppe Gleichgesinnter macht sich in einem eigens für diesen Zweck okkupierten Lokal unter der Leitung eines ebenfalls Slow Food bewegten Kochs hochmotiviert an die Zubereitung eines Genusses der Extraklasse.

Da wird gehobelt, gehackt, geschnitten, geschmort, gebraten, gekostet, gewürzt, wieder gekostet, gerührt, geknetet – und das Ergebnis dieser gemeinsamen Bemühungen Stunden später gemeinsam genossen, selbstverständlich mit der passenden Weinbegleitung.

Wäre nicht Slow Food, würde man nicht zum Besten greifen, was die Region zu bieten hat. Daher kommt in meiner Gegend vorzugsweise ein Braten vom Waldviertler Blondvieh, vom Weinviertler Bio-Weiderind oder Strohschwein auf den Tisch, während es den Rettern des Sonntagsbratens in deutschen Landen vor allem das Hinterwälder Rind aus dem Südschwarzwald und das Bunte Bentheimer Schwein aus Niedersachsen angetan haben.

Auch bei den Beilagen werden hier wie dort keine Mühen gescheut, das Geschmackserlebnis zu garantieren. Kraut oder Kohl, Knödel oder Klöße, da werden alte Rezepte ausgegraben, ebenso wie seltene Erdäpfelsorten, und man rührt gerne mal ein Püree von der Pastinake, der Süßkartoffel, dem Kürbis oder dem Sellerie.

Und wenn dann alle um den Tisch sitzen, vor den dampfenden Schüsseln, wird der Lohn der Arbeit sichtbar, Freude breitet sich aus und dem Genuss steht nichts mehr im Wege. Das ist eben Slow Food.


				
Schatzkästchen der besonderen Art

Wer erinnert sich nicht voller Nostalgie an die Schatzkästchen der Kindheit, zerbeulte Dosen, abgegriffene Schachteln – je unauffälliger, desto besser – in denen wir alles horteten, was wir liebten, ein Sammelsurium von Andenken, bunt zusammengewürfelter Kram. Ein glitzernder Glassplitter, eine schillernde Feder, schimmernde Steine, eine in den Ferien aus dem Sand gekratzte Muschel, in der man das Meer rauschen hört, eine alte Uhr, die längst den Geist aufgegeben hat, echte Schätze eben.

Instinktiv trachten wir zu bewahren, was uns etwas wert ist, und es wegzuschließen, um es zu schützen. Slow Food tut dies mit besonders schützenswerten Lebensmitteln, Pflanzen-und Tierarten und nennt das Schatzkästchen „Arche des Geschmacks“.

Weltweit werden zur Bewahrung der biologischen Vielfalt vom Verschwinden bedrohte regionale Produkte von hervorragender geschmacklicher Qualität beschrieben, katalogisiert und durch „Förderkreise“ gestärkt, hauptsächlich alte Nutztierrassen und Nutzpflanzenarten. Obst und Gemüse aus hochwertigem Anbau, Fleisch und Fisch, Wurst und Schinken, Käse, Getreide, Nudeln, Gebäck und Süßigkeiten, die in kleinen Handwerksbetrieben hergestellt werden, ein echtes wirtschaftliches Potenzial besitzen und lokal verankert sind, werden zu Passagieren der Arche und genießen ab diesem Moment besonderen Schutz.

Folgende Produkte haben es in Österreich und in Deutschland bisher auf die exquisite Liste geschafft …


				Arche-Passagiere Österreich

Bregenzerwälder Bergkäse (Vorarlberg)

Grubenkraut (Steiermark)

Hirschbirne (Obst, Steiermark)

Innviertler Abgereifter (Käse, Oberösterreich)

Krainer Steinschaf (Steiermark)

Lungauer Tauernroggen (Salzburg)

Lungauer Rahmkoch (Süßspeise)

Montafoner Sura Kees (Sauerkäse, Vorarlberg)

Pielachtaler Dirndl (Kornelkirsche, Niederösterreich)

Riese von Aspern (Radieschensorte, Niederösterreich)

Roter Veltliner (Wein, Niederösterreich)

Sulmtaler Huhn (Südsteiermark)

Talggen (Getreidegericht, Kärnten)

Uhudler (Wein, Burgenland)

Vorarlberger Riebelmais (Hartmais zur Zubereitung von Riebel bzw. Maismus)

Wachauer Safran (Niederösterreich)

Waldschaf (Mühlviertel, Oberösterreich; Waldviertel, Niederösterreich)

Waldstaudenroggen (Niederösterreich)

Waldviertler Blondvieh (Rind, Niederösterreich)

Weingartenknoblauch (Wachau, Weinviertel, Niederösterreich)

Weingartenpfirsich (Wachau, Weinviertel)

Wiener gemischter Satz (Wein)

Wiener Schnecke (Weinbergschnecke)

Wiesenwienerwald Elsbeere (Niederösterreich)


				Arche-Passagiere Deutschland

Alblinse (Schwäbische Alb, Baden-Württemberg)

Albschnecke

Angler Rind alter Zuchtrichtung (Halbinsel Angeln, Schleswig-Holstein)

Angler Sattelschwein

Augsburger Huhn

Bamberger Hörnla (Kartoffel)

Blauer Frühburgunder (Rheinland-Pfalz)

Buntes Bentheimer Schwein (Niedersachsen)

Burger Brezel (Bergisches Land)

Champagner Bratbirne (Schwäbische Alb)

Diepholzer Moorschnucke (Niedersachsen)

Filder-Spitzkraut (Baden-Württemberg)

Fränkischer Grünkern (Heilbronner Land)

Geishirtle (Birne, Raum Stuttgart)

Glanrind (Rheinland-Pfalz, Saarland)

Hinterwälder Rind (Südschwarzwald)

Höri Bülle (Speisezwiebel, Halbinsel Höri, Baden-Württemberg)

Maiwirsing (Nordrhein-Westfalen)

Murnau-Werdenfelser Rind (Oberbayern)

Musmehl (Mehlsorte aus den Körnern des Dinkels, Schwäbische Alb)

Nieheimer Käse (Nordrhein-Westfalen)

Nordhessische Ahle Wurscht (Rohwurst)

Original Braunvieh im Allgäu

Ostheimer Leberkäs (Bayern)

Rhönschaf (Bayern)

Tauberschwarz (Rebsorte, Taubertal, Baden-Württemberg)

Teltower Rübchen (Speiserübe, Brandenburg)

Weideochse vom Limpurger Rind (Baden-Württemberg)

Weiße Gehörnte Heidschnucke (Niedersachsen)

Weißlacker (Käse, Allgäu)

Würchwitzer Milbenkäse (Sachsen-Anhalt)

Weltweit gibt es schon solche Archen zur Erhaltung der Artenvielfalt und immer wieder kommt da und dort ein neuer Passagier an Bord.


				
Heikle Momente

Obwohl ich mehr denn je dazu entschlossen war, das Teufelszeug Nikotin nie wieder anzurühren, und mein neues Leben viel Ablenkung bot, gab es sie vereinzelt immer noch, die Gedanken an die Zigarette, die Erinnerung an das alte Ritual, den einstigen Genuss. Aber nach der Euphorie der ersten Wochen, wo die Anteilnahme meines Publikums meinen heroischen Kampf gegen das Nikotin, meine Standhaftigkeit, mein Durchhaltevermögen angespornt und jeden Anflug von Lust auf das Rauchen im Keim erstickt hatte, war jetzt so etwas wie Ruhe eingekehrt, der Alltag sozusagen.

Mein Publikum hatte sich inzwischen an mein entschiedenes „Nein, danke!“ gewöhnt, wenn ich auch jetzt noch den einen oder anderen zweifelnden, ironischen, manchmal sogar neidischen Blick auffing. Aber selbst die Skeptiker, die nicht so ganz an meinen Erfolg glauben wollten, verhielten sich loyal und gossen kein zusätzliches Öl ins Feuer. Keiner hat mir je eine Zigarette aufgedrängt, keiner hat je versucht, mich umzustimmen. Dafür bin ich ihnen heute noch dankbar.

Sie waren einfach da gewesen, meine Zeugen, mein Publikum, an dem ich mich messen konnte. Vier Monate hatten sie nun schon über mein Vorhaben gewacht und mir Sicherheit gegeben. Jetzt war ich, wie mir schien, uninteressant geworden, was ich ihnen nicht einmal verdenken konnte. Wer fände es denn auch aufregend, auf die stets gleiche Frage „Rauchst du?“ einen stets kämpferisch funkelnden Blick und ein sehr bestimmtes „Nein!“ zur Antwort zu bekommen. Ziemlich langweilig, das musste ich zugeben.

Anfangs war ich Gesprächsstoff gewesen, „die, die das Rauchen aufgegeben hat“, und natürlich ganz genau beobachtet worden. Aber mit der Zeit war mir der Sensationseffekt meiner Aktion abhanden gekommen, abgelöst durch anderes, was sich in meinem Umfeld gerade so tat.

Und dennoch gab es sie auch jetzt noch, immer noch, trotz allem noch, die heiklen Momente der Versuchung, die Situationen, die für mich über Jahre, über Jahrzehnte mit der Lust zu rauchen gekoppelt gewesen waren und in denen ich mir sehr lange nicht hatte vorstellen können, es jemals zu lassen.

Nach dem Frühstück, wenn mir der Kaffeeduft so angenehm in die Nase stieg und mich unweigerlich an seine ständige Begleiterin erinnerte … nach einem guten Essen … nach getaner Arbeit in entspannter Pose auf der Couch … in einer angeregten Diskussion, wo zündende Ideen nur so sprühten … ganz alleine vor dem Fernseher, wenn die Spannung stieg … und vor allem in meinem Lieblingscafé in der City, das sich kein bisschen dem neuen Trend angepasst hatte und wo die blauen Wolken immer noch so tief hingen, wie zu meiner Studienzeit.

In solchen Momenten suchte ich stets Ablenkung, durch Arbeit oder Bewegung, Lektüre oder ein Gespräch, und was den blauen Dunst in Lokalen betraf, war ich nun schon so weit, dass ich ihn ohnehin mied, weil ich mich davor ekelte.

Manchmal stellte ich mir auch ganz konkret vor, wie es wäre, das alte Ritual zu reaktivieren, sah mich wieder in Aktion, genüsslich zurückgelehnt, riechen, schmecken, fühlen … Aber immer rechtzeitig meldete sich mein Ehrgeiz, mein berühmter Ehrgeiz, der starke Wille, es zu schaffen, vor meinem Publikum nicht zu scheitern. Auf ihn war wirklich Verlass. So bewahrte er mich auch dieses Mal vor einem Rückfall und ich vermerkte in meinem Erfolgsprotokoll mit Stand 11. März: 120 Tage rauchfrei, 792 Euro gespart!


				
Gesegneter Ehrgeiz

Es wird jetzt wohl Zeit, für einen Wesenszug eine Lanze zu brechen, den wir, vor allem wenn es darum geht, uns selbst zu beschreiben, eher ungern beim Namen nennen. Und doch ist er der stets laufende Motor, die starke Kraft im Hintergrund, die überall mitmischt und alles bewegt, besonders mich, wie mir scheint.

Sobald wir uns in Gesellschaft begeben, taucht er auf und die grammatikalische Dimension des Komparativs kommt ins Spiel, für manche vom Leben besonders reich Beschenkten sogar der Superlativ.

Es fängt schon bei den Kleinsten an: größer, stärker, schneller, schlauer, mehr Taschengeld, mehr Freunde. Später messen wir unsere beruflichen und materiellen Erfolge gerne an jenen unserer Mitmenschen, wollen haben, was der Nachbar hat, und schöpfen aus dem Erreichten einen gewissen Selbstwert. Wer es zu etwas gebracht hat, ist hochangesehen, wer da nicht mithalten kann, wird leicht als Loser abgestempelt.

In meinem Fall lief das Spiel der Komparative ungefähr so: schlanker, schöner, glücklicher, weniger Kilos, mehr Lebensfreude. Und das alles noch dazu ganz ohne Nikotin. Gesegneter Ehrgeiz! Was wäre ich ohne ihn?

Auf meinem Weg zur Nichtraucherin war er, neben meinem Publikum, mein treuester Gefährte gewesen und jetzt wachte er höchst kritisch über meine Rückverwandlung in die elegante Small-Ausführung meiner selbst. Er spornte mich unermüdlich an, fokussierte meine Aufmerksamkeit auf das Wesentliche, lud meine Batterien auf, wenn ich schlappmachen wollte, und stärkte mich mit der absolut überzeugenden Parole: Du schaffst das!

Ich hatte mir eine autosuggestive Formel geschaffen, die nie ihren Zweck verfehlte. Was ich da betrieb, war eine Art Selbsthypnose, auf die ich sehr gut ansprach. Ich denke, dass jede Veränderung des Lebensstils, vor allem eine so einschneidende, überhaupt nur mit äußerster Entschlossenheit und dem Vertrauen in die eigene Kraft gelingen kann.

So erwies sich die Idee, mein Vorhaben an die ganz große Glocke zu hängen, letztlich als Geniestreich, denn nichts wäre mir unerträglicher gewesen als unter den Augen einer insgeheim vielleicht sogar schadenfrohen Menge zu scheitern. Die Werbung in eigener Sache musste täglich den Wahrheitsbeweis antreten, tat dies auch und verbannte so jede peinliche Niederlage in das Reich der Fantasie.


				
Entspannt im Flieger

In meiner letzten Zeit als Raucherin stieß ich immer öfter auf Barrieren, wurde immer wieder von irgendwo verjagt und war bei immer mehr Gelegenheiten ganz offensichtlich unerwünscht, was mir ziemlich zu schaffen machte. Das mit Abstand Schlimmste waren jedoch Flugreisen.

Längst zogen nur noch sterile No-Smoking-Jets ihre Kondensstreifen rund um den Globus, aus Kostengründen randvoll gefüllt, getreu dem Motto „Je länger der Flug, desto enger die Reihen“, so dass ich nicht selten beim Essen mit dem Ellbogen einer Nachbarin zu kämpfen hatte oder, wenn ich mich ein wenig zurücklehnen wollte, prompt auf den Knien eines verständlicherweise wenig erfreuten Hintermannes landete. Sogar eine aufrechte Haltung war nicht unbedingt empfehlenswert, denn die Lehne des Vordersitzes konnte ebenso jederzeit gefährlich heftig ausschlagen.

Schon Tage vor einem Flug befiel mich ein mulmiges Gefühl, eine gewisse Unruhe, die sich angesichts der berechtigten Frage, wie ich die vielen Stunden ohne mein beruhigendes Nikotin wohl diesmal überstehen würde, bis zu Panik steigern konnte.

Und bloß ein paar Monate später …

Weit und breit nur Ruhe und uneingeschränkte Freude. Keine Nervosität, keine Anfälle von Klaustrophobie, keine Panik – nur tiefes, tiefes Wohlbehagen. Völlig entspannt saß ich auf 12 A und blickte durch eine ausnahmsweise sogar tadellos gereinigte Luke auf zauberhafte Landkarten mit deutlich erkennbaren Städten, Flussläufen und Meeresbuchten. Nach einem langen Blick ins Blaue bewunderte ich das schmale, beeindruckend grüne Bett des Nils, schwebte noch eine Weile über der Wüste und landete schließlich sehr sanft in Luxor.

Während sich meine Mitreisenden aus dem absolut erbarmungswürdigen Lager der Nikotin-Junkies längst von ihren Sitzen erhoben hatten, mit zittrigen Fingern an verbeulten Zigarettenpäckchen nestelten und allen Gesetzen der Logik zum Trotz durch die stehende Warteschlange zu den ohnehin noch geschlossenen Ausgängen drängten, als müssten sie über Leichen gehen, hatte ich alle Zeit der Welt, über Gelassenheit zu philosophieren.

Seit ich nicht mehr rauchte, fiel mir immer öfter die Getriebenheit der Raucher auf. In allem, was sie taten, lag eine gewisse Unruhe, sobald sie in öffentlichen Räumen auf die Ausübung ihres lustvollen Hobbys verzichten mussten. Auch ich war einmal eine solche Getriebene gewesen und hatte am eigenen Leib erfahren, was es bedeutet, abhängig zu sein. Mein neues Wohlbefinden ohne Rauchzwang war einfach unbeschreiblich, aber nichts lag mir ferner, als mich in die Angelegenheiten anderer einzumischen und sie mit meiner Überzeugung missionieren zu wollen. Ich bedauerte sie in gewisser Weise und war selbst einfach heilfroh, von der Zigarette losgekommen zu sein.

Welch Riesenirrtum zu glauben, Rauchen mache frei! Frei bin ich jetzt – Rauchen macht unfrei. Aber das merkt man ja erst, wenn man nicht darf.


				
Erfolgsbilanz und Horrorzahlen

Am Karsamstag feierte ich meinen 150. Tag ohne Nikotin, was allein schon Grund zum Jubeln gewesen wäre, zudem hatte ich aber auch noch ein höchst erfreuliches Plus von 990 Euro auf meinem Konto. Einer schnellen Kopfrechnung zufolge würde ich rein theoretisch im Laufe des Ostermontags die Schallmauer der 1000 Euro durchbrechen – so viel Erspartes in so kurzer Zeit!

150 Tage ohne Nikotin … Moment mal, da war jetzt mein Taschenrechner gefordert … 150 Tage, das hieß, dass ich in dieser Zeit bereits 6000 Zigaretten nicht geraucht hatte. Ich hatte 6000 Mal Verzicht geübt und immer freundlich und entschieden „Nein, danke!“ gesagt, meistens zu mir selbst. Ich staunte. Ich staunte sehr.

Mein Taschenrechner, der auch mit ganz großen Zahlen spielend umgehen kann, ermittelte mir blitzschnell einen Jahreskonsum von 14600 Zigaretten. Da ich ziemlich sicher war, schon seit etwa fünfzehn Jahren konstant zwei Päckchen am Tag verraucht zu haben, blinkte mir gleich die nächste Horrorzahl entgegen: 219000 Zigaretten!

Dazu kamen ebenso viele Jahre, in denen ich es auch schon auf 20 bis 30 Zigaretten pro Tag gebracht hatte, plus etwa drei Jahre der ziemlich rasanten Annäherung an meine große Liebe, alles in allem also … 366825 Zigaretten! Mindestens.

Ich war entsetzt. Angesichts dieser hartnäckigen, jahrzehntelangen Selbstzerstörungsversuche fragte ich mich jetzt vor allem, wie meine armen Lungen die permanenten Attacken überhaupt hatten aushalten können. Es grenzte wohl an ein Wunder, dass ich noch atmete.

Ich erinnerte mich wieder an das Riesenfoto von einer Raucherlunge, das mir im letzten Herbst in einer Apotheke ins Auge gestochen und für meinen abrupten Abschied vom Nikotin wohl in hohem Maße mitverantwortlich war.

Nie wieder Nikotin, schwor ich mir überzeugter denn je. Meine Zauberformel brauchte ich heute nicht mehr.


				
Frisch geküsst ist halb gewonnen

Die tiefenpsychologische Begründung für meine ganz persönliche Nikotin-Ersatztherapie und meine Wandlung zur sinnlich-bewussten Genießerin lieferte mir dann die heimische Expertin Nummer Eins in Liebesfragen, die in der Sonntagsbeilage eines Massenblatts unter dem Titel „Rettet den Kuss!“ ihr fundiertes Wissen ausbreitete. Auf den ersten Blick schien diese durchaus begrüßenswerte Forderung zwar nicht unbedingt etwas mit meinem Thema zu tun zu haben, allerdings wurde ich bald eines Besseren belehrt.

So hätten etwa 90 Prozent der Weltbevölkerung ein sehr starkes Verlangen nach Küssen (Warum eigentlich nur 90 Prozent?), während der Rest, immerhin noch 650 Millionen Menschen, nie küsst (Wie kommt das?).

Die Küsse von heute dürften sich, nebst kühner Versuche zur Salzgewinnung oder zur fortpflanzungstechnisch notwendigen Prüfung der jeweiligen Immunsysteme, aus früheren Fütterungsritualen entwickelt haben, die uns so nachhaltig in lustvoller Erinnerung geblieben sind, dass die allermeisten von uns gar nicht mehr genug davon bekommen können. Schon das Saugen an der Mutterbrust bereite uns pure Lust und vermittle tiefe Geborgenheit, wen wundert es da noch, dass wir später an allem saugen, was sich einigermaßen dazu eignet, und sei es auch nur der eigene Daumen, ein Polsterzipfel, ein Lolli oder – eine Zigarette!

Staunend erfuhr ich, dass sich die Wissenschaft schon so sehr des Themas angenommen hatte, dass es bereits Kuss-Statistiken gab, die hoffen ließen, dass auch der bisher noch nicht küssende Teil der Menschheit durch die rasant fortschreitende Globalisierung die Vorteile des Küssens sehr bald schätzen lernen würde.

Beruhigt schloss ich das Journal. Ich hatte genug gelesen. Jetzt musste ich erst einmal über die Verbindung zwischen Mutterbrust und Rauchen nachdenken. Wenn tatsächlich das genüssliche Saugen an einer Zigarette ähnliche Empfindungen in uns auslöst, wie seinerzeit das wonnigliche Nuckeln an Mutters immer verfügbarer Nahrungsquelle, das wiederum für unsere lebenslange Küss-Sucht verantwortlich sein soll, müsste man doch bloß hier ansetzen und den Spieß einfach umdrehen: Küssen statt Rauchen!

Warum gab es nicht längst Kuss-Seminare als Nikotin-Ersatztherapie? Ganz ohne Aschenbecher-Geschmack, mit blütenfrischem Atem und vorsichtiger Erfolgsgarantie wie etwa: „Frisch geküsst ist halb gewonnen!“ Der Sache musste ich mich unbedingt annehmen. Wäre doch wirklich schade um so viel vergeudete Lust.


				
Barockengel in Nöten

In der nächsten Zeit hatte ich alle Hände voll zu tun, meine diversen Vorhaben voranzutreiben, und war so beschäftigt, dass ich mich täglich weiter von jener trägen Stimmungslage entfernte, die mich früher immer wieder in die beglückenden Arme des Nikotins getrieben hatte.

Ich erstellte raffinierte Schlankschlemmer-Speisepläne, um den Barockengel zu ärgern, verwaltete gewissenhaft meine schnell wachsende Rezeptsammlung, befasste mich eingehend mit den Aktivitäten von Slow Food, walkte vergnügt durch die erwachende Natur, musste frische Zutaten für das Abendessen besorgen, selbiges zubereiten, mein Erfolgsprotokoll weiterschreiben, meine neue Freiheit genießen … Ja und dann musste ich mir auch noch einen Sponsor für mein erstes Kuss-Seminar suchen!

Auf meinen ausgedehnten Streifzügen durch junges Grün und erste Blütenpracht hatte ich reichlich Zeit nachzudenken. Vielleicht sollte ich meinen kühnen Plan mit aufgeschlossenen Vertretern des mittleren Managements von Krankenkassen besprechen … Oder mit dem Dachverband der Lungenfachärzte (falls es diesen überhaupt gab), der seine schützende Hand über mein Projekt legen könnte. Vielleicht mit der Apothekervereinigung oder überhaupt gleich mit einem (finanziell) potenten Zeitungsherausgeber …

Ich konnte mich nicht recht entscheiden. Derweilen zog endgültig der Frühling ins Land, und der Barockengel geriet arg in Bedrängnis. Zusehends verlor er nun die für ihn so typischen Fettwölkchen und ging längst nicht mehr als gelungenes Zeugnis einstiger Prunkarchitektur durch.

Ich wog nun ungefähr vier oder fünf Kilos weniger und wieder war mein Publikum zur Stelle. „Du hast ja abgenommen!“, lautete der Satz, den ich jetzt besonders gerne hörte. Sie hatten es also schon bemerkt. Das freute mich, das freute mich sehr.

Bei meinen Schülern stand ich indes unter Dauerbeobachtung, seit ich ihnen keine rauchverseuchten Zettel mehr aushändigte. Ihren fallweisen Fragen und Kommentaren entnahm ich jedoch, dass sie durchaus noch mit einem Rückfall meinerseits rechneten und mir diesen auch gar nicht übelnehmen würden. Bei ihnen hätte ich also keinen Imageschaden zu befürchten. Das war eigentlich beruhigend, vielleicht aber auch nur logisch, immerhin waren sie selbst nie davor gefeit, trotz redlicher Bemühungen irgendwo zu scheitern.

Aber selbst vor diesem tröstlichen Hintergrund wollte ich mir ein Scheitern meines Vorhabens gar nicht erst vorstellen. So freute ich mich einfach über das Erreichte, und die täglich neue, lustvolle Erfahrung, dass Abnehmen ganz und gar nichts mit Verzicht zu tun haben muss, tat ein Übriges und hielt mich bei der Stange. Womit ich wieder beim Kern der Sache wäre: Es führt einfach kein Weg am oralen Lustgewinn vorbei, sei es nun durch Rauchen, Küssen oder Essen.


				
Drohgespenst Rückfall

Der lockere Umgang meiner Schüler mit dem Thema hatte mir wieder einmal bewusst gemacht, wie heikel meine Lage immer noch war und wie hoch das Risiko, schließlich doch noch zu scheitern. Die Gefahr eines Rückfalls in alte Gewohnheiten gehört offenbar zum Nikotinentzug und kommt wohl auch so häufig vor, dass praktisch jeder damit rechnet. Dies bewies sowohl die Haltung meiner Schüler als auch die Tatsache, dass dieses mögliche Scheitern in der Fachliteratur ausführlich behandelt wird.

Das gab mir natürlich zu denken. Zwar hatte ich mich mittels Zauberformel fest darauf eingeschworen, den Abschied vom Nikotin langfristig zu schaffen – was aber, wenn meine Schüler Recht behielten und ich vielleicht doch noch rückfällig wurde?

Ich nahm mir die Broschüre, die ich aus der Apotheke bezogen hatte, noch einmal vor, um zu sehen, wie Experten dieses Problem angingen. Die Broschüre war im Auftrag des Nikotininstituts von zwei Ärzten erstellt worden, die auf anschauliche Weise alle Aspekte der Raucherentwöhnung behandelten.

Im Falle eines Rückfalls, rieten sie, solle man vor allem ruhig bleiben, nicht verzagen oder vorzeitig die Flinte ins Korn werfen, sondern sich eher an das Motto halten: „Einmal ist keinmal.“

Um das Risiko weiter zu minimieren, empfehle es sich, neue Freizeitaktivitäten zu setzen, zum Beispiel Sport im Freien, spannende Ablenkung durch Konzert-oder Theaterbesuche, und grundsätzlich die Orte zu meiden, an denen geraucht wird. Den Umgang mit Rauchern, wenn möglich, vorübergehend überhaupt einzustellen, war ebenso ein Tipp wie sich kurzfristig zu erreichende Ziele zu setzen und von Zeit zu Zeit für Belohnung zu sorgen, etwa mit einem Blumenstrauß, einer CD oder einer Kinokarte.

Auch die Autoren dieser Broschüre rechneten also mit Rückfällen, die sie gar nicht erst dramatisieren wollten, sondern von vorneherein in ihre Entwöhnungstherapie einbezogen. Ich betrachtete diese Tatsache mit gemischten Gefühlen und hoffte mehr denn je, dass mir selbst ein Rückfall erspart bliebe, denn ich wäre außerstande gewesen, ihn zu bagatellisieren.

Es ergab sich bald eine Gelegenheit, diesen heiklen Punkt mit jenem Kollegen zu besprechen, den ich für seine Rauchgewohnheiten absolut bewunderte und den ich mir gerne als Vorbild genommen hätte, wäre ich dazu imstande gewesen, mich so zu kontrollieren, wie er es tat. Er rauche sehr gerne, wie er immer wieder betonte, aber er rauche nur selten, in ganz besonderen Momenten, ein halbes Päckchen in der Woche, allerhöchstens. Wenn ich das je geschafft hätte, würde ich vielleicht heute noch einen exklusiven Glücksmoment mit einer Lust-Zigarette krönen. Aber leider …

Zwischen dieser Ideallösung und meinen zwei Päckchen am Tag lag ein gewisser Unterschied. Also hatte ich einen radikalen Schlussstrich ziehen müssen, um überhaupt eine Chance zu haben, es zu schaffen. So wie ich die Sache angelegt hatte, würde eine einzige Zigarette, die ich jetzt wieder rauchte, bedeuten, dass mein Vorhaben gescheitert wäre und ich mit meinem Erfolgsprotokoll wieder bei Null beginnen müsste.

Er sah das allerdings anders und versicherte mir, es wäre für ihn völlig belanglos, ob ich jetzt vielleicht ab und zu eine rauchte oder nicht. Das war zwar großzügig gedacht, für meinen Geschmack aber zu unverbindlich, und daher in meinem Fall nicht zielführend. Da blieb ich schon lieber bei meinem Totalverzicht. So hart es auch klingen mag, damit fühlte ich mich auf der sicheren Seite, denn selbst heute noch würde ich wohl binnen kürzester Zeit wieder zwei Päckchen am Tag verrauchen, wenn ich mich auch nur zu einer einzigen Zigarette hinreißen ließe.

Das wollte ich auf keinen Fall riskieren und so hielt ich mich mehr denn je an die kulinarischen Genussmomente und mein tägliches Geplänkel mit dem Barockengel.


				
Naschen? – Und ob!

Ein Löffelchen hier, ein Stückchen dort, ein Häppchen da … Nichts Schöneres, als sich von Zeit zu Zeit an kleinen Leckereien zu erfreuen. Nun dürfte aber weitgehend bekannt sein, dass alles, was wirklich schmeckt, entweder viel Fett oder viel Zucker enthält, oft sogar beides – also nicht unbedingt die ideale Waffe, um den Barockengel zu verjagen. Daher war eine gewisse Vorsicht ratsam. Andererseits kamen für mich natürlich auch keine todtraurigen Diät-Menüs in Frage, die pure Unlust verbreiten, und schon gar nicht eine dieser Crash-Diäten, bei denen man das Essen vorübergehend fast gänzlich einstellt. Nein, danke!

Um dem Barockengel einen würdigen Kampf zu liefern, brauchte es entschieden mehr als zweieinhalb Gurkenscheiben auf einer Reiswaffel oder ein salzarmes Süppchen, so dünn, wie man selbst gar nicht werden wollte. Und Naschen musste natürlich erlaubt sein!

Nun war ich ja nicht unbedingt kompetent in Sachen Naschen und meine Erfahrung auf dem Gebiet zwar lustvoll, sehr lustvoll sogar, aber auch selten. Seit der Zeit, als ich unter der Regie meines Vaters die Verstecke meiner Mutter für Keksdosen aller Art aufzuspüren lernte, hatte Naschen für mich etwas Heimliches, Konspiratives an sich, mit einem Hauch von Sünde und dem Risiko, erwischt und bestraft zu werden, wenngleich wir auch nur mit einem eher halbherzig ausgesprochenen Tadel rechnen mussten, falls unsere Missetat auffiel.

Jeden Advent, wenn wir Jagd auf Vanillekipferln machten, erlebte ich dieses köstliche Vergnügen am heimlichen Genuss in Gesellschaft meines Lieblingskomplizen. Aber abgesehen von diesem vorweihnachtlichen Lustspiel war ich kaum auf Süßes erpicht und tat mir, besonders solange ich rauchte, mit dem Vermeiden kulinarischer Extragelüste ziemlich leicht und war daher nur selten in Gefahr, unkontrolliert zuzugreifen.

In letzter Zeit konnte es allerdings schon vorkommen, dass ich zwischen zwei Mahlzeiten Lust auf eine klitzekleine Belohnung verspürte, vor allem nach dem Sport. In diesem Fall bewährte sich stets folgende Taktik: Wasserspeicher wieder auffüllen und cool bleiben. Erst musste der Durst gestillt werden, denn das nahm dem Moment seine Brisanz und gab mir Zeit zu überlegen, womit ich mein Herz erfreuen konnte, ohne den Barockengel über Gebühr zu reizen.

In den Fachmedien fanden sich jede Menge Tipps für ein risikoloses Naschen, wobei sich die Autoren darin einig waren, dass die Portionen klein bleiben müssen. Und sie lieferten auch gleich allerlei Vorschläge, die aber nicht unbedingt immer meinem Geschmack entsprachen.

Eine halbe Handvoll Gummibärchen – das war wirklich das Letzte, wonach mein genussorientierter Gaumen lechzte! Zwei bis drei Kekse – welch traurige Aussicht! Ein kleiner Getreideriegel vielleicht oder ein Säckchen getrockneter Apfelringe … Und wenn schon Schokolade, dann bitte nur die ganz, ganz dunkle, bittere – und nicht die helle, besonders süße, besonders fette, die so schön zwischen den Fingern schmilzt …

Da musste ich mir wohl etwas anderes suchen!

Beeren und andere süße Früchtchen, frischgepresste Säfte, selbst gemachte Joghurts und Topfencremen im Kleinformat, ein paar Nüsse von Zeit zu Zeit … Damit brachte ich mein Streben nach Lustgewinn problemlos über die Nachmittagspause und konnte mich bald wieder ungestört meiner neuesten Rezeptkreation widmen.


				
Die Erste war immer die Beste

Am Pfingstsonntag weckte mich das große Geläut der Glocken vom nahen Kirchturm frühzeitig aus meinen glücklichen Träumen von erlesenen Köstlichkeiten, die meinen Gaumen und mein Herz erfreuen, den Barockengel aber weiter in die Enge treiben würden. Es war ein strahlend schöner Morgen und durch das offene Fenster drang der intensive Duft eines voll in Blüte stehenden Holunderstrauches.

In meinen nikotinumnebelten Zeiten hätte ich diesen herrlichen Duft wahrscheinlich nicht einmal wahrgenommen, nicht wahrnehmen können, weil der permanente Rauchgeruch rund um mich sogar die kräftigsten Düfte überlagerte und verzerrte. In gewisser Weise geruchsblind und wie ferngesteuert durch den stets vorhandenen Rauchgeschmack in meinem Mund hätte ich wohl nur schnell ein Alibifrühstück hinuntergewürgt, um endlich die erste Zigarette des Tages anzünden zu können. Die Erste war immer die Beste.

Zwar schaffte ich es selbst als eingefleischtester Nikotin-Freak nicht, auf nüchternem Magen zu rauchen, aber spätestens eine Viertelstunde nach dem Aufstehen musste es dann schon sein. Sogar jetzt war mir der Superkick des ersten Zugs des Tages noch in starker Erinnerung. Das gierige Saugen an der Zigarette und dann sofort die Belohnung, das starke Gefühl, wenn sich das geliebte Gift in meinem Körper ausbreitete, von den Lungen bis in die Zehenspitzen.

Nachdenklich griff ich zu meinem Erfolgsprotokoll, das ich mit immer längerer Nikotinabstinenz kaum mehr aus den Augen ließ und stolzerfüllt überallhin mitschleppte, sogar ins Schlafzimmer. Und siehe da: Der heutige Tag erwies sich gleich in doppeltem Sinn als Feiertag, denn ich konnte neben dem 30. Mai die wunderbare Eintragung „200. Tag“ vornehmen, was meinem Belohnungskonto ein sattes Plus von 1320 Euro bescherte. Dazu zeichnete ich einen gar nicht mehr so pummeligen, gar nicht mehr so verklärt lächelnden, schon ziemlich ins Schwitzen geratenen Barockengel.

Mehr als ein halbes Jahr habe ich schon geschafft!

Toll!

1320 Euro!

Wirklich toll.

Damit ließe sich schon einiges anfangen …

Aber abgerechnet wird per Jahresfrist.

Du redest wie eine Buchhalterin.

Ich passe nur auf.

Ich weiß. Wobei, eine schöne Reise wäre schon drin. Eine Reise in den Süden …

Äußerst zufrieden legte ich das Büchlein beiseite, schlug die Bettdecke zurück, schloss die Augen, atmete tief durch und nahm ein überaus sinnliches Bad im Holunderduft.


				
Schöner neuer Garten

Als im Frühsommer die Üppigkeit der Natur ihren Höhepunkt erreichte, versuchte ich mich in meinem bisher vor allem von Blumen und Sträuchern bevölkerten Garten ganz im Sinne von Slow Food erstmals als Hobby-Bäuerin. Es war ja wohl an der Zeit, die Lehre vom Leben mit Nahrung aus dem regionalen Raum in letzter Konsequenz umzusetzen.

Mein geliebter Garten würde mir bald nicht nur Auge und Herz erfreuen, er würde mich auch ernähren. Ich würde ihm jenen Stellenwert wiedergeben, den er vor zwei Generationen hatte, als meine Großmutter ihn bewirtschaftete und immer etwas in ihm zu tun hatte. Dazu gehörte auch, dass sie ihre geliebten Rosen gegen die wilden Ballspiele ihrer Enkel verteidigen musste, während sie eigentlich dafür sorgen wollte, dass der Garten alles hergab, was man sich nur wünschen konnte.

Und er schenkte uns tatsächlich viel Köstliches: herrliches Obst, vollreif und sonnenwarm vom Baum gepflückt, etwas Besseres war kaum vorstellbar. Fast zu jeder Zeit Gemüse, das den Speiseplan der Familie bereicherte, falls es nicht frühzeitig von uns Kindern vernascht wurde. Nicht zu vergessen die vielen Beeren, an denen ich nie vorbeigehen konnte, ohne mich reichlich zu bedienen, und im Herbst Nüsse, frisch vom Baum aus der noch grünen Schale, sehr schwer zu knacken, dafür aber der krönende Genuss des Gartenjahres.

Die Obstbäume von damals gibt es nicht mehr, und den großen Nussbaum hat, als er schon ziemlich altersschwach und morsch geworden war, ein heftiger Sturm so zerzaust, dass er gefällt werden musste. Inzwischen hatte ich neue Bäume gepflanzt und dabei schon, wenn auch unbewusst, auf alte Sorten gesetzt: eine dunkle Knorpelkirsche mit herrlich großen, spät reifenden Früchten, ein Weinbergpfirsich mit pelziger gelblich-grüner Haut und dunkelroten Bäckchen, eine spezielle Ringlotte, hierzulande „Waldviertler Kriecherl“ genannt, goldgelb und süßer als Zucker, und schließlich eine klassische Zwetschke – Slow Food par excellence, aber das wusste ich damals noch nicht.

In meinem Garten gibt es auch Grünflächen mit vielen Gänseblümchen, Blühhecken, in denen die Vögel nisten und die die Schmetterlinge anziehen, Blumenbeete nach englischem Vorbild und viele Rosenstöcke, darunter auch ganz alte, die wohl noch meine Großmutter gepflanzt hat. Sobald es die Temperaturen erlauben, übersiedle ich in meinen Garten und kehre erst wieder ins Haus zurück, wenn die ersten Fröste drohen. Für viele Monate wird er zu meinem eigentlichen Wohnzimmer.

Da gibt es den Platz an der Sonne, den Platz zum Schreiben, den kühlen Platz für heiße Tage, den Essplatz und dazwischen überall Topfpflanzen, locker arrangiert wie aus einem Katalog für Gartenreisen nach Cornwall – und natürlich gibt es jetzt auch einen Gemüse-und einen Kräutergarten.


				
Schmetterlingsparadiese und andere Wunderwelten

Mein Bemühen, als Bio-Bäuerin zu reüssieren, führte mich zu all jenen Informationsquellen, die, wie sich bald herausstellte, unweit meines Zuhauses nur so sprudelten. Ich war offenbar regelrecht umzingelt von begnadeten Laien und Profis und deren renommierten Schaugärten, so dass ich mich jederzeit in einer dieser natürlich ausschließlich durch biologische Bewirtschaftung zustande gekommenen Wunderwelten umsehen und inspirieren lassen konnte. Sogar mein Wortschatz erfuhr eine Erweiterung, wusste ich doch jetzt mit Begriffen wie „Kräuterspirale“ oder „Nützlingshotel“ etwas anzufangen.

Ob Obst-oder Gemüse-, Stein-, Natur-, Bauern-und Kräutergärten, historische, englische, japanische oder Klostergärten, alle Formen waren in meiner Gegend vertreten und mir wurde gastfreundlich Einblick gewährt. Es gab sogar Nasch-und Erlebnisgärten, Wassergärten mit Kneipppfad, Gärten der Sinne, Gärten als Räume für Kunst, Gärten für das eher milde Klima der Stadt ebenso wie für raue höhere Lagen und sogar einen Dornröschengarten und einen entzückenden Schmetterlingsgarten. Manche präsentierten sich klassisch, groß und geradlinig, andere klein, verspielt und voller Überraschungen hinter jeder Wegbiegung.

Nachdem ich all diese Pracht ausführlich genossen und reichlich Ideen für meine private Gartenwelt gesammelt hatte, wollte ich mich schon munter ans Werk machen, doch wie mir eine ausgesprochene Kennerin der Materie, meine neue Freundin aus dem Slow Food Convivium, glaubhaft versicherte, fehlte noch ein Kleinod in meiner Sammlung, das Kleinod schlechthin, denn ich war noch nicht im Mekka aller Bio-und Slow Food Bewegten gewesen, in der Arche Noah in Schiltern. Der Name sei Programm, meinte sie, und das biblische Vorbild durchaus kein Zufall.

Nun denn: Auf nach Schiltern!


				
Drängelei in der Arche Noah

In einer lieblichen Weingegend vor den Toren der Wachau, in einem schönen Barockgarten vor einem ebensolchen Schloss fand ich dann tatsächlich alles, was man getrost die Auferstehung des Garten Edens nennen durfte.

1990 hat hier eine Gruppe besorgter Gärtnerinnen und Gärtner, Bäuerinnen und Bauern, die nicht länger zusehen wollten, wie eine Sorte alter Kulturpflanzen nach der anderen verlorenging, den Verein „Arche Noah“ gegründet, der sich seither unermüdlich für den Erhalt der Artenvielfalt einsetzt. Der übermächtige Feind ist längst bekannt: Industrialisierte Landwirtschaft, Saatgutmonopole, gentechnisch veränderte Pflanzen, der Klimawandel und mancherorts auch Kriege setzen dem kostbaren Erbe sehr zu.

Ökologisch, kulinarisch, ethisch und lustvoll – die Freunde der Arche Noah leben einen schöpferischen Umgang mit der Natur und Freude an der Vielfalt vor und sehen Gartenbau und Landwirtschaft als kulturelle Leistung, Einkaufen als bewussten Akt der Steuerung zum Schutz der Ökosysteme und Kochen als eine Art Liebeserklärung an die verwendeten Lebensmittel. Ganz genau so sah ich die Sache mittlerweile auch und folgte interessiert den Worten einer Führerin, die gerade erklärte, dass die derzeit rund 200 verfügbaren Erdäpfelsorten Jahr für Jahr neu angebaut werden müssen, damit sie erhalten blieben. Nur ein Jahr Pause – und schon wieder wäre eine Sorte verschwunden. Ziemlich kapriziös, die tolle Knolle.

Die Arche Noah kultiviert heute in Schiltern und im Rahmen einer Vielzahl anderer privater Projekte hunderte verschiedener Pflanzensorten und hütet eines der größten privaten Saatgutarchive Europas. Von Urformen des Getreides über heimische Gemüsesorten, Kräuter und Zierpflanzen bis hin zu alten Obstsorten, hier kann man wiederentdecken, was man im besten Fall noch von früher kennt, was sich aber jedenfalls nicht in einem herkömmlichen Einkaufswagen findet. Die Pflanzen dürfen nicht nur ausführlich bewundert, sondern Stecklinge und Samen auch gekauft oder getauscht werden.

Iss, was du liebst, lautet die Devise, denn nur wenn wir alte Kulturpflanzen wieder nutzen, werden sie vor dem Aussterben bewahrt. Das war nun wirklich Wasser auf meine Slow Food Mühlen. Daher packte ich allerlei Jungpflänzchen, Knollen und Samenkörner, denen ich allesamt zutraute, bei mir heimisch zu werden, in eine große, luftige Box und machte mich, noch ganz erfüllt von den schönen Bildern und herrlichen Düften, vergnügt auf den Heimweg.

Gärtnern macht glücklich, das wussten schon die alten Chinesen.


				
Süße Früchtchen und Hasenfutter

In den darauffolgenden Tagen verbrachte ich jede freie Minute im Garten. Ich legte ein Gemüsebeet an, pflanzte ein halbes Duzend Paradeiserstauden, jede Menge Kräuter und eine große Auswahl an Salaten in diversen Farben und Formen und, was das Wichtigste war, alles garantiert „bio“.

Dank einer günstigen Wetterphase und meiner liebevollen Pflege und sorgfältigen Bewässerung wuchs mein junges Grün in Rekordzeit und ich geriet richtiggehend in Stress, musste ich doch jetzt quasi mit der Natur um die Wette futtern, da ich den Fehler aller Anfänger begangen hatte, sämtliche Pflänzchen gleichzeitig auszusetzen. Also verschenkte ich den Großteil meiner Frühernte im Freundeskreis und an die Hasen meiner Nachbarn, die sofort begierig über die Köstlichkeiten herfielen. Auf diese Weise machte ich mich nicht nur beliebt, ich schuf auch Platz für neue Keimlinge, die ich nun ganz professionell im Wochentakt einpflanzte.

Endlich hatte ich alles unter Kontrolle. Mein Biofutter gedieh prächtig, gerade so schnell, dass ich mit meiner Produktion Schritt halten konnte, und das knackige Angebot erfreute mir Herz und Magen. Von meinen täglichen Erntegängen kehrte ich stets mit einer großen Schüssel grüner, roter, glatter oder krauser Blätter zurück, dazu Jungerbsen, Karotten und Radieschen, das Ganze gekrönt mit ein paar prallen, vollreifen, süßen, noch sonnenwarmen Paradeisern, die einen betörenden Duft verströmten.

Nicht einmal der begnadetste Biobauer weit und breit hätte jemals diese Qualität zustande bringen können, geschweige denn jene mir ganz und gar nicht geheuren Lieferanten stets gleich großer, immer gleich roter, billiger Früchte mit dem unverkennbar schalen Aroma der europäischen Einheitstomate, die echte Erde nie gesehen hat. Zum Glück war ich auf derlei verdächtige Produkte nicht mehr angewiesen, denn ich belieferte mich jetzt und für den Rest der Saison ausschließlich selbst und in Topqualität. Für die Nachbarhasen fiel übrigens nach wie vor das eine oder andere Häppchen ab.


				
Göttliche Paradeis

Sie hat kaum Kalorien, aber viele Vitamine und Spurenelemente und sie gilt als unser Lieblingsgemüse. Wir kennen sie vor allem in den Varianten Fleisch-, Salat-oder Cocktail-Paradeiser und in einem ganz bestimmten Rot, mit etwas Glück auch unvergleichlich duftend. Mit etwas Glück, denn dieses braucht es wohl, um aus dem uniformen Ganzjahresangebot jene kostbaren, vollreifen Früchte mit echtem Genusspotential herauszufinden oder, besser gesagt, herauszuriechen. Und dann stellt sich immer noch die Frage, ob man solch weitgereiste Dinger im tiefsten Winter überhaupt haben will.

Nun, mit meinem Saisonkalender als ständigem Begleiter wusste ich mir natürlich zu helfen und so hatte ich geduldig auf die ersten Paradeiser vom Bauernmarkt gewartet, die mir genussvoll die Zeit vertrieben, während in meinem Garten neue Schätze reiften.

Mein Interesse für bodenständige Lebensmittel schien übrigens voll im Trend zu liegen, denn plötzlich bot man mir sogar im Supermarkt Paradeiserpflänzchen mit ungewöhnlichen Namen an, allesamt alte Sorten, wie ein Zertifikat attestierte. Beim Anblick dieser Winzlinge erwachte sofort ein gewisser Beschützerinstinkt in mir und ich griff beherzt zu, um meine Produktion zu erweitern.

In meinem Garten wurde allmählich das Terrain knapp, also pflanzte ich sie zwischen Sträuchern und Blumen an, wo sich eben noch eine kleine Lücke auftat. Das schien sie nicht zu stören, denn sie begannen sofort heftig zu wuchern und räkelten sich in der Sonne.

Gut 8000 Jahre soll es her sein, dass die roten Wunderbeeren, die eigentlich als Obst gelten, in den Anden das Licht der Welt erblickten, um dann nach Mexiko auszuwandern. Columbus brachte sie nach Europa, wo man sie anfangs wegen ihrer tiefroten Farbe für giftig hielt und als Zierpflanzen nutzte, bis es endlich jemand wagte, von ihnen zu naschen, und man so auf den Geschmack dieser köstlichen Früchte kam.

Von den Azteken wurden sie „Tomatl“ oder „Tumatle“ genannt, was so viel wie Schwellkörper bedeutet. In Europa erhielten sie poetischere Namen wie „Liebesapfel“/„Pomme d’amour“ oder „Goldapfel“/„Pomodoro“. Seit jeher genießen sie den Ruf, eine aphrodisierende Wirkung zu haben. Es soll tausende Sorten geben, ein paar mehr als früher kannte ich nun schon. Ich freute mich bereits sehr auf die bunte Vielfalt und kontrollierte daher täglich die Fortschritte meiner „Gelben Heidelbeere“, „Black Cherry“ oder „Grünen Traube“.

Zu meinem besonderen Liebling avancierte aber die „Russische Reiseparadeis“, die ich vorläufig nur von der Beschreibung her kannte und die ich nun aus Samen züchten wollte. Ihre originelle, sehr dekorative traubenähnliche Form erlaubt es, von der großen Frucht immer wieder Teilfrüchte abzubrechen, ohne dass Saft ausrinnt. Ein erfrischender Langzeitgenuss wurde mir versprochen. Jetzt musste nur noch das Samenkorn fruchten.


				
Alles ist möglich, alles ist erlaubt

Dass sich die legendäre Parole vom Mai 1968 eines Tages sogar auf den Inhalt meiner Kochtöpfe anwenden ließe, hätte ich mir gewiss nicht träumen lassen, als ich Jahre nach dem turbulenten Pariser Frühling in einem immer noch irgendwie umgekrempelten Nach-Mai-Frankreich meine studentische Freiheit und das überall gerne gesehene Nikotin in vollen Zügen genoss.

Gerne gesehen? – Von wegen! Es war viel eher so, dass man einfach rauchen musste, um als etwas zu gelten und zu jener immer diskussionsbereiten Schar angehender Berufsintellektueller zu gehören, die die Welt neu erfanden und die dazu nötige Inspiration aus Unmengen von Nikotin schöpften.

Inzwischen hat sich das Bewusstsein stark verändert, damals aber waren die Gefährlichkeit des Rauchens und die damit verbundenen Suchtmechanismen einfach kein Thema, und man braucht bloß Filme aus dieser Zeit anzusehen, um zu erkennen, welche Präsenz die Zigarette im alltäglichen Leben hatte.

Längst war das revolutionäre Gedankengut von einst im Sog der Geschichte untergegangen, in meinen Kochtöpfen feierte es aber fröhliche Auferstehung. Die verblüffende Erkenntnis, dass der Kampf gegen den Barockengel ganz und gar nichts mit Verzicht und fader Kost zu tun haben musste, war in der Tat die Entdeckung der Saison.

Es mag ein Vorurteil sein, aber ich habe lange Zeit wirklich geglaubt, dass, wer abnehmen wolle, auf vieles verzichten müsse, wenn es klappen soll, vor allem auf besondere Geschmackserlebnisse, weil die meisten Diäten mit Fettreduktion arbeiten, was, wie ich dachte, nur auf Kosten des Geschmacks gehen konnte. Dass dem gar nicht so sein muss, war für mich schon überraschend.

Nun ist Essen im Sinne von Slow Food an sich ja kein Diätprogramm, doch mit ein wenig Raffinesse und Fantasie ließen sich die Klassiker der regionalen Kochkunst so abspecken, dass sie sogar dem hartnäckigsten Barockengel gehörig zusetzen konnten. Es reichte schon, bei den Zutaten und der Zubereitung Fett zu sparen, was dem Geschmack keinen Abbruch tat, den Kaloriengehalt aber deutlich reduzierte.

Das Fett verschwand – der Genuss blieb. Meine Doppelstrategie hatte es wahrlich in sich, und so reifte die Idee, dieses beglückende Konzept in ein Buch zu gießen. Ich dachte auch schon über einen passenden Titel nach und pflegte regen Gedankenaustausch mit mir selbst.

Wie wär’s mit „Best of Haute Cuisine“?

Klingt ziemlich hochtrabend.

„Haute Cuisine statt Nikotin“ vielleicht …

Nicht schlecht.

„Räucherlachs statt Raucherlunge“ …

Witzig! Aber … Wolltest du nicht eben erst ein Kuss-Seminar veranstalten?

Ich könnte ja auch ein Schlankschlemmer-Kochbuch schreiben. Für mutige Nikotin-Verweigerer und Feindinnen des Barockengels …

Und für Anhänger von Slow Food!

Genau!

Hauptsache, du rauchst nicht mehr.

Klar.

Übrigens: Was sagt das Erfolgsprotokoll?

Schon 220 Tage geschafft!

Super.


				
Engelsöle und Teufelsfette

Die Verwendung von Fett in der Küche hatte in früheren Zeiten einen völlig anderen Stellenwert als heute. Wie deftig es da oft zuging, wird aus alten Rezepten ersichtlich.

Gegen Ende des 18. Jahrhunderts schrieb der berühmte französische Impressionist Claude Monet seine „Carnets de Cuisine“, weil er nicht nur ein genialer Maler, sondern auch ein begnadeter Genießer war und daher seine Lieblingsgerichte in stets gleichbleibender Qualität aufgetischt bekommen wollte. Hundert Jahre vor Petrini brauchte man zwar noch keine Angst vor verseuchten oder manipulierten Lebensmitteln zu haben, Qualitätsunterschiede gab es aber offenbar damals schon.

Daher ließ sich Monet für die legendären Tafelrunden des Fin de Siècle nur das Feinste vom Feinen kommen, um sich und seine Gäste zu verwöhnen: Gänseleberpastete aus dem Elsass, Trüffel aus dem Périgord, Wild aus den Wäldern der Umgebung und Fisch aus dem eigenen Zuchtbecken. Im Garten hinter dem Haus in Giverny bei Paris, wo er lebte und arbeitete, gediehen Gemüse, Pilze und Kräuter, die jeden Morgen frisch geerntet wurden. Und ohne Fett ging gar nichts, wie das Beispiel einer Erbsensuppe aus den „Carnets de Cuisine“ zeigt, die nicht nur mit Butter gekocht, sondern schließlich noch mit einem eigroßen Stück Butter, zwei Eigelb und einem Viertelliter Crème fraîche verfeinert wurde. Monet wusste wohl über die Wirkung von Fett auf den Geschmack einer Speise Bescheid und brauchte sich natürlich nicht um seinen Cholesterinspiegel zu sorgen.

Auch in unseren Breiten gibt es eine lange Tradition, mit reichlich Fett zu kochen. In der Altwiener Küche wurden die weltberühmten Schnitzel in heißem Schweineschmalz schwimmend herausgebacken. Anschließend wurde das Fett abgegossen und in dem in der Pfanne verbliebenen Schmalz-Bröselgemisch die Beilage gebraten, vorgekochte, grob geschnittene Erdäpfel, die auf diese Weise besonders knusprig und schmackhaft wurden. Das aufgefangene Schmalz verwendete man später zur Zubereitung von deftigem Gemüse wie zum Beispiel eingebranntem Kohl.

So viel Butter – o Graus! Und erst Schweineschmalz – igitt! werden jetzt wohl Viele sagen oder zumindest denken. Und in der Tat ist vor allem das Schmalz in den letzten Jahrzehnten ziemlich aus der Mode gekommen und sogar auf einer Art Index gelandet, als Teufelsfett schlechthin.

Ein Fett tierischen Ursprungs, gar nicht gut für unsere Gefäße und unser Herz, sagen die Ärzte und verteufeln in einem Aufwasch auch immer öfter das gute alte Butterbrot. Aber wie überall macht wohl auch hier die Menge das Gift, und so wird uns ein wenig Butter von Zeit zu Zeit genauso wenig schaden, wie eine Speckjause nach einer zünftigen Wanderung, ein Schmalzbrot beim Heurigen oder ein Schnitzel auf Altwiener Art.

Bei den Engelsölen sieht die Sache anders aus. Schon der Name verheißt nur Gutes. Bei Oliven-, Leinsamen-, Kürbiskern-und Rapsöl darf herzhaft zugegriffen werden – vorausgesetzt, man befindet sich nicht gerade im Clinch mit dem Barockengel und möchte abnehmen. Die Inhaltstoffe dieser Öle wirken jedenfalls wahre Wunder.

Die wertvollen ungesättigten Fettsäuren, unter anderem Omega 3, bewirken, dass unser Körper gewisse Vitamine (A, D, E und K) überhaupt erst aufnehmen kann, sind unerlässlich für den Aufbau gesunder Zellwände, stärken das Herz und haben einen positiven Effekt auf den Cholesterinspiegel. Neben den Engelsölen findet man Omega 3 übrigens auch in Fisch, Avocados, Nüssen und Samen. Außerdem enthalten kaltgepresste Pflanzenöle besonders viel verjüngendes Vitamin E, und das kann ja nie schaden.

Doch all das wusste man im Hause Monet natürlich noch nicht.


				
Tolle Knolle

In Monets Rezeptheften kommt sie kaum vor, vielleicht war sie ihm nicht ganz geheuer, zu minder oder er mochte sie einfach nicht. Vielleicht stammt auch aus dieser Zeit ihr Image als Arme-Leute-Essen – wer weiß das schon? Jedenfalls hat sich ihr Ruf inzwischen ziemlich geändert und wir schätzen sie mehr und mehr, und das aus gutem Grund.

Ein englischer Sir, Francis Drake oder Walter Raleigh, ein Spanier, ein Italiener, Columbus oder Marco Polo (nein, das war der mit den Nudeln) oder ein anderer, mittlerweile vielleicht in Vergessenheit geratener Entdecker fremder Welten – die Experten streiten noch heute, wer sie einst auf unsere Teller brachte, die tolle Knolle aus den Anden, die so gut schmeckt und so viel kann, vorausgesetzt sie landet nicht unglücklicherweise in einem Swimmingpool aus heißem Öl und wird dort gnadenlos zu Tode frittiert.

Was hat sie nicht alles für uns auf Lager, wenn wir liebevoll mit ihr umgehen. Eiweiß und Stärke, Magnesium, Eisen, Kalium, Kalzium, Phosphor, jede Menge Vitamine, Aminosäuren für die Glückshormone und vieles andere mehr. Sie schenkt uns Power, sättigt lange, stärkt unsere Nerven und unser Gehirn und macht uns glücklich und schlank. Und wenn wir sie gar mit Haut und Haaren verzehren, gibt sie uns alles, was sie nur kann.

Längst ist das Vorurteil ausgeräumt, sie sei ein Dickmacher und daher für ernährungstechnische Strategien gegen den Barockengel ungeeignet. Heute kennt man ihre wahren Qualitäten, und die tolle Knolle aus den Anden passt wunderbar auf jeden Teller.

Ob püriert oder gestampft, als Rösti oder Gröstl, in Folie oder Olivenöl, mit Petersilie oder Rosmarin, als Carpaccio oder Salat, als knusprige Ofenchips oder einfach in der Schale gekocht – der Verzehr der edlen Verwandlungskünstlerin kann zum reinsten Vergnügen geraten.

Dass sich in den Reigen all dieser Köstlichkeiten sogar ein Dessert fügt, verdanke ich meiner Mutter, die nach einem alten Rezept eine Süßspeise zubereitete, die, wie es hieß, einst in Böhmen erfunden und später mit dessen legendären Köchinnen nach Wien gelangt war. Ich nannte sie bald nur noch „Mohntraum“. Wer jemals Skubanky serviert bekam, wird verstehen, warum.


				
Young, slim and healthy

Ernährungswissenschaftler, Ärzte, Lifestyle-Experten und die Lobbyisten der Gesundheitspolitik haben in den letzten zwanzig Jahren ganze Arbeit geleistet, um ihre Anliegen mit Nachdruck unters Volk zu bringen. Parallel zu dieser verdienstvollen Aufklärungsarbeit hat sich ein Menschenbild entwickelt, das nun als Idealbild dient, dem wir entsprechen wollen – oder sollen. „Young, slim and healthy“ lautet die zeitgeistige Botschaft, die uns eine stets auf Hochtouren laufende PR-Maschinerie eintrommelt.

So wissen wir heute ganz genau, dass wir nicht rauchen dürfen, uns gesund ernähren, viel bewegen und intensive Sozialkontakte pflegen müssen, wenn wir möglichst lange gesund und fit bleiben wollen. Die Pflege des Körpers hat Kultstatus erreicht, und ein gigantischer Industriezweig lebt mittlerweile von unserem Wunsch nach Perfektion.

Was die Natur uns nicht beschert hat oder was wir aus eigener Kraft nicht schaffen, lässt sich – so behauptet es jedenfalls die einschlägige Werbung – mit immer raffinierteren Mitteln immer leichter korrigieren. Da wird alles aufgeboten, was dazu dient, uns in die aktuell gültige Norm zu pressen, damit wir dem Vorbild gleichen.

Es stellt sich allerdings die Frage, ob uns dieses verordnete Dauerwohlbefinden tatsächlich glücklich macht und zu mehr Lebensgenuss befähigt oder nur einen zusätzlichen Stressfaktor in unserem ohnehin schon stressgebeutelten Dasein schafft. Dieses Thema wollte ich im Rahmen des Unterrichts in einer Psychologiestunde behandeln und befragte daher zum Einstieg meine Schüler nach deren Wertvorstellungen. Es ergab sich sofort eine rege Debatte und während die meisten noch diskutierten, stellte mir einer die Gegenfrage. Er wollte wissen, welches Gefühl ich am stärksten mit meiner eigenen Jugendzeit verband.

Freiheit natürlich, sagte ich spontan. Ich hatte mich frei gefühlt, ich war frei gewesen.

Frei? – Plötzlich blickten mich alle erstaunt an, als hätte ich etwas völlig Unpassendes gesagt. Offenbar war keinem von ihnen auch nur annähernd dieser Gedanke gekommen. Also musste ich ihn präzisieren.

Aber wie erklärt man Freiheit? Das war gar nicht so einfach. Außerdem bestand die Gefahr, rückblickend vieles verklärt zu sehen. Obwohl ich mich wirklich noch sehr gut an dieses starke Gefühl erinnern konnte, das mich begleitete, vor allem während meiner Studienzeit, aber auch schon früher.

Ich hatte eine Jugend ohne Sicherheitsgurt, sagte ich. Der Vergleich gefiel mir. Eine Jugend ohne Sicherheitsgurt …

Es war ja so Vieles erlaubt, was man sich heute gar nicht mehr vorstellen kann. Das Rauchen sowieso, aber auch das Trinken sah man nicht so streng. Die Autofahrer von damals durften um einiges mehr Alkohol im Blut haben als die von heute, auf Autobahnen ungestraft rasen und mussten sich dabei nicht einmal anschnallen. Diesbezügliche Verbote waren allesamt Erfindungen von später.

Wir blieben noch eine Weile bei den Normen meiner Jugendzeit, dann besprachen wir die Wertvorstellungen meiner Schüler, wobei genau das zum Vorschein kam, was ich vermutet hatte. Auch sie waren, wie ich selbst vor dreißig Jahren, bloß Kinder des Zeitgeistes.

Fleiß, Ehrgeiz, Ordnung und Sicherheit, das war für sie wichtig, und natürlich ganz besonders die Pflege ihres Körpers, um möglichst attraktiv zu erscheinen. Ihr Stellenwert in der Clique bedeutete ihnen sehr viel und außerdem strebten sie eine gute Ausbildung als Basis für einen guten und vor allem gutbezahlten Job an. Das Freiheitsgefühl meiner Jugend konnten sie nicht teilen und verteidigten sogar mehrheitlich die ihnen offenbar vertrauten Normen, die sie in gewisser Weise als Anhaltspunkte für ihre eigene Entwicklung sahen.

Was mich ziemlich nachdenklich stimmte, war der Umstand, dass sie sich nicht selten Zwängen ausgesetzt fühlten, einem gewissen Bild entsprechen, eine Rolle erfüllen mussten, die ihnen vorgegeben wurde, nämlich so zu sein, wie man zu sein hatte, wenn man in der Gruppe oder in der Gesellschaft bestehen wollte.

Schließlich diskutierten wir noch die Frage, ob heute nicht vielleicht viel zu oft in unseren persönlichen Freiraum eingegriffen wurde, indem man uns, zu unserem Besten, versteht sich, all das zu verbieten versuchte, was uns schaden konnte, was aber früher eine selbstverständliche Quelle des Genusses war.

Young, slim and healthy, meinetwegen, ich wollte ja auch mitmachen – in Maßen. Allerdings empfand ich es schon als Bevormundung, dass man uns einen gesunden Lebensstil quasi gesetzlich aufzwingen oder uns indirekt dazu drängen wollte. Mit Freiheit hatte das alles nicht viel zu tun. Aber vielleicht war diese heute gar nicht mehr so gefragt wie in meiner Jugendzeit und Normen, an die man sich klammern konnte, im Grunde sogar hilfreich.

Wir mussten die interessante Debatte leider vertagen, denn die Stunde war um.


				
Was heißt hier eigentlich normal?

Der Körper als Wert, der Körper als Kapital, der schlanke, schöne Körper als ästhetisches Muss – an dieser Norm führt heute kaum ein Weg vorbei. Aber wie realistisch ist dieser Anspruch und was bedeutet das für diejenigen, die von Natur aus nicht in das trendige Bild passen? Und vor allem: Was ist überhaupt normal?

Warum kämpfen manche ein Leben lang mit dem Barockengel, während andere essen können, was sie wollen, ohne je aus der Form zu geraten? Woher kommt das ungeliebte Fett, und wo liegt die Grenze zwischen normal und Zuviel, unter Umständen auch Zuwenig?

Wer abnehmen will, muss weniger Kalorien zu sich nehmen als er verbraucht, das weiß mittlerweile wohl schon jeder, und selbstverständlich gilt auch der Umkehrschluss: Wer auf Dauer mehr Kalorien zu sich nimmt, als er verbrauchen kann, wird langsam aber stetig zunehmen. Ab und zu einmal über die Stränge zu schlagen und ausgiebig zu schlemmen schadet keinem, nur die dauernde Überversorgung wird früher oder später zum Problem. Die nicht benötigte Energie wird in Fettzellen deponiert, das überschüssige Fett bleibt im Körper und vermehrt sich dort weiter.

Die Menschen des Fast-Life, die alles immer schnell und ohne viel Aufwand erledigt haben wollen, auch das Essen, greifen oft und gerne zu Fast Food und Fertiggerichten, die meistens viel Fett enthalten und daher wahre Dickmacher sind. Es kommt zu einem permanenten Überschuss an Energie, während gleichzeitig Bewegungsmangel und sitzende Tätigkeiten den Energieverbrauch reduzieren – ideale Bedingungen für den Barockengel.

Der Grundstein für spätere Fettleibigkeit wird oft schon in der Kindheit durch falsches Essverhalten und Mangel an körperlicher Aktivität gelegt. Auch Erbanlagen können eine gewisse Rolle spielen, davon allein wird man aber nicht dick, sondern hauptsächlich durch die erlernten Essensmuster.

„Frust-Esser“, die ein allfälliges Problem oder ein Gefühl des Unwohlseins mit Essen zu kompensieren versuchen, können rasch in einen Teufelskreis geraten. Das Problem – welches auch immer es sein mag – löst sich nicht, aber der Körper reagiert auf das Zuviel, man nimmt zu und das neue Problem schafft neuen Frust, der wiederum mit Essen bekämpft wird.

Auch Stoffwechselerkrankungen wie eine Schilddrüsen-Unterfunktion können zu Übergewicht führen, aber in den meisten Fällen gilt einfach der Satz: Zuviel des Guten macht dick. Offen bleibt also die Frage nach der Grenze. Was ist normal, was nicht mehr? Wo fängt Übergewicht an, ein gesundheitliches Problem zu werden?

Alle Versuche, ein Maß vorzugeben, können nur Durchschnittswerte liefern und berücksichtigen individuelle Kriterien wie Körperbau, Konstitution und den allgemeinen Gesundheitszustand einer Person nicht.

Nach der seit langem bekannten klassischen Formel: „Körpergewicht in cm – 100 = Obergrenze des Normalgewichts – 10 % = Normalgewicht oder – 15% = Idealgewicht“ wäre bei einer Körpergröße von 167 Zentimetern meine Obergrenze 67 Kilogramm, mein Normalgewicht 60,3 kg und mein Idealgewicht 57,0 kg. Mit meinen aktuellen 63 Kilogramm liege ich da voll auf Kurs.

Ein besonders einfaches Maß für Übergewicht liefert die Messung des Bauchumfangs, der gleichzeitig das gefährliche Bauchfett entlarvt. Hier gilt für Frauen ein Toleranzbereich von 80–88 cm, für Männer 94–102 cm, auf der Höhe des Nabels gemessen

Eine andere Möglichkeit, das Normalgewicht zu ermitteln, bietet der „Body Mass Index“ (BMI), der nach folgender Formel errechnet wird: „Körpergewicht in kg dividiert durch Körpergröße in m²“. Mein aktueller BMI ist demnach: 63,0 / 1,67² = 22,6 und liegt damit im Bereich des Normalgewichts.


				BMI-Tabelle

<19: Untergewicht

19–25: Normalgewicht

25–30: Übergewicht

30–35: Adipositas Grad 1

35–40: Adipositas Grad 2

>40: morbide Adipositas (massive Fettsucht)

Adipositas oder Fettleibigkeit bzw. Fettsucht bezeichnet ein aufgrund eines erhöhten Fettanteiles weit über das Normalmaß hinausgehendes Körpergewicht, welches sich in einem BMI ab 30 ausdrückt. Dieses stellt nicht nur ein gravierendes ästhetisches Problem dar, sondern führt oft zu massiven gesundheitlichen Störungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Arteriosklerose. Auch der Bewegungsapparat, vor allem die Knie-und Hüftgelenke sowie die Wirbelsäule, werden durch das Übergewicht stark in Mitleidenschaft gezogen, was nicht selten schon in jungen Jahren Beschwerden verursacht. Jenseits eines BMI von 30 besteht in jedem Fall Handlungsbedarf, das überschüssige Fett zu reduzieren – nicht um ein Modediktat zu erfüllen, sondern für mehr Wohlbefinden und die eigene Gesundheit.


				
Modesport Raucherhatz

Während sich Adipositas in den Industrieländern rasant verbreitete, ein Phänomen, das bis heute unvermindert anhält, wurden wir mit immer mehr Konsequenz auf ein gesünderes Leben eingeschworen. Nun war es zwar nahezu unmöglich, den Menschen ungesundes Essen zu verbieten, ihnen das Rauchen zu verbieten, war hingegen kinderleicht. Also schoss man sich im Namen der Gesundheit einmal mehr auf die Raucher ein und grenzte sie mit ein paar einfachen Verordnungen weiter aus.

Binnen weniger Jahre waren sie ins gesellschaftliche Out geraten und aus der Öffentlichkeit weitgehend verbannt worden, was mich, obwohl ich selbst davon gar nicht mehr betroffen war, doch ziemlich störte. Die Vorgangsweise erinnerte mich stark an die Methoden der Prohibition in den Vereinigten Staaten, nur ging es damals um Alkohol.

Ich hatte die Anfänge der Jagd auf die Raucher noch persönlich erlebt, im wahrsten Sinne des Wortes am eigenen Leib, und als ziemliche Zumutung und im Grunde auch als ungerecht empfunden. Ich erinnere mich noch ganz genau an den einstigen Genuss, der aber immer öfter durch radikale Verbote gestört wurde, die ich als Bevormundung empfand, denn es ging ja bei weitem nicht nur um den absolut berechtigten Schutz der Nichtraucher, sondern manchmal bloß ums Prinzip. Ich fand es daher weder vorbildhaft noch bewundernswert, wenn militante Nichtraucher plötzlich eine Profilierungschance witterten, indem sie Wirte oder Cafetiers bei der Behörde anschwärzten, weil diese in der hintersten Ecke ihres Lokals vielleicht noch ein kleines blaues Wölkchen duldeten, das dort eigentlich nichts mehr zu suchen hatte.

All diese Machenschaften gefielen mir ganz und gar nicht und so war ich auch jetzt noch jederzeit dazu bereit, die Raucher in Schutz zu nehmen, die vor allem dann besonders leiden mussten, wenn sie unterwegs waren.

Kurz vor Sommerbeginn stand noch eine kleine Reise an, was mir eine weitere Gelegenheit gab zu beobachten, wie schonungslos der trendige Zeitgeist das mittlerweile total verunsicherte Volk der Nikotin-Freaks verfolgte. Wäre ich nicht selbst einmal eine Betroffene gewesen, hätte mich die Szenerie vielleicht sogar amüsiert oder mir ein gewisses Gefühl der Überlegenheit eingeflößt, so aber empfand ich eher Mitleid.

In der Tat suchte der reisende Raucher ständig nach einem Refugium, dem erlösenden blassblauen Zeichen „Hier darfst du!“, einem möglichst stillen Örtchen, wo er ohne anzügliche Kommentare entwöhnter Zeitgenossen oder geborener Asketen seinem geliebten Laster frönen konnte – meistens vergebens. Denn aus Angst, den gefeierten Trend zu verpassen, aus Angst vielleicht vor allerlei Belästigungen durch achtlose Raucher oder auch nur vor drakonischen Strafen durch die Obrigkeit hatten Hotellerie, Gastronomie und sonstige Einrichtungen für das fahrende Volk ein immer engmaschigeres Netz um jeden treuen Nikotin-Liebhaber gelegt, so dass dieser oft gar nicht anderes konnte, als zähneknirschend Verzicht zu üben.

Doch das war leichter gesagt als getan. Und so formierten sich rund um die Uhr und den Globus vor Hotels, Bars und Restaurants und zu Füßen touristischer Highlights jene Hartgesottenen, die weder ein Verbot, noch Sturm, noch Regen, noch Kälte von der Quelle ihrer Lust trennen konnte.

Obwohl mich die Sache eigentlich gar nichts mehr anging, fühlte ich mich immer noch solidarisch mit den armen Gejagten und das zeitgeistige Getue ging mir sehr auf die Nerven. Mir schien, dass es für diejenigen, die nicht jeden Trend mitmachen wollten, ziemlich ungemütlich geworden war auf unserem gesundheitswütigen Planeten.

Solange ich rauchte, war ich jederzeit dazu bereit gewesen, mein Recht auf Genuss zu verteidigen, selbst wenn es sich um einen in gesundheitlicher Hinsicht fragwürdigen Genuss handelte. Doch das Risiko einzugehen oder nicht, war, wie ich fand, ausschließlich meine Sache und ging nur mich etwas an. Da hatte sich niemand einzumischen.

Und außerdem: War Rauchen nicht seit jeher ein Kultritual und dieses warnende Geschrei daher heillos überzogen und in Wirklichkeit nur dazu angetan, uns eine Lust zu vermiesen? Jede Kultur hatte ihre in der Tradition verankerten Drogen – von der orientalischen Wasserpfeife bis zu den Kokablättern der Indios. Unsere legalen Kulturdrogen waren eben Alkohol und Nikotin.

Dieses und ähnliche Argumente hatte ich immer parat gehabt, wenn es darum ging, mein Tun zu rechtfertigen, meine Sucht zu beschönigen und mir selbst ein reines Gewissen zu verschaffen. Aber steckte darin nicht trotz allem ein Körnchen Wahrheit?


				
Ausflüge in die alte Welt

Wer wie ich ein halbes Leben an die Zigarette gekettet verbracht hatte, für den ist die neue Freiheit zwischen den Fingern anfangs ein durchaus seltsames Gefühl. Und selbst jetzt, wo die Hoffnung, die Sucht überwunden zu haben, täglich wuchs, tauchte fallweise die Erinnerung an das so lange gepflogene Ritual wieder auf und immer noch gab es Momente, in denen ich nach meinem Spielzeug suchte. Ich war ja nach wie vor auch von Rauchern umgeben, ich mied meine rauchenden Freunde nicht, und wenn ich wieder einmal einen Ausflug in die alte Welt unternahm, die ich eigentlich nie ganz verlassen hatte, und prompt in einer gastronomischen Selchkammer landete, um meinem Begleiter nach einem gemeinsamen Essen ein interessantes nikotinunterstütztes Gespräch mit mir zu erlauben, beobachtete ich das Geschehen immer noch mit einer gewissen vorsichtigen Distanz.

Seit ich selbst nicht mehr rauchte, taten dies die anderen offenbar umso mehr, als müssten sie meinen Ausfall kompensieren. Zwar fühlte ich mich längst gefestigt genug, der Gefahr zu trotzen, dennoch blieb ich in solchen Momenten ganz besonders auf der Hut. Da kam mir prompt mein großer Verbündeter zu Hilfe, mein bester Freund, der stets wache Ehrgeiz, der nur eines im Sinn hatte: mich vor dem Scheitern zu bewahren. Ich ging sogar so weit, mit dem Feuerzeug meines Begleiters zu spielen, während wir uns angeregt unterhielten und sein Gesicht immer wieder hinter einer Rauchwolke verschwand, bis ich es überhaupt nur noch unscharf wahrnahm.

Plötzlich drängte sich mir ein ungeheuerlicher Verdacht auf. Vielleicht wehte ja neuerdings nur deshalb so viel blauer Dunst zwischen uns, weil der trendige Zeitgeist die Raucher jetzt auf allerengstem Raum zusammenpferchte, ihnen Geborgenheit unter ihresgleichen vorgaukelte, in Wirklichkeit aber die boshafte Absicht verfolgte, sie mit ihren eigenen Waffen zu schlagen und auf diese Weise möglichst schnell loszuwerden. Und lustgesteuert und gesellig, wie sie nun mal sind, tappen sie tatsächlich in den gemeinen Hinterhalt.

Meine gelegentlichen Ausflüge in die alte Welt standen aber nicht nur unter dem Stern sentimental-philosophischer Überlegungen, sie hatten auch eine sehr reale, höchst irritierende Nebenwirkung. Kaum zu Hause angekommen, merkte ich, dass ich wieder stank wie einst ein übervoller Aschenbecher! Es würde sicher Tage dauern, die alten Duftmarken aus meiner Kleidung zu bekommen, und was die Haare betraf, half ohnehin nur eines: Waschen! Und zwar so schnell wie möglich und so gründlich wie möglich.


				
Das hätt’ ich dir nie zugetraut!

Nicht nur die loyalen Teile meines Publikums, die mich durch ihre bloße Existenz und ihr wiedererwachtes Interesse am Gelingen meines Vorhabens bei der Stange hielten und mir den Rücken stärkten, auch die Skeptiker, die Zweifler, die erstaunten Kopfschüttler waren durchaus nützliche Weggefährten in dieser spannenden Zeit der Annäherung an den finalen Triumph.

So erklärte mir beispielsweise ein Kollege anlässlich einer Geburtstagsfeier zu später Stunde und in aller Offenheit, er hätte jederzeit sein gesamtes Vermögen darauf verwettet, dass ich es niemals schaffen würde, das Rauchen aufzugeben, ja sogar, dass mir das Bedürfnis danach gar nie käme.

So sah er mich also.

Irgendwie irritiert fiel mir im ersten Moment nichts anderes ein, als ihm in einem, wie ich hoffte, ironischen Ton zu seiner weisen Zurückhaltung zu gratulieren, immerhin war sein Vermögen unangetastet geblieben. Dann meldete sich allerdings mein Gedächtnis.

Hatte er selbst nicht schon mehrmals versucht, das Laster zu überwinden?

In der Tat, ich erinnere mich.

Es ist natürlich keine Schande zu scheitern.

Aber es ist tausendmal lustvoller, auf der Erfolgswelle zu schwimmen, direkt auf einen schon sehr wahrscheinlichen Sieg zu.

Neid ist also doch die ehrlichste Form des Lobes.

Das kann man wohl sagen.

Und so nahm ich das offene Eingeständnis einer mir unterstellten Schwäche, eines vermuteten Mangels an Kraft oder Disziplin als das, was es eigentlich war: ein Riesenkompliment. Ich machte meinen Rücken so gerade wie möglich und lächelnd prostete ich meinem Gegenüber zu. In mir war nur Freude, schon so weit gekommen zu sein, und Zuversicht, den Rest auch noch zu schaffen, und ich konnte mich in diesem Moment eines gewissen Gefühls des Stolzes nicht erwehren. Doch das stand mir durchaus zu, wie ich fand. Ich hatte mit hohem Einsatz gespielt, das Risiko zu scheitern war sehr groß gewesen, und doch befand ich mich schon auf der Siegerstraße. Also freute ich mich einfach und gab gerne zu, dass das Glück bisher auf meiner Seite war.


				
Ein zauberhafter Sommertag

Mit jedem Kilo weniger auf der Waage, mit jedem Teil aus meiner Garderobe, das wieder passte, kehrten Freude und Wohlbefinden zurück. Ich hatte bis jetzt gut zehn Kilogramm abgenommen und begann meinem Bild von früher wieder zu ähneln. Ich war schon nahe an der alten Form dran, was mein durch die Unzufriedenheit mit einem unförmigen Körper ziemlich angeknackstes Selbstbewusstsein wieder stärkte.

Als die Tage immer länger und die Temperaturen immer einladender wurden, um in aller Öffentlichkeit die Hüllen fallen zu lassen, wagte ich mich erstmals wieder im Bikini unter die Leute, vorerst noch nicht am ganz großen Badestrand, sondern an einem privaten Pool mit überschaubarer Gästeschar. Trotzdem war das ein mutiger Schritt, denn zur Zeit der Hochblüte des Barockengels hätte ich nicht einmal ein rundes Knie hervorblitzen lassen und hüllte mich vorzugsweise in einen so diskreten wie unattraktiven Schlabberlook.

Ich fühlte mich plötzlich wie eine Heimkehrerin, dabei hatte sich so vieles verändert. Dieses Leben ohne Nikotin, mit neuen Genüssen in einem neuen Bewusstsein war eine Art Rückkehr zu mir selbst auf höherer Ebene, eine durch und durch erfreuliche Wandlung.

Mit jedem neuen Tag ohne Nikotin, mit jedem Euro mehr auf dem Belohnungskonto, mit jedem wärmenden Sonnenstrahl auf meiner Haut wuchsen Wohlbefinden und Selbstvertrauen, gepaart mit einem kräftigen Schuss Stolz auf die erbrachte Leistung. Die vermehrten Komplimente waren die reinsten Streicheleinheiten für die Seele und taten rundum gut. Danke, liebes Publikum!

Eine Weile sonnte ich mich unter den Blicken meiner wiedergewonnenen Bewunderer, dann sprang ich in den Pool. Mit kindlichem Vergnügen planschte ich im Wasser, drehte einige Runden, ließ mich treiben. Das war Lebensfreude pur!

Entgegen einem alten Vorurteil schwamm es sich wesentlich leichter ohne den Barockengel im Huckepack. Dies mochte allerdings auch daran liegen, dass meine nun wieder tadellos gelüfteten Lungen zu erheblich mehr Leistung imstande waren als in den nikotinträchtigen Zeiten, wo ihre Hauptaktivität darin bestanden hatte, mich zum Schnaufen oder zum Husten zu bringen.

Meilenweit von meiner Sucht und deren Handicaps entfernt, zog ich an diesem zauberhaften Sommertag eine höchst erfreuliche Zwischenbilanz.

250 Tage ohne Rauch! Gut zwei Drittel eines Jahres!

Ich brach bald auf, denn ich wollte noch bei einem Fleischhauer vorbeischauen, der mich neuerdings mit hochwertigen Produkten aus der Region versorgte. Dieser Tag musste gefeiert werden.


				
Schätze aus erster Hand

Es war schon ziemlich überraschend zu entdecken, welch üppiges Nahrungsangebot meine nächste Umgebung bietet, und es brauchte bloß ein paar Monate seit meiner ersten Begegnung mit Slow Food, um meinen Blick neu zu fokussieren und meine Region in einem völlig neuen Licht erscheinen zu lassen.

Da grast das Bio-Weiderind auf saftigen Wiesen fast vor meiner Haustür, während sich unweit davon das Weinviertler Strohschwein genüsslich in seinem geräumigen Wohnzimmer räkelt, sich vielleicht gerade von einem spannenden Ausflug in die nahe Natur erholt und jetzt in aller Ruhe Muskelmasse aufbaut und Speck ansetzt. Muntere, glückliche Hühner genießen im Freilandgehege ihr Fünf-Sterne-Menü und sorgen nebenbei ganz stresslos für die Qualität meines Frühstückseis.

Auch jede Art von essbarem Grün gedeiht hier prächtig, wie ich ja schon von meinem Lieferanten auf dem Bauernmarkt wusste, der nur Ware in Topqualität vertreibt, fern von hinterhältigen Gift-Turbos und anderen agrarischen Abartigkeiten. Der Marchfelder Spargel wächst quasi ums Eck und in der nahen Wachau reift nicht nur herrlicher Wein und wunderschönes Obst wie die EU-weit patentierte Marille mit den zartrosa Bäckchen, dort fand ich auch Samen alter Kulturpflanzen, die ich nun in meinem Garten anzusiedeln begann.

Sogar Fisch gibt es reichlich, wer hätte das gedacht, und in den nahen Wäldern sorgen umsichtige Jäger für die Erhaltung des Lebensraumes der Wildtiere und für so manchen Leckerbissen auf meinem Teller.

Wenn die ersten Heurigen auf den Markt kommen, lacht mein Herz, denn die allerorts und jederzeit verfügbare tolle Knolle namens Kartoffel heißt hier ganz poetisch Erdapfel und schmeckt auch so.

Doch das ist noch längst nicht alles. So kam ich unlängst mit einem jungen Mann ins Gespräch, der aus den Wildkräutern der Donauauen ein vorzügliches Pesto und aus den Feigen im Garten seiner Schwiegermutter einen köstlichen Senf zaubert. Und die fleißigen Bienchen vom Bisamberg summen dazu und sammeln unermüdlich Nektar für mein Honigbrot und lassen mir die Qual der Wahl: Wald, Wiese oder Akazie?

Aber es muss nicht unbedingt Niederösterreich sein, Slow Food ist überall zu finden, sogar in der Großstadt, und die Convivien helfen bei der Suche nach regionalen Schmankerln. Ein gewisses Unbehagen bereitet mir bloß ein Ernährungstrend, der auch auf unser Convivium übergegriffen hat und bei einem unserer letzten Treffen präsentiert wurde: Essblüten in allen Farben und Formen! Damit kann ich nun wirklich nichts anfangen, denn ich liebe die Flora zu sehr, um deren wunderschöne, zarte Geschöpfe meinem brutalen Kauwerkzeug auszusetzen. Ich könnte nie in eine Rose beißen.


				
Lachsfisch-Rose und Alpensushi

Ein zart gebratenes Lachsfilet, Tatar, Pastete, Kaviar, Sushi und eine Rose aus Räucherlachs – weitgereiste Leckereien, die das Herz jedes Fischliebhabers höher schlagen lassen. Weitgereist? – Weit gefehlt! Das Grundprodukt für all diese Köstlichkeiten, der Fisch, der Lachs, stammt weder aus norwegischer Zucht, noch aus kanadischem Wildfang oder fernen, fast schon leergeschöpften Meeren – er kommt aus den Alpen und darf sich mit dem Label „Made in Austria“ schmücken und sich seiner hervorragenden Qualität rühmen.

Seit ein paar Jahren schon plätschert der Alpenlachs vergnügt in den glasklaren Bächen des Alpenvorlandes und er ist nicht der einzige Star vor Ort. In zahlreichen Karpfenteichen herrscht fröhliches Treiben und sogar die Donau trägt mit ihren Schätzen zu einer opulenten Tafel bei.

Allerbestes, immer bewegtes Gebirgswasser und hochwertiges Futter aus regionaler Bio-Landwirtschaft lassen eine Fülle an Fischen reifen, die nicht nur köstlich schmecken, sondern auch sehr gesund sind, denn sie weisen einen besonders hohen Anteil an wertvollen Omega-3-Fettsäuren, nicht aber jene Schadstoffe und Umweltgifte auf, die herkömmliche Meeresbewohner oft in hoher Dosierung belasten. Kein Quecksilber, kein Blei, keine Dioxine – nur sauberer, gesunder Fisch, Slow Food vom Feinsten also.

Mancherorts gedeihen sogar Krebse, deren weit entfernte asiatische Verwandte aus unappetitlichen, antibiotikaverseuchten Brutstätten ihnen nicht einmal annähernd das Wasser reichen können.

Für den begeisterten Fischesser gibt es also keinen Grund, um in trüben Wassern zu fischen und wenig Geschmack sowie eine ungewisse Herkunft vielleicht auch noch teuer zu bezahlen. Das heimische Angebot wächst rasant und dass das auch in Zukunft so sein wird, darf als sicher gelten.

Ermutigt durch ihre Erfolge werden die Fischzüchter hierzulande immer findiger, um die Branche zu beleben, alte Sorten wieder zu vermehren und der Geschmacksvielfalt zu dienen. Und so tummeln sich in ihren Bächen und liebevoll betreuten Teichen neben Saiblingen und Alpenlachsen auch Forellen, Huchen und sogar wieder Äschen.

Sanft behandelt, lassen sich hochschwangere Saiblingsweibchen Herbst für Herbst sogar melken und produzieren so, jedes für sich, tausende Eier, einen köstlichen orangen Kaviar, ohne dabei ihr Leben zu riskieren, worauf der bedauernswerte Stör aus dem Kaspischen Meer kaum hoffen darf.

Und weil man in der Branche nicht nur geschäftstüchtig, sondern auch ausgesprochen kreativ ist, gibt es neuerdings sogar Fischwürstel aus Saibling auf dem Markt, fein gewürzt und wahrscheinlich die gesündeste Wurst der Welt.


				
Was esse ich morgen?

Während ich diesen zauberhaften Sommer und mein neues Leben in vollen Zügen genoss, wuchs die Anti-Barockengel-Rezeptsammlung zu einem regelrechten Archiv heran, denn ich konnte mich kaum mehr von der Küche losreißen und meine köstlich-leichte Haute Cuisine ließ den Ernährungssünden von gestern keine Chance.

Nun möchte man angesichts überquellender Regale in den Wellness-Ecken der Buchläden annehmen, in Sachen Gewichtsreduktion sei längst alles gesagt, jede Diät erfunden, jedes Rezept gepriesen und daher jeder weitere Vorstoß in diese Richtung müßig und für die Ratsuchenden nur ein zusätzlicher Stolperstein auf dem Weg zum Wunschgewicht, also eher verwirrend als hilfreich. Das mag durchaus zutreffen, allerdings tendiere ich selbst eher zu der Annahme, es bräuchte in Wirklichkeit gar keine neuen Erfindungen gegen alte Sünden, sondern bloß eine Neuinterpretation des Bestehenden.

Das Konzept „Fett weg durch Fett weg!“ erwies sich für mich als Erfolgsformel, wobei es gar nicht nötig war, gänzlich auf Fett zu verzichten, was den Geschmack der Speisen mit Sicherheit stark beeinträchtigt hätte. Es reichte schon ein sorgsamer Umgang mit Fett, um die Klassiker unserer Küche im Nu in raffinierte Barockengel-Killer und die ärgsten Kalorienbomben in eher harmlose Snacks zu verwandeln.

Ich aß nun sehr ausgewogen, selbstverständlich mehrmals am Tag Obst und Gemüse und viel Salat als Beilage zum Hauptgericht. Die leichte bodenständige Kost mit Zutaten aus nächster Nähe schmeckte einfach köstlich, so dass mir bereits das Wasser im Mund zusammenlief, wenn ich mir auf meinen beschwingten Wanderungen durch die Natur jeden Tag wieder die Frage aller Fragen stellte: Was esse ich morgen?

Tafelspitzsülzchen auf Blattsalaten, Erdäpfelrösti mit Lachs, Entenbrust mit Karamellbirnen, Käsesalat, Roastbeefröllchen, Gemüsenockerln im Spinatnest, Filetsteak mit Folienerdapfel, Schwammerlgröstl, Hähnchen in Weinsauce, gefüllte Heurige mit Schnittlauchsauce, Sellerie-Birnensuppe, Rehragout mit Knödelauflauf, Spargel in Vinaigrettesauce, Wurzelfleisch, Karamellcreme, Zander mit Stampferdäpfeln, Hühnersuppentopf, Heidelbeernockerln, Spaghetti in Schinken-Oberssauce, Lammfilet mit Waldpilzen, Karotten-Orangensuppe, Forelle mit Mandeln, Flambierte Kalbsleber, Joghurt-Pfirsich-Törtchen, Wels auf Paradeislinsen, Pfefferrahmfilet mit Ofenchips, Bandnudeln mit Steinpilzen, Saibling mit Rotweinschalotten … oder doch etwas ganz anderes?


				
Ein guter Deal

Wer genussvoll abnehmen will, wird rasch lernen, die Kalorienbomben unserer Küche mittels Fettreduktion zu entschärfen und die wahren Dickmacher, also Speisen, die sehr viel Fett oder sehr viel Zucker, manchmal sogar beides enthalten, aus dem täglichen Angebot herauszufiltern und durch ähnlich schmeckende, aber weniger belastende zu ersetzen.

Schon beim Frühstück lässt sich da einiges machen. Ein weiches Ei bringt wesentlich weniger Kalorien auf die Waage als eine Portion Ham & Eggs, und ein mürbes Kipferl hat bloß ein Drittel des Nährwerts eines Croissants oder eines Krapfens. Ähnlich verhält es sich zwischen gekochtem Schinken und Salami, Hüttenkäse und Camembert, Joghurt und Crème fraîche und ungezuckertem Müsli bzw. gezuckerten Frühstücksflocken.

Soft-Drinks sind ausgesprochene Zuckerfallen. Frisch gepresste oder auch fertige Säfte ohne Zuckerzusatz und in verdünnter Form bringen hingegen viele Vitamine bei wenigen Kalorien.

Den kleinen oder großen Hunger stillt man kaloriensparend mit Putenwürstel statt Käsekrainer, Grillhuhn statt Backhuhn, einem Naturschnitzel statt einem Cordon bleu oder einem Vollkornweckerl mit etwas Käse statt einer Schnitzelsemmel. Fisch statt Fleisch ist immer eine gute Alternative und beim Italiener macht ein Teller Spaghetti Bolognese risikoloser satt als eine Portion Spaghetti Carbonara – ebenso wie eine Pizza Margherita oder Cardinale mit magerem Schinken statt einer Quattro Formaggi. Gemüsesuppe und Tomatensauce sind weniger gefährlich als Cremesuppe und Oberssauce, und bei der Wahl des Desserts empfiehlt es sich, vorübergehend auf Tiramisu zu verzichten und stattdessen einen fruchtigen Obstsalat zu genießen.

Frisches Obst und Gemüse sind Konservenware vorzuziehen, und als Beilagen eignen sich Ofen-oder Salzkartoffeln und Polenta statt Pommes frites, Bratkartoffeln und Butternockerln. Salat passt fast immer und bei Saucen und Dressings lassen sich ebenfalls Kalorien sparen. Hier gilt: Je cremiger deren Konsistenz, desto sparsamer sollte man sie einsetzen.

In der Konditorei oder wo immer einmal die Lust auf eine süße Verführung übermächtig wird, bietet sich Fruchteis statt Sahneeis an und zum Kaffee ein Stück Gugelhupf, Biskuitroulade oder Obstkuchen statt Nussschnitte oder Torte mit Buttercreme und Zuckerglasur.

Abends genießt man als kleine Knabberei dann vielleicht Trockenfrüchte statt Keksen und ab und zu einige Nüsse, eine Handvoll Popcorn oder ein paar Salzstangen statt fetter Kartoffelchips.

Es gibt viele Möglichkeiten, Kalorien zu sparen, aber immer gilt: Alles ist möglich, alles ist erlaubt – wenn auch in Maßen.


				
Mit Power in den Tag

Die neuen Lebensumstände, der Alltag ohne Zigarette brachten schließlich noch eine nicht unwesentliche Veränderung in meine Ernährung: Ich begann wieder ordentlich zu frühstücken. Jahrzehntelang hatte ich diese Mahlzeit ziemlich vernachlässigt, doch jetzt, wo der Stress, nur schnell irgendetwas essen zu müssen, um endlich rauchen zu können, wegfiel, hatte ich morgens Zeit und vor allem die nötige Ruhe und Gelassenheit, ein Essen so richtig zu genießen. Das hastige Raucherfrühstück hatte endgültig ausgedient.

Zwar achtete ich auch hier, zumindest solange der Barockengel noch hinter der Kühlschranktür lauerte, auf eher fettarme Speisen, aber ab und zu durfte es schon ein Spiegelei mit knusprig gebratenem Speck oder ein luftig aufgeschlagenes Schinkenomelett sein.

Als Eiweiß-Typ schätze ich natürlich besonders Milchprodukte, und so gab und gibt es oft frisch zubereitetes Fruchtjoghurt, Topfencreme oder Müsli, selbstverständlich mit den Früchten der Saison. Im Sommer haben es mir Beeren aller Art, vor allem die vollreifen Erdbeeren angetan, im Herbst Birnen und Nüsse, und so kompensiere ich mit reichlich Obst den Umstand, dass ich nicht so gerne Brot esse bzw. nur in kleiner Menge essen kann. Aber wie man sieht, gibt es ja genug andere Möglichkeiten.

Zuckerfreies Vollkornmüsli mit Obst und Naturjoghurt macht nicht nur lange satt, es hält auch den Blutzuckerspiegel konstant und beugt damit Heißhungerattacken während des Tages vor – ein Grund mehr, ordentlich zu frühstücken.

Ich entdeckte auch bald, dass mir der morgendliche Schub an wertvollen Kalorien eine neue Power verlieh, ich fühlte mich wohl und fit, voller Energie für den Tag, und wenn ich, was selten vorkam, einmal wirklich in Eile war, gönnte ich mir wenigstens ein Trinkfrühstück, also einen Becher Joghurt oder Milch, den ich mit Obst und Haferflocken aufmixte.

Am Schulbüffet war ich nun seltener anzutreffen, da ich nicht mehr so rasch neue Kalorien benötigte, dafür drängten sich dort bereits in der ersten größeren Pause jede Menge Hungriger, wahrscheinlich allesamt Frühstücksmuffel wie auch ich einmal einer war.

Unlängst las ich in einer Fachzeitschrift, dass Menschen, die regelmäßig frühstücken, bei der Arbeit leistungsfähiger und seltener in Unfälle verwickelt sind und dass frühstückende Kinder sich im Unterricht besser konzentrieren können und auch leichter lernen. Sogar Gewichtsprobleme sollen bei den Frühstücks-Fans seltener auftreten. Es empfiehlt sich also durchaus, sich bereits morgens dem kulinarischen Genuss hinzugeben und ein wenig von der kostbaren Schlafenszeit einem höheren Nutzen zu opfern.


				
Die Guten und die Bösen

Nicht nur die Kinder, die meisten von uns lieben sie, all diese großen Verführer wie zuckerhaltige Speisen, Nudeln, Kuchen, Brot und Knödel aus weißem Mehl, Schokolade, weißen Reis, Limo, Cola und später auch Alkohol – allesamt einfache, „böse“ Kohlenhydrate, die es wahrlich in sich haben. Nämlich jede Menge Kalorien, die uns gar nicht guttun, die blitzschnell verdaut werden und den Blutzuckerspiegel rasch hochtreiben, was jedoch nicht lange anhält. Auch der Großteil der Fertiggerichte fällt in diese Gruppe. Kein Wunder also, dass man nach dem Genuss eines Riesenkrapfens oder einer Tiefkühl-Pizza bald wieder Hunger verspürt. Der nächste Hunger kommt immer – und er kommt in diesem Fall viel zu früh.

Es gibt eine Reihe von mutigen Selbstversuchen, die der Wirkung dieser Art von Ernährung auf unseren Organismus nachgehen, und erst vor kurzem musste ein junger deutscher Burger-Freak sein Experiment vorzeitig abbrechen, weil er nach nur 18 Tagen, in denen er ausschließlich Burger, Döner & Co aß, schon deutlich zugenommen hatte und sich immer häufiger unwohl fühlte und starken Stimmungsschwankungen unterlag.

Die Ernährungsgewohnheiten vieler Jugendlicher und junger Erwachsener, die immer öfter von den klassischen Mahlzeiten zu einer fixen Tageszeit abgehen und diese durch eine Reihe über den Tag verteilter Snacks ersetzen, liefern ebenfalls den Beweis für die verheerende Wirkung einer solchen Ernährung auf Körper und Gesundheit. Die junge Generation von heute kämpft viel häufiger als die Jugendlichen vor 30 Jahren mit Übergewicht und den daraus resultierenden gesundheitlichen Störungen und findet dabei selten eine Erklärung für ihr Problem, wo sie doch ohnehin nie ausgiebig und immer nur Kleinigkeiten isst.

Doch genau diese Snacks sind es, die das Problem verursachen, denn Pizza, Pommes & Co schmecken zwar gut und machen auch satt und das Snacken unter Freunden macht Spaß, aber viele Snacks werden ganz nebenbei verzehrt, ohne Besteck, ohne Geschirr, vor dem Computer, auf der Straße, im Auto, völlig unkompliziert und zeitsparend – bis zum nächsten Hunger. Dabei geht die Kontrolle über die zugeführten Kalorien leicht verloren. Hinzu kommt, dass es sich bei den meisten Snacks um hochkalorische Mahlzeiten handelt, die zwar schnell sättigen, aber nicht für lange. Dann muss rasch der nächste Snack her und der Teufelskreis beginnt.

Man weiß heute, dass eine Ernährung, die hauptsächlich auf einfachen Kohlenhydraten basiert, wesentlich für Übergewicht und die damit verbundenen gesundheitlichen Folgen verantwortlich ist, und daher kommt es nicht selten vor, dass Kohlenhydrate in Bausch und Bogen verdammt werden, besonders als Möglichkeit zum Abnehmen. Doch das ist gewiss voreilig, denn es gibt in dieser Gruppe viele hochwertige Lebensmittel, die vorzüglich schmecken, den Magen füllen, lange satt machen, für eine optimale Darmfunktion sorgen und Übergewicht vorbeugen bzw. schon vorhandenes Übergewicht reduzieren können.

Die „guten“, die komplexen Kohlenhydrate finden sich in Obst, Gemüse, Erdäpfeln, Schwarzbrot, Vollkornprodukten, Getreide, Wildreis und Hülsenfrüchten wie Erbsen, Bohnen und Linsen.

Wer also wie ich wenig oder kaum Brot isst, bekommt mit komplexen Kohlenhydraten dennoch genug Brennstoff für den Körper, einen vorzüglichen Brennstoff sogar, der lange anhält, für einen ausgewogenen Blutzuckerspiegel sorgt und vor Heißhunger bewahrt. Hülsenfrüchte und Getreide liefern außerdem hochwertiges lebenswichtiges Eiweiß.


				
Ei, Ei, Eiweiß

Ohne Eiweiß, auch Protein genannt, ist Leben unmöglich. Eiweiß erfüllt die vielfältigsten Aufgaben und hält die unterschiedlichsten Körperfunktionen in Gang. Es liefert den Baustoff für unsere Zellen, sorgt dafür, dass Bindegewebe gestrafft und Muskulatur aufgebaut wird. Auch zur Bildung von Antikörpern und Hormonen, zur Übertragung von Nervenimpulsen, zum Transport von Sauerstoff und Fetten und zum Abbau von überschüssigem Fett wird Eiweiß benötigt.

Eine eiweißreiche Ernährung, vor allem kombiniert mit einem entsprechenden Bewegungsprogramm, eignet sich also vorzüglich zur Gewichtsreduktion, denn sie bewirkt, dass der Körper sich seine Energie aus den Fettreserven holt, und verhindert somit den Abbau von Muskelmasse.

Da unser Körper Eiweiß aber nicht speichern kann, muss es täglich neu zugeführt werden. Das ist nicht besonders schwierig, denn die lebensnotwendigen Aminosäuren, aus denen die Eiweiße bestehen, kommen praktisch in allen Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs vor, aber es gibt auch pflanzliches Eiweiß.


				Wertvolle Eiweißlieferanten

				
						Hülsenfrüchte (Sojabohnen, Bohnen, Erbsen, Linsen) und Tofu

						Getreide (Hafer, Dinkel, Hirse) und Getreideprodukte 

						Nüsse

						Milch und Milchprodukte

						Fisch

						Hühnereier

						Hühner-und Putenfleisch

						jedes andere magere Fleisch

				

Selbstverständlich gilt auch hier: „Allzu viel ist ungesund!“, aber Eiweiß zu den Hauptmahlzeiten, besonders in Kombination mit Gemüse oder Salat, ist nicht nur bekömmlich, es hilft auch gegen den Barockengel. Vielleicht in folgender Kombination: zum Frühstück Obst mit Naturjoghurt oder ein Frühstücksei auf einem Vollkorntoast, zu Mittag Salat mit gebratenen Hühnerstreifen und abends eine große Portion Fisch mit Gemüse.


				
Erntezeit

Während ich mich immer noch mit ernährungswissenschaftlichen Fragen und Petrinis Visionen befasste, erreichte das Gartenjahr seinen Höhepunkt. Die winzigen Paradeiserpflänzchen, die ich im Juni im Supermarkt aus lauter Sorge um ihre Zukunft adoptiert hatte, waren längst zu großen, kräftigen Stauden herangewachsen und trugen ziemlich erstaunliche, stark duftende Früchte. Die „Black Cherry“ fand ich besonders beeindruckend, denn ihre Haut glänzte rotbraun bis schwarz in der Sonne, und wenn man sie aufschnitt, zeigte sich ein sehr dunkles Fruchtfleisch, durchsetzt von vielen kleinen Kernen in knalligem Orange.

Mein ganzes Interesse galt nun aber einem anderen, dem neuen Teil meines Gartens. Endlich war das Obst reif, auf das ich lange geduldig gewartet hatte, und trotz der Jugend meiner Bäume freute ich mich über eine gar nicht so bescheidene Ernte.

Die Kirschen hatte ich bereits im Juni nach mehreren fehlgeschlagenen Versuchen, mir mittels Anbringung von Netzen die ganze Beute zu sichern, schwesterlich mit den Amseln geteilt – ich bekam alles, was ich ohne Zuhilfenahme einer Leiter pflücken konnte, sie den Rest in luftiger Höhe. Mit diesem Kompromiss konnte ich leben und die Amseln dankten mir meine Großzügigkeit mit besonders schönen Gesängen in der Dämmerung. Der giftfreie Obstbau verlangt manchmal seine Opfer.

Nun waren die Zwetschken dran und die berühmten Waldviertler Kriecherln, und ich überwachte mit Argusaugen ihre letzte Reifephase, um sie ja rechtzeitig zu pflücken, noch bevor meine tierischen Gartenmitbenutzer auf denselben Geschmack kamen wie ich.

Schließlich wurden auch die Pfirsiche reif und ausgerechnet mein kleinster, zartester Baum lieferte die reichste Ernte. Seine dünnen Ästchen bogen sich unter der unerwarteten Last und der Duft der Früchte erfüllte den halben Garten. Seltsamerweise interessierten sich die Vögel kaum für meine unvergleichlichen Weinbergpfirsiche, die Ameisen dafür umso mehr. Aufgeregt kletterten sie über Stamm und Äste und versteckten sich vor mir in den Stilansätzen und unter den Blättern.

Täglich nahm ich die vollreifen Früchte ab und merkte bald, dass ich mir eine Konservierungsmethode überlegen musste, denn nur mit Essen war die Menge nicht zu bewältigen und Verschenken kam bei dieser Köstlichkeit nicht in Frage. O nein!

Also schälte und entkernte ich sie liebevoll, kochte sie mit etwas Zucker auf, fror sie portionsweise ein und geriet jetzt schon in Verzückung bei der Vorstellung, im tiefsten, grauen, kalten Winter genüsslich mein eigenes Kompott zu löffeln.


				
Was schenke ich mir?

Die Ernte war eingebracht und ich näherte mich mit Riesenschritten dem großen, dem eigentlichen Ziel dieses Jahres. Die Zeit verging plötzlich sehr schnell und ich fasste kaum, was ich da las, als ich am 7. September meinem Erfolgsprotokoll stolz folgende Sensation anvertrauen konnte: 300 Tage ohne Rauch! Oder – und das freute mich fast noch mehr – 1980 Euro auf meinem Belohnungskonto!

Dass ich in dieser Zeit auch dem Barockengel einen ziemlich spannenden Kampf geliefert hatte, interessierte mich im Moment nur am Rande. Vielmehr wurde mir erst jetzt so richtig bewusst, wie teuer Rauchen wirklich war. Welch leichtfertige Verschwendung!

Ich wollte ja gar nicht nachzurechnen beginnen, aber … Wahrscheinlich hatte ich in meiner nikotingesteuerten Vergangenheit eine Luxuskarosse und dazu noch ein paar Weltreisen verraucht oder schlicht und einfach ein Häuschen im Grünen. Wirklich schade um das viele Geld. 1980 Euro – und das war noch nicht einmal der Endstand.

Die Aussicht auf Belohnung beschäftigte mich immer mehr und immer öfter verwickelte ich mich in spannende Sondierungsgespräche mit mir selbst.

Es müsste schon etwas Besonderes sein, etwas Ausgefallenes …

Eigentlich wünsche ich mir ja eine Ledercouch in einer dieser wunderschönen Erdfarben.

Das nennst du etwas Besonderes? Und außerdem: ausgerechnet eine Couch!?

Nicht gerade logisch, ich weiß. Aber die alte ist eben schon ziemlich …

Ach was!

Ein edles Schmuckstück vielleicht? Einen Ring oder eine Kette?

Spießig, viel zu spießig.

Einen Flachbildfernseher!

Couch-Potato lässt grüßen … Und du willst die Vergangenheit bewältigt haben?

Davon bin ich überzeugt.

Sieht im Moment nicht danach aus.

Etwas Schickes zum Anziehen? Ein Stück Luxus, den nicht jeder hat.

Keine schlechte Idee.

Einen Hosenanzug von Armani!

Armani … Dafür wird das Geld nun doch nicht reichen.

Glaubst du?

Da bin ich mir ziemlich sicher.

Dann also eine Reise! Einfach auf und davon …

Und ganz ohne Stress im Flieger.

Ja!


				
Abschied vom Sommer

Allmählich neigte sich dieser schöne, lange Sommer dem Ende zu und die Vorboten des Herbstes begannen sich zu häufen: die kürzeren Tage, die längeren Schatten, das fallende Laub, die kühleren Abende, die Feuchtigkeit, die ins Haus kroch …

Noch vor einem Jahr hätte mich der erste Kälteeinbruch, dieses hilflose Mitansehen-Müssen des Sterbens der Natur in die reinste Melancholie gestürzt, eine Grundstimmung, die mich stets durch den Winter begleitete, immer tiefer in die Dunkelheit hinein, um mich erst wieder zu verlassen, wenn die längste Nacht längst vorbei war und wieder Hoffnung auf einen neuen Frühling aufkeimte. Aber auch in diesem Punkt war diesmal alles anders.

Weit und breit kein Anzeichen einer Winterdepression, keine Trübsal, keine Wehmut. Draußen in der Natur fand ich noch genug Restlicht, das mich sogar wärmte und mit jedem meiner Schritte die Endorphine der Lust in mir aufwirbelte. Ich konnte gar nicht anders als den wenigen Menschen, die mir jetzt noch begegneten, zuzulächeln, sie zu grüßen und mir Zeit zu nehmen für ein kleines Gespräch. Man kannte einander mittlerweile.

Der elegante Herr, der bei jedem Wetter seiner schon etwas kränklichen Hündin ein paar Schritte abnötigte und mir immer ein so herzliches Lächeln schenkte, das stets vergnügte Paar im reiferen Alter, das so aussah, als hätte es schon viel miteinander erlebt, und das immer noch Hand in Hand der Zukunft zustrebte, der durchtrainierte Läufer im knappen Dress, der das perfekte Zusammenspiel seiner wohlgeformten Muskeln erkennen ließ – jede einzelne Begegnung und jeden Eindruck genoss ich.

So trug mich eine frohe Stimmung durch die Tage und ich nützte das sanfte Mittagslicht für meine unerlässlichen Ausflüge in die sich wandelnde Natur, warm verpackt und ganz ohne Schwermut.


				
Der Pawlow-Effekt

Je düsterer die Tage, desto bunter trieb ich es in der Küche. Das Essen wurde immer wichtiger, es war jedes Mal wieder ein Fest. Ich kochte für Freunde und Verwandte, für Stammgäste und zufällig Vorbeikommende und natürlich vor allem für mich selbst. Wer immer über meine Schwelle trat, konnte damit rechnen, dass es eine neue leichte Köstlichkeit zu probieren gab und ich auf diese raffinierte Weise wieder einmal versuchen würde, meinen Gast von dem zu überzeugen, woran ich selbst fest glaubte. Einen gewissen Hang zur Pädagogik konnte ich wirklich nicht leugnen.

Ich hatte viel von Petrini gelernt. Subtile Gaumenfreuden und deren nachhaltige Zubereitung bestimmten nun mein Denken und Handeln und hatten die Lust aufs Rauchen längst verdrängt. In meinen früher nikotinverseuchten vier Wänden dominierten nun herrliche Düfte – allen voran eine Mischung aus feinen Gewürzen, Zwiebel und Knoblauch, wenn gerade eine Suppe auf dem Herd vor sich hin köchelte – und die Nase durfte sich stets noch vor dem Gaumen freuen. So geriet ich immer mehr in den Bann meiner Genussrezepte und agierte oft wie ferngesteuert von meinen eigenen Erwartungen, ein klassischer Fall von Konditionierung also.

Unwillkürlich musste ich an Pawlow denken, den berühmten russischen Physiologen und Spezialisten für Verdauungssäfte aller Art, der eines Tages auf die kuriose Idee kam, während der Fütterung seines Hundes öfters mal einen Glockenschlag ertönen zu lassen, bis dieser bei dem Tier, das wohl nicht wusste, wie ihm geschah, schließlich auch ohne Futtergabe den Speichelfluss auslöste. Schwer begeistert vom Ausgang seines Experiments eilte Pawlow zum Patentamt, ließ sich die verblüffende Entdeckung unter dem etwas sperrigen Titel „bedingter Reflex“ schützen und machte dann einen Abstecher nach Stockholm, um sich dort gebührend feiern zu lassen und bei der Gelegenheit auch gleich den Nobelpreis einzustreifen.

Gut hundert Jahre mag das nun schon her sein, der bedingte Reflex funktioniert aber heute so sicher wie damals. Generationen von Eltern haben auf diese Weise ihren Nachwuchs erzogen, und auch der Nachwuchs selbst versteht sich blendend vor allem auf die erpresserische Variante dieser Methode. „Wenn …, dann …!?!“

„Wie dem Pawlow sein Hund“, sagen manche Leute heute noch in einem nicht ganz korrekten Deutsch, wenn sie andeuten wollen, wie sehr sie gerade nach etwas lechzen.

Sabbern vor Lust und Vorfreude – ganz genau so erging es mir, wann immer ich in meiner Anti-Barockengel-Rezeptsammlung blätterte. Schon beim Gedanken an das nächste kulinarische Highlight lief mir das Wasser im Mund zusammen, und wenn mein Blick dann vielleicht noch auf ein appetitanregendes Foto fiel, war es endgültig um mich geschehen.

Lange hatte ich gedacht, im Rauchen den höchsten Genuss für mich gefunden zu haben, doch erst jetzt war mit dem richtigen Essen der wahre Genuss in mein Leben gekommen.

Pawlow hat den Nobelpreis wahrlich verdient.


				
Wunderwerk Mensch

Als ich meine alte Liebe längst begraben hatte und das Ende meines ersten rauchfreien Jahres schon sehr nahe war, wurde ich noch einmal schonungslos mit meiner Vergangenheit konfrontiert, und zwar durch ein Interview mit einem renommierten Lungenfacharzt, der ein flammendes Plädoyer für den Rauchverzicht hielt und die Dringlichkeit seines Appells mit drastischen Zahlen untermauerte.

Natürlich wusste ich schon sehr lange über die verheerende Wirkung des Rauchens auf den Organismus Bescheid, und die permanenten Ermahnungen durch meine Mutter waren absolut berechtigt und deren Sorge um meine Gesundheit mehr als verständlich gewesen. Doch solange ich selbst rauchte, war die Sache für mich als Betroffene nicht ganz so klar, gab es doch auch die andere Seite des Rauchens, die Lust am Genuss, die Wirkung der Droge Nikotin, den berühmten Kick – und schließlich auch die Sucht.

Wenn es so leicht wäre, das lange geübte Verhaltensmuster einfach abzustreifen, gäbe es wohl nur noch echte Genussraucher, die die Quelle ihres Genusses voll im Griff haben. Ich aber hatte – wie wahrscheinlich die große Mehrheit der Raucher – durch die dauernde Lust auf Nikotin die Sache keineswegs unter Kontrolle und reagierte daher stets mit scharfer Abwehr, wenn mir wieder einmal jemand mit Vernunftargumenten gegen das Rauchen kam. Immer war da die Überzeugung im Hinterkopf: „Alles Unsinn! Mir passiert schon nichts. Mir doch nicht!“

Aber zurück zu dem Interview mit dem Lungenarzt. Ich war ja aus gutem Grund auf einiges gefasst, aber es kam schlimmer.

Jede gerauchte Zigarette, so meinte der Fachmann, verkürze unser Leben um elf Minuten, und ein Durchschnittsraucher verschenke bei 20 Zigaretten täglich 12 Jahre seines Lebens. Außerdem nähme er neben einer Unzahl von Giften und krebserregenden Stoffen jährlich eine Kaffeetasse Teer zu sich bzw. in 20 Jahren 6 Kilo Rauchstaub oder 10 Briketts.

Ich kämpfte bereits mit einer starken Übelkeit, aber der Mann hatte noch ein Argument auf Lager. Die Haut eines 40-jährigen Rauchers (und wohl auch die einer Raucherin, also meine zum Beispiel!) entspräche der eines 60-jährigen Nichtrauchers. Zu den zwölf verschenkten Lebensjahren kamen also noch 20 Jahre verschenkter Jugendlichkeit. O Gott!

Und außerdem: Musste ich vielleicht, bei meinem notorischen Konsum von zwei Päckchen am Tag, diese Gräuelzahlen sogar noch verdoppeln?

Immerhin hatte das Interview noch einen zweiten Teil, wo selbiger Fachmann den künftigen Nichtrauchern nicht minder Erstaunliches verhieß und meinen Glauben an das Wunderwerk Mensch wiederherstellte.

Schon 20 Minuten nach der letzten Zigarette, wusste er zu berichten, sinken Puls und Blutdruck, und Hände und Füße werden wieder besser durchblutet. Nach nur acht Stunden verschwindet das belastende Kohlenmonoxid aus dem Blut, und schon nach 24 Stunden beginnt das Herzinfarktrisiko zu sinken. Nach zwei Tagen verbessern sich Geschmacks-und Geruchssinn, nach drei Tagen findet sich kein Nikotin mehr im Blut und dann geht es rasant bergauf. Die Atemwege regenerieren sich, das Immunsystem erholt sich, Hustenanfälle, Müdigkeit und Kurzatmigkeit gehen zurück, die Infektionsgefahr sinkt, Leistungsfähigkeit und Belastbarkeit nehmen zu. Nach einem Jahr halbiert sich das Herzinfarktrisiko, nach fünf Jahren das Schlaganfall-und Lungenkrebsrisiko, und wer 15 Jahre durchhält, dem versprach der Experte die Parameter eines lebenslangen Nichtrauchers.

15 Jahre … Das musste doch zu schaffen sein. Jedenfalls nahm ich es mir ganz fest vor – allein schon wegen der schönen, jugendlichen Haut!


				
Heilende Kräfte

Die Fähigkeit des Körpers, sich in Krisenzeiten selbst zu helfen, vor allem wenn die Seele ihn dabei tatkräftig unterstützt, war in meinem Abenteuer von Anfang an eine fixe Größe, auf die ich voll und ganz baute. Diesem starken Paar traute ich durchaus zu, mein so lange gepflogenes Lustritual zu überwinden, mich sozusagen umzupolen und mir neue Genusswelten zu erschließen, was dank Petrini wunderbar gelang.

Ich hatte längst keine Angst mehr vor einem Rückfall und fühlte mich in meinem neuen Leben in Sicherheit. Mein so lange auf Nikotin erpichter Körper hatte nun andere Gelüste, die ich ihm gerne gönnte. Der feste Glaube an den Erfolg meines Vorhabens und eine Art unverwüstlicher Optimismus, dem ich das Vertrauen in die Zukunft verdankte, machten mich ruhig und froh. Die alten Gewohnheiten hatte ich verbannt, wohin sie gehörten: in das Reich der Vergangenheit. Die Horrorfakten zum Thema Rauchen, die ich immer noch schwarz auf weiß vor mir liegen hatte, konnte ich allerdings nicht so schnell ad acta legen.

Wie sehr ich meinem Körper durch den langjährigen, exzessiven Zigarettenkonsum unter Berufung auf meine große Liebe und meine berühmte Freiheit tatsächlich geschadet hatte, machte mich im Nachhinein erst so richtig besorgt und beschäftigte mich noch eine ganze Weile, obwohl ich andererseits – und das war nun wirklich tröstlich – in relativ kurzer Zeit am eigenen Leib erfahren hatte, wie rasch die Erholung nach der letzten Zigarette tatsächlich voranschritt und wie präzise mein Fall in die Prognosen der Experten passte.

Das erste Jahr hatte ich schon fast geschafft, also schien es mir durchaus möglich, ja sogar wahrscheinlich, dem Nikotin und den schrecklich vielen Giften auf Lebenszeit fernbleiben zu können, um dann irgendwann, in zirka 15 Jahren, späte Lorbeeren zu ernten.

Während das Thema Rauchen nun nach und nach in den Hintergrund trat, ließ ich mich mehr denn je von Petrinis Konzept und den zahlreichen Aktivitäten im Convivium inspirieren und begab mich gerne auf spannende Reisen in eine Zeit, wo das Essen noch heil war.


				
Einfach Geschmackssache

Marillenknödel, Schinkenfleckerln, Apfelstrudel, Palatschinken mit reichlich Himbeermarmelade, Bratäpfel mit Nüssen und Honig, Grießknödel mit Zwetschkenröster, Erdäpfelsuppe, Pfirsichkompott, Mohnnudeln, Butterbrot mit Schnittlauch, Eiernockerln, Schwammerlsauce … Über den Erinnerungen unserer Kindheit liegt ein ganz besonderer Glanz, eine wehmütige Sehnsucht nach dem Einfachen, Unverfälschten – vor allem, wenn die Rede auf das Essen kommt.

Es gab nicht immer alles und Marillenknödel eben nur im Juli, vielleicht auch noch im August. Die Himbeermarmelade war hausgemacht, ebenso wie der Zwetschkenröster und das Pfirsichkompott. Der Mohn für die Nudeln wurde frisch gemahlen, und die Eierschwammerln für die Erdäpfelsuppe wurden in den Ferien im Wald gesammelt und getrocknet, ebenso wie – mit etwas Glück – herrliche Heidelbeeren für die erfrischende Fruchtmilch an heißen Tagen. Das Brot kam, oft noch warm, vom Bäcker, krachte und splitterte, wenn man hineinbiss, und ließ die Butter schmelzen. Die Eier stammten vom Bauern in der Nähe und seinen garantiert glücklichen Hühnern, deren Bewegungsfreiheit keinerlei künstliche Barrieren einengten.

Ein durchschnittlicher Garten lieferte die ganze Saison über Gemüse und Obst, das reinste Paradies für Naschkatzen. Jedes Jahr kam aufs Neue Freude auf über die ersten Erdbeeren, die ersten Karotten und Kohlrabi, die ersten Kirschen, die ersten Gurken und die ersten Paradeiser, die noch sonnenwarm direkt von der Staude in die kindlichen Mägen wanderten. Und jeden Sommer wieder die überaus wichtige Frage: „Wann gibt’s wieder Marillen, Mama?“

Im Herbst waren dann die ersten Walnüsse sehr begehrt, deren feuchte, harte Schale schwer zu knacken und deren Inneres noch mit einer festen, weißlichen Haut umhüllt war, die man erst abziehen musste, um an den unvergleichlichen Kern zu gelangen …

Die Vergänglichkeit all dieser Köstlichkeiten machte wohl deren ganzen Reiz aus. Was auch immer auf den Tisch kam und wie einfach es manchmal auch sein mochte, es war stets ein lange ersehntes, großartiges Geschmackserlebnis, immer wieder zum Fingerablecken köstlich. Saisonale Produkte aus nächster Nähe und in vollreifem Zustand schufen eine Qualität des Essens, die uns so nachhaltig in Erinnerung geblieben ist, dass der heute jederzeit verfügbare, standardisierte Einheitsbrei dagegen chancenlos zurückbleibt.


				
Gartenkehraus und Zufallsernte

Allmählich wurde es Zeit, das Unternehmen Bio-Bäuerin abzuschließen und die Arena meiner leidenschaftlichen Betätigung für die nächste Saison zu rüsten. Nach Monaten üppiger Ernten gedieh nun nicht mehr viel in meinem von Wind und Raureif zerrupften Garten.

Die Kräuter hatten noch nicht aufgegeben, nicht einmal der Schnittlauch. Ein paar etwas verkümmerte Paradeiser hingen an einer vertrockneten Staude, dufteten aber immer noch um vieles besser als ihre Urgroßkusinen aus dem Supermarkt. Und dann war da der Mangold, der trotz der Kälte seine großen, kräftigen Blätter durch abgefallenes Laub trieb und so aussah, als würde er noch eine ganze Weile weitermachen wollen. Einige Radieschen ließen ihr kräftiges Rot aus der Erde blitzen, und schließlich entdeckte ich sogar ein Grüppchen Monatserdbeeren, die aber über das Bemühen, rot zu werden, völlig vergessen hatten, süß zu werden.

Alles zu seiner Zeit.

Du hast ja so recht.

Also begann ich, Ordnung zu schaffen – nicht zu sehr, um meine Freunde, die nützlichen Helferlein, nicht zu vertreiben. Unermüdlich hatten sie mir Arbeit abgenommen und einen voreiligen Griff zu chemischen Gärtnerwaffen verhindert.

Meine besondere Sorge galt den Marienkäfern, die mit einem Riesenappetit monatelang die Blattläuse von meinen Rosen gefuttert hatten, so dass ich mich gelassen zurücklehnen und meinem Salat beim Wachsen zusehen konnte. Zum Dank baute ich ihnen nun kuschelige Verstecke aus Ästchen und Laub, in der Hoffnung, sie würden sich unter diesen idealen Bedingungen bei mir eingehend der Fortpflanzung widmen, um sich im nächsten Frühling mit deutlich verstärkter Mannschaft wieder ans Werk zu machen.

Ja, und dann musste ich die letzte Ernte dieses Jahres einbringen, eine Ernte, für die ich genau genommen gar nichts konnte.

Irgendwann im Sommer war aus dem Komposthaufen ein kräftiger Trieb geschossen, mit großen hellgrünen Blättern und spiralförmigen Ranken, die sich festkrallten, wo es nur ging. Die Pflanze wuchs rasch, zog sich bereits über mehrere Meter und ich wollte sie schon zurück auf den Kompost befördern, als ich entdeckte, dass sie Blüten angesetzt hatte, sehr elegante, orangefarbene Blüten. Als dann die ersten Früchte sichtbar wurden, war klar, was hier reifte: Kürbisse!

Die einzelnen Früchte brachten ein stattliches Gewicht auf die Waage und natürlich freute ich mich sehr über meine Butternusskürbisse, deren Samen ich diesmal ganz professionell unter den Kompost mischen würde – für eine reiche Ernte im nächsten Jahr.


				
Heiß auf Suppe

Als es draußen immer düsterer, immer kühler und immer unwirtlicher wurde, verspürte ich vor allem abends wieder vermehrt Appetit auf etwas Wärmendes, und so dauerte es nicht lange, bis ich den ersten Kürbis aus eigenem Anbau in eine wunderbar sämige Cremesuppe verwandelt hatte, was nicht nur überraschend schnell ging, sondern auch köstlich schmeckte. Durch den Erfolg motiviert, begann ich mit allerlei herbstlichen Zutaten zu experimentieren. Apfel-Kürbis, Sellerie-Birne und Karotten-Orange wurden bald meine Favoriten, neben der klassischen Hühnersuppe, einem uralten Hausrezept, um gesund durch den Winter zu kommen.

So nahm ich eine kulinarische Tradition wieder auf, die mir in den Zeiten achtloser Ernährung allmählich abhanden gekommen war, was ich jetzt sehr schade fand, denn die kleine flüssige Vorspeise hat es schon in sich und beeindruckt mit Vielfalt.

Ob glasklar oder undurchsichtig, dampfend heiß oder eiskalt, feurig oder mild, süßsauer oder pfefferscharf, klassisch geköchelt oder flott gemixt, deftiger Eintopf oder elegante Consommé, mit einfachen Zutaten oder raffiniert komponiert, Muntermacher nach durchzechten Nächten oder Stärkung für Kranke, beruhigend oder mit aphrodisierender Wirkung, vegetarisch oder fleischlichen Ursprungs, in der Farbe der Liebe, der Hoffnung, der Unschuld oder in Zwischentönen, knallrot (Paradeiser), tiefgrün (Spinat, Bärlauch, Erbsen), milchig-weiß (Spargel, Sellerie), hellrosa (Hummer, Garnelen), schrillpink (Rote Rüben), sonnengelb (Kürbis) oder bunt wie eine Sommerwiese (von allem etwas) …

Wir finden sie in jeder Küche, auf jedem Kontinent, für jeden Geschmack. Nahezu alles Essbare gibt es auch als Suppe. Lange Zeit war sie mit dem hartnäckigen Vorurteil behaftet, ihr ausgiebiger Genuss würde sich alsbald in nicht erwünschten Rundungen niederschlagen. Daher wurde Suppe von figurbewussten Menschen lange prinzipiell gemieden. Nun scheint es eher so zu sein, dass sie sich neuerdings entschärft, von unnützem Fett befreit und mit einem modernen Image ausgestattet, in der gesunden, leichten Küche behaupten kann – sehr zur Freude ihrer zahlreichen Fans, die sie früher aus reinen Vernunftgründen verschmähten.


				
Endspurt

Der Herbst war längst ins Land gezogen, der Winter nicht mehr fern. Gerade eben hatte ich in meinem Erfolgsprotokoll neben dem 5. November die vorletzte Eintragung vorgenommen. 360. Tag ohne Rauch, stand da zu lesen, und 2376 Euro gespart!

Ich war schon auf der Zielgeraden. Eine Woche, nur noch eine Woche trennte mich vom wahrscheinlich größten Erfolg meines Lebens.

Gerührt und ganz in Gedanken blätterte ich in dem nun schon ein wenig abgegriffenen Terminplaner, den ich vor knapp einem Jahr kurz entschlossen in mein persönliches Erfolgsprotokoll umfunktioniert hatte. Dabei fiel mir auf, dass mir bei der Berechnung meiner rauchfreien Zeit ein Fehler unterlaufen war. In meiner euphorischen Entschlossenheit, mich vom Nikotin zu verabschieden, hatte ich meinen letzten Tag als Raucherin bereits als ersten des neuen Lebens gezählt, so dass das Jahr plötzlich 367 Tage hatte. Nun hatten wir zwar ein Schaltjahr und für mich persönlich war es ein besonders bedeutendes, aber so lange konnte selbst dieses nicht dauern. Man möge mir den kleinen arithmetischen Schnitzer verzeihen.

Eine Woche … nur noch eine Woche! Es war kaum zu fassen.

Und obwohl ich die ganze Zeit über nichts anderes im Sinn gehabt hatte als eben dieses Ziel zu erreichen, war ich nun doch überrascht, erstaunt, verwundert, fast ungläubig. Es war alles so schnell gegangen. Eins hatte sich ins andere gefügt und die Sache eine unvorhersehbare Eigendynamik entwickelt. Sehr bald schon ging es nicht nur darum, nach drei Jahrzehnten Dauerliebe das Rauchen doch noch zu lassen oder in der Folge dem Barockengel die Stirn zu bieten – es ging in Wirklichkeit um viel mehr.

Es ging um ein neues Bewusstsein für Ernährung, um Wachsamkeit und Sensibilität für die Herkunft der Mittel unseres täglichen Lebens, um die Abkehr von folgenschweren Essensgewohnheiten, um eine Trendwende hin zu Nachhaltigkeit im Konsum, um die Wiederentdeckung der Jahreszeiten und ein Leben im Einklang mit der Natur. Und vor allem ging es um die Rückkehr zu echtem Genuss und um ein rundum befriedigendes, lustvolles Lebenskonzept.


				
Restlos überzeugt

Petrinis Forderung nach einer neuen Gastronomie, einem radikalen Umdenken in Ernährungsfragen und sein Bemühen um die Erhaltung der regionalen Küche mit heimischen pflanzlichen und tierischen Produkten, die in nächster Nähe und unter fairen, sauberen Bedingungen entstehen, ist mit Sicherheit eine Antwort auf den globalen Trend zur uniformen Lebensmittelproduktion, in immer größeren Einheiten, zu immer niedrigeren Preisen, unter immer fragwürdigeren Bedingungen und dem daraus folgenden Transportwahnsinn über alle Weltmeere und Kontinente, auf Kosten der Umwelt und der Lebensqualität – bis hin zum immer öfter ratlosen Endverbraucher, dem die weitgereiste Ware nicht so recht schmecken will.

Naturnahe Produkte mit authentischem Charakter, auf traditionelle Weise von Lebensmittelhandwerkern hergestellt, schaffen nicht nur regionale Wirtschaftskreisläufe und stärken die Menschen vor Ort, sie bringen auch den Genuss auf unsere Teller zurück, Lust und Freude am Unverfälschten.

Den Kreislauf der vernichtenden Beschleunigung brechen, das Tempo drosseln, den Radius einschränken, nicht dem Takt der Maschine gehorchen, sondern selbst deren Takt bestimmen, innehalten, schauen, berühren, riechen, schmecken, nachhaltig entschleunigt einkaufen, essen, leben – das alles mag wie ein Rückschritt aussehen, in Wirklichkeit ist es aber ein Riesenschritt in eine wieder lebenswerte Zukunft.

Wir müssen wegkommen von Agrarfabriken, Massentierhaltung, Monokulturen, Pestiziden, gentechnisch veränderten Nahrungsmitteln, dem ganzen globalen Horror – hin zur Bewahrung regionaler Spezialitäten, des Bodenständigen, und zur Förderung der lokalen Vielfalt in kleinen, überschaubaren Einheiten. Wenn möglichst viele sich aus dem regionalen Raum versorgen, wird Massenproduktion irgendwann unrentabel. Dafür belebt sich der lokale Markt, traditionelles Handwerk kehrt in die Produktion zurück und damit auch eine neue Effizienz, eine neue Geruhsamkeit, Sinnlichkeit, und vor allem Geschmack, Aroma, Duft und Qualität.

Die Philosophie des Genusses und ein langsamerer Lebensstil gegen den universellen Tempowahnsinn, das Fast-Life – das klingt wie ein Traum von einer heilen Welt und ist doch ein ganz realer, im Grunde radikaler Ansatz für ein tragfähiges Zukunftskonzept.

Signore, ich bin restlos überzeugt.


				
Nachhaltig entschleunigt

Die Botschaft war also angekommen, Petrinis Ideen auf fruchtbaren Boden gefallen. Auf der Suche nach Ersatz für mein so lange und so sehr geliebtes Nikotin hatte ich dankbar alles aufgesaugt, was mir den Verzicht schmackhaft machen und neue Genusswelten erschließen konnte, und je näher der Jahrestag meines Ausstiegs aus der Raucherszene rückte, desto häufiger drängte es mich, zurückzuschauen und Bilanz zu ziehen über ein Jahr, das ereignisreicher wohl kaum hätte verlaufen können.

Die Einkäufe auf dem Bauernmarkt, die Entdeckung des Gartens als Nahversorger, das saisonale Konzept, der Verzicht auf immer Verfügbares zugunsten eines größeren Genusses, die Besinnung auf das Einfache, das Unverfälschte, ein bewusstes, lustvolles Essen statt einer achtlosen Ernährung und unüberlegten Spontankäufen irgendwelcher Sonderangebote …

Es war nicht mehr viel da von meinem alten Leben. Die kleine rote Schnecke hatte ganze Arbeit geleistet. In meiner Slow World war kaum ein Stein auf dem anderen geblieben, ja es hatte sich sogar eine veritable Revolution ereignet, obwohl nach außen hin alle Zeichen auf Rückschritt standen. Aber das ist gerade das Überraschende an Petrinis Konzept. Seine Avantgarde besteht nicht aus schwärmerischen, realitätsfernen Träumern, die mit nostalgischem Eifer überkommenes Gedankengut tradieren, sondern aus starken, kompromisslosen Pionieren einer grundlegenden Erneuerung.

Der Raubbau an der Natur und die Umweltschäden in der globalisierten Welt zeigen die Grenzen der Marktwirtschaft auf und zwingen zum Umdenken und Handeln. Die Wiederentdeckung der Langsamkeit, die Entschleunigung und der Weg zurück zu den Wurzeln eröffnen Perspektiven, die man in der Eile nicht sieht.

Wenn der Lebensstil vom Bazillus des Genusses geprägt wird, kehren Freude und Lust selbst in die einfachsten täglichen Verrichtungen ein und erst recht in so wichtige Vorgänge wie Einkaufen, Kochen und Essen. Qualität verdrängt das Tempo, Genuss die Gier. Durch den Verzicht auf Überflüssiges bekommt das Wesentliche seinen zentralen Stellenwert zurück, und Zeit ist dennoch in Fülle vorhanden, riskiert man doch jetzt nicht mehr, sie im Sog des Fast-Life gedankenlos zu verschwenden.


				
Was für ein Jahr!

Und dann stand ich also wieder vor dem großen Garderobespiegel, wo alles begonnen hatte. Der Tag der Abrechnung war gekommen. Ein Jahr war um, ein ganzes Jahr, vergangen wie im Nu und ganz ohne Rauch.

Mein erstes Jahr ohne Nikotin!

Ich hatte die Wette gewonnen, die Sucht überwunden, ein neues Lebensgefühl entwickelt und dem Barockengel gehörig zugesetzt. Mein Spiegelbild strahlte mir entgegen. Was für ein Jahr!

Gerührt blätterte ich in meinem Erfolgsprotokoll.

Nicht geraucht seit … stand da am Anfang und dann Datum und Uhrzeit: 12. November 2003, 15 Uhr 30. Im Zehn-Tage-Takt folgten die Eintragungen auf dem Belohnungskonto, die letzte vor einer Woche. Eine kleine Rechnung noch, dann notierte ich beeindruckt das Ergebnis: 2422,20 Euro! Hochzufrieden umrandete ich die Summe mit kräftigen Strichen und legte das Büchlein beiseite.

Staunen mischte sich in meine Freude, und ich wäre im Moment unfähig gewesen zu sagen, was letztlich den Ausschlag gegeben hatte, dass das Vorhaben gelang.

Vielleicht war’s der Ehrgeiz gewesen, der starke Wille, es zu schaffen, vielleicht das stets aufmerksame Publikum, die Zauberformel oder die Angst, krank zu werden, die Alpträume, der regelmäßige Blick ins Erfolgsprotokoll, vielleicht die Aussicht auf großzügige Belohnung oder von allem etwas. Vielleicht hatte ich auch bloß Glück gehabt, einfach nur Glück, Riesenglück.

Wie auch immer, es hatte sich gelohnt. Die Lust auf Nikotin war mir gänzlich vergangen und der Rauch der anderen weckte nicht einmal mehr Erinnerungen. So blickte ich also dankbar und stolz auf dieses erste Jahr meines neuen Lebens und das definitive Ende meiner Raucherkarriere zurück.

Nun denn, auf ins Reisebüro, das ersparte Geld verjubeln! Angesichts des nahenden Winters am besten irgendwo im Süden, je südlicher, desto besser, und so lange wie möglich. Mit meiner beachtlichen Barschaft ließ sich da sicher einiges anfangen.

Aber halt! Vorher gab es noch etwas zu tun …

In der hintersten Ecke des Abstellraums lehnte immer noch der große Papiersack, in den ich vor genau einem Jahr alles geräumt hatte, was ich fortan nicht mehr brauchen wollte. Eine Menge Aschenbecher, sieben angebrochene Zigarettenpäckchen, fast eine ganze Stange im Originalzustand wie in der besten alten Zeit ohne hässliche Drohbotschaften.

Wahrscheinlich hätte ich diesen überaus kostbaren Schatz im Internet zu einem wahrhaft astronomischen Preis verscherbeln können, um dann noch länger und noch weiter in den Süden abzudampfen – aber ich hatte Besseres vor.

Ich schnappte mir die Altlast, zog eine warme Jacke über und eilte zum Müllplatz. Die Aschenbecher deponierte ich vorläufig auf der Kellerstiege, um sie später im dunklen Verlies verschwinden zu lassen. Dann machte ich mich ans Werk.

In einem letzten akribischen Akt der Vergangenheitsbewältigung befreite ich mich endgültig von meiner verflossenen Liebe. Das Zellophanhäutchen, das ihr Glanz verlieh, kam in den Restmüll. Dann fischte ich die Zigaretten einzeln aus ihrer Hülle, riss den Filter ab (Restmüll!), warf das zerrupfte Tabakröllchen in die Biotonne und schließlich Papier zu Papier. Mit immer größerer Befriedigung arbeitete ich mich durch den Vorratsberg. Restmüll – Restmüll – Biotonne – Papier. Restmüll – Restmüll – Biotonne … Im allerletzten Licht des Tages zerpflückte ich das letzte Päckchen. Schließlich landete auch noch der große Papiersack bei seinesgleichen.

Überaus zufrieden klopfte ich mir die letzen Tabakkrümel von den Fingern. Das war’s dann wohl. Deckel drauf auf die Vergangenheit!

Mit leeren Händen, das Herz aber voller Freude, kehrte ich ins Haus zurück. Und zur großen Genugtuung, den Abschied vom Nikotin geschafft zu haben, kam jetzt das gute Gewissen angesichts dieser vorbildlichen Altstofftrennung.

Der Rest war Sache der Müllabfuhr.



Teil 2
Vier Jahreszeiten auf dem Teller – Rezepte 

Die Besinnung auf das gerade Verfügbare, auf gute Lebensmittel aus nächster Nähe, erschließt uns völlig neue Genusswelten und eine neue Lebensqualität.

Die Versorgung aus dem regionalen Raum schafft einen neuen Zugang zu unserem täglichen Essen, bringt die Jahreszeiten auf unsere Teller zurück und bereitet uns verblüffende Geschmackserlebnisse und immer neue Freude an Köstlichkeiten, die uns rundum guttun.


			





Einkaufstipps

Slow Food empfiehlt eine saisonal und regional gebundene Ernährung, die die Schätze der lokalen Märkte nutzt. Um diese in der Fülle des täglichen Angebots überhaupt zu erkennen, braucht es Interesse, eine gewisse Bereitschaft zum Umdenken und ein paar einfache Regeln.


			Tipp 1: Nie ohne meinen Saisonkalender!

Kaufen Sie Obst oder Gemüse grundsätzlich nur, wenn es in Ihrer Region Saison hat. Wählen Sie bei unbedingt notwendigen Importen das „kleinere Übel“ (zum Beispiel Zitrusfrüchte aus Sizilien statt aus Südafrika) und achten Sie dabei auf das Fairtrade-Label.

Saisonkalender finden Sie u. a. unter folgenden Links:

www.umweltberatung.at

www.verbraucherfuersklima.de

www.foodnews.ch

www.verbraucherzentrale.it


			Tipp 2: Keine Chance für Etikettenschwindel!

Werden Sie kritisch und wachsam. Prüfen Sie stets die Herkunft der Ware und achten Sie ganz besonders auf das Kleingedruckte. Nicht selten wird aus Kostengründen Gemüse und Obst (auch Fleisch bzw. Wild und Geflügel) selbst dann importiert, wenn es hierzulande reichlich vorhanden ist. In den Feinkostabteilungen der Supermärkte wimmelt es nur so von Importware. Bedenken Sie, dass es für nahezu jedes dieser Produkte eine heimische Alternative gibt.

Achtung, Bio-Falle! Bio-Ware boomt unter den verschiedensten Labels, aber „bio“ allein bedeutet noch nicht, dass nachhaltig und fair gehandelt wurde. Immer öfter werden solcherart deklarierte Produkte aus aller Welt importiert, was sich negativ auf ihre Qualität auswirkt und die Umwelt erheblich belastet.


			Tipp 3: Mein Lieferant, mein Freund!

Kaufen Sie auf lokalen Märkten, Bauernmärkten, beim Erzeuger, ab Hof etc. Informieren Sie sich über das Angebot in Ihrer Nähe und lassen Sie sich beispielsweise ein „Bio-Kistl“ liefern (gibt es auch in der Großstadt) oder verbinden Sie einen Ausflug oder eine Freizeitaktivität mit der Beschaffung hochwertiger Lebensmittel. Lernen Sie die Menschen kennen, die Sie beliefern. So schaffen Sie eine Vertrauensbasis für Ihren Einkauf.


			Tipp 4: Einkaufen, ein sinnliches Vergnügen!

Nehmen Sie sich Zeit und aktivieren Sie alle Ihre Sinne. Eine neue Welt wird sich Ihnen öffnen. Schauen, Berühren, Riechen, Schmecken – so wird der Einkauf zum Fest.


			Schauen

Prüfen sie das äußere Erscheinungsbild der Ware.

Wie sieht sie aus? Wirkt sie saftig, frisch? Hat sie einen frischen Anschnitt? Glänzen die Blätter? Stimmen die Farben, die Formen?


			Berühren

Lernen Sie, Qualität mit Ihren Händen zu begreifen.

Wie fühlt sich die Ware an? Sind die Früchte fest? Prall? Kernig? Knackig? Haben sie eine glatte Haut oder Schale?


			Riechen

Der Duft ist ein ganz besonderes Qualitätskriterium.

Nahezu jedes vollreife Obst oder Gemüse verbreitet einen charakteristischen Geruch, dem kein muffiger Unterton anhaften darf.


			Schmecken

Bitten Sie um Kostproben. So können sie mühelos herausfinden, was Ihnen wirklich schmeckt.

Sind alle Kriterien zu Ihrer Zufriedenheit erfüllt, dann greifen Sie zu!

Die Qualität des täglichen Essens und ein damit verbundenes völlig neues Lebensgefühl werden Sie den Umstand rasch vergessen lassen, dass Top-Produkte fallweise etwas teurer sein müssen als Massenware. Häufig verhält es sich aber auch umgekehrt, und Sie werden vielleicht sogar darüber staunen, wie viel Geld Ihnen im Börsel bleibt, wenn Sie auf dem Bauernmarkt einkaufen.


			
Die 10 Gebote des Genießens

Nimm dir Zeit!

Öffne deine Sinne!

Schaff dir Genussräume!

Übe dich in Vorfreude!

Iss nur, was dir wirklich schmeckt!

Erlebe das Kochen als sinnlichen Akt!

Freue dich über jeden Erfolg!

Teile deine Freude!

Lass ein süßes Verlangen zu!

Zelebriere jedes Essen wie ein Fest!


			
Rezeptübersicht

Ob Frühlingserwachen, reifer Sommer, bunter Herbst oder romantische Winterträume, jede Jahreszeit hat ihren Reiz – und ihre Spezialitäten.

In der Folge finden Sie eine Auswahl an Gerichten mit saisonalen Empfehlungen. Manche Rezepte sind das ganze Jahr über aktuell und eignen sich daher vor allem für den Winter, wenn das Angebot an Frischware nicht sehr groß ist. Andere sind sehr stark an eine Jahreszeit gebunden und schmecken nur dann wirklich gut, wenn wesentliche Zutaten oder Beilagen in der Region frisch geerntet und vollreif zur Verfügung stehen.

Achten Sie für ein großes Geschmackserlebnis daher stets auf diese einfache Kennzeichnung:

F Frühling

S Sommer

H Herbst

W Winter:

Nicht speziell gekennzeichnete Gerichte haben immer Saison.

Rezepte, bei denen nichts angeführt ist, beziehen sich in ihren Mengenangaben stets auf eine Person.


			Kalte Gerichte/Vorspeisen

Beeftatar mit Radieschen und Kresse (S)

Eierschwammerlsulz (S)

Erdäpfelcarpaccio mit Blattsalat

Frühlingscocktail (F)

Hüferscherzel mit Karotten-Schwammerlsalat 
(S, H)

Lachsfisch-Rose auf Blattsalat mit Oberskren und Honigsenf

Mousse vom Alpenlachs auf Toastbrotstreifen

Räucherforellenfilet mit roten Rüben und Radicchiosalat (H)

Roastbeefröllchen auf Wurzelgemüsesalat

Saiblingstatar mit Erdäpfelrösti

Tafelspitzsülzchen auf Blattsalat


			Suppen

Apfel-Kürbissuppe (H)

Erdäpfel-Bärlauchsuppe (F)

Hühnersuppentopf

Karotten-Orangensuppe

Rote-Rüben-Apfelkrensuppe (S, H)

Sellerie-Birnensuppe (H)

Spinatsuppe mit wachsweichem Ei (F, S)


			Suppeneinlagen

Biskuitschöberl

Bröselknödel

Käsecroutons

Kräuterfrittaten

Polentaknödel


			Fisch

Forelle mit Mandeln und Zitronenbutter-
Kartoffeln

Gebratener Wels auf Paradeislinsen (S)

Knuspriger Karpfen auf Wurzelgemüse (W)

Saibling mit Rotweinschalotten und 
Bouillonerdäpfeln

Zander mit Stampferdäpfeln


			Geflügel/Wild

Entenbrust mit Rotkraut und Karamellbirnen (H)

Geschmortes Kaninchen (S)

Glasierte Entenleber mit Polenta und 
Weintrauben (H)

Hühnerkeulen in Weinsauce

Hühnerleber mit gedünsteten Äpfeln (S, H)

Kaninchenrücken auf Wintersalat (W)

Rehragout mit Knödelauflauf und Apfel-
Preiselbeersauce (H)

Überbackene Hühnerbrust mit Spargel (F)


			Fleisch

Filetsteak mit Folienerdapfel und Knoblauchrahm

Flambierte Kalbsleber mit Apfelspalten

Fleischknödel auf Sauerkraut

Geschmorte Fledermaus mit Brotterrine

Knuspriges Schweinskotelett mit Apfel-
Rotkraut (H)

Lammfilet mit Waldpilzen und 
Rosmarinerdäpfeln (H)

Lammkotellets mit Paradeisbohnen (S)

Pfefferrahmfilet mit Ofenchips

Pikantes Wurzelfleisch (W)

Schweinslungenbraten mit Steinpilzen und Semmelsoufflé (H)

Überbackene Kalbsmedaillons (S)


			Nudelgerichte

Bandnudeln mit Steinpilzen (H)

Hörnchen in Paradeissauce (S)

Muschelnudeln mit Bärlauchpesto (F)

Spaghetti in Schinken-Oberssauce

Zitronennudeln mit Saiblingskaviar (H, W)


			Salate/Gemüse/Pilze

Bunter Herbstsalat mit knusprigem Speck (H)

Erdäpfel-Vogerlsalat mit Schinken (W)

Fruchtiger Käsesalat (H)

Gefüllte Heurige mit Schnittlauchsauce (S)

Gemüsenockerln im Spinatnest (F, S)

Kürbispuffer mit Kräuterdip auf Blattsalat (H)

Schwammerlgröstl (S, H)

Spargel in Vinaigrettesauce (F)

Spinatauflauf (F, S)


			Süßes

Fruchtsalat mit Nüssen (S)

Heidelbeerdukaten (S)

Karamellcreme

Pfirsichtörtchen (S)

Skubanky

Topfencreme mit Erdbeeren (F, S)


			
Rezepte

			
Kalte Gerichte

			Beef tatar mit Radieschen und Kresse

100 g Rinderfilet 
(beste Qualität)

1 Schalotte

1 Essiggurkerl

einige Kapern 

1 TL scharfer Senf 

10 g Olivenöl

1 EL Wasser 

1 Spritzer Essig

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Salatblätter

50 g Radieschen 

Kresse

2 Scheiben Weißbrot à 30 g

395 kcal

Rindfleisch mit einem scharfen Messer in sehr kleine Würfel schneiden und kühl stellen. Senf mit Olivenöl und Wasser verrühren, mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Schalotte, Essiggurkerl und einige Kapern fein hacken und zugeben. Rindfleisch vorsichtig unterheben.

Beef tatar auf Salatblättern mit dünn geschnittenen Radieschen dekorativ anrichten und mit frischer Kresse bestreuen. Mit getoastetem Weißbrot servieren.


			Eierschwammerlsulz 

250 g Eierschwammerl

½ l Gemüsebouillon

150 g Wurzelgemüse (Karotte, gelbe Rübe, Sellerie)

10 g Butter

Salz, Pfeffer, Majoran

8 Blatt Gelatine

Marinade pro Portion:

10 g Kürbiskernöl

Apfelessig

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Zwiebelringe

127 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Suppe aufkochen, Wurzelgemüse putzen, in feine Streifen (Julienne) schneiden und in der heißen Suppe blanchieren.

Butter schmelzen, Eierschwammerl mit Pfeffer und Majoran weichdünsten, erst dann salzen. Wurzelgemüse beigeben. Masse in vier mit kaltem Wasser gespülte Formen füllen, die ausgedrückte Gelatine in der warmen Suppe auflösen und darübergießen. Über Nacht kalt stellen.

Sulz aus der Form stürzen, Zwiebelringe darüberhobeln und mit der Kernölmarinade beträufeln.


			Erdäpfelcarpaccio mit Blattsalat

100 g Erdäpfel, festkochend

3 Cocktailparadeiser 

1 Schalotte 

2 Champignons, roh

2 dünne Scheiben Rohschinken à 20 g

Blattsalat

Kresse

Marinade:

10 g Rapsöl

Apfelessig

Senf

Wasser

Salz, Pfeffer aus der Mühle

336 kcal

Erdäpfel mit Schale kochen und abkühlen lassen.

In einer geräumigen Schüssel alle Zutaten für die Marinade verrühren. Champignons putzen, feinblättrig schneiden und sofort in die Marinade geben. Schalotte in Ringe, Schinken in Streifen schneiden, Cocktailparadeiser halbieren, Blattsalat in mundgerechte Stücke teilen und alles vorsichtig mischen.

Erdäpfel schälen, in dünne Scheiben schneiden und den Teller dekorativ damit belegen.

Die Salatmischung aus der Marinade heben, in die Mitte des Tellers setzen, mit der verbliebenen Marinade übergießen und mit Kresse bestreuen.


			Frühlingscocktail

100 g Hühnerfleisch, gekocht

Frühlingskräuter (Löwenzahn, Bärlauch) 

Blattsalat

1 Jungzwiebel

Marinade:

30 g Sauerrahm

10 g Leichtmayonnaise, 25% Fett

Zitronensaft

1 TL Cognac 

Salz, Pfeffer

222 kcal

Wildkräuter und Salatblätter in mundgerechte Stücke schneiden und in ein Cocktailglas geben. Hühnerfleisch zuerst in dünne Scheiben, dann in Streifen schneiden (Julienne) und zugeben. Die Zutaten für die Marinade gut verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und darübergießen. Mit Ringen von der Jungzwiebel dekorieren.


			Hüferscherzel mit Karotten-Schwammerlsalat

150 g Hüferscherzel, gekocht

10 g Butter

150 g frische Schwammerl

75 g Karotten

1 Schalotte

Marinade:

10 g Rapsöl

Apfelessig

2 EL Rindsuppe (Kochsud)

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Schnittlauch

473 kcal

Schwammerl groß hacken, kurz in Butter anbraten und abkühlen lassen. Hüferscherzel in möglichst dünne Scheiben schneiden und auf einen Teller legen.

Karotten in feine Streifen (Julienne) schneiden, kurz in heißem Salzwasser blanchieren, gut abtropfen lassen und zu den Schwammerln geben.

Marinade rühren, Schalotte fein hacken und beigeben.

Den Karotten-Schwammerlsalat auf dem Fleisch verteilen, mit der Marinade übergießen und mit frisch gehacktem Schnittlauch bestreuen.


			Lachsfisch-Rose auf Blattsalat mit Oberskren und Honigsenf

100 g geräucherter Alpenlachs

30 g Sauerrahm

10 g Leichtmayonnaise, 25% Fett

Kren aus der Tube

1 Portion gemischter Blattsalat

1 Schalotte

Marinade: 

10 g Rapsöl

1 TL Apfelessig

Senf

Wasser

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Scheiben einer unbehandelten Zitrone

1 EL Honigsenf

450 kcal

Aus Sauerrahm, Mayonnaise und Kren eine Sauce rühren, leicht salzen und kaltstellen.

In einer Schüssel die Zutaten für die Marinade verrühren, Blattsalat in mundgerechte Stücke teilen, mit der Marinade mischen.

Salat auf einem Teller anrichten, mit Zitronenscheiben und in feine Ringe geschnittener Schalotte dekorativ belegen.

Lachsfilet schräg in dünne Scheiben schneiden, daraus eine Rose formen und auf den Salat setzen.

Mit Oberskren und Honigsenf servieren.


			Mousse vom Alpenlachs auf Toastbrotstreifen 

250 g Sauerrahm

75 g geräucherter Alpenlachs

6 Blatt Gelatine

Salz, Pfeffer

Zitronensaft 

Dille

8 Scheiben Toastbrot à 20 g

243 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Sauerrahm glatt rühren, Lachs fein schneiden und untermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Eingeweichte Gelatine in einem kleinen Topf erwärmen, bis sie schmilzt. Kurz abkühlen lassen und dann zügig in die Masse einrühren.

Mousse in vier mit kaltem Wasser gespülte Förmchen füllen und für ca. vier Stunden in den Kühlschrank stellen.

Lachsmousse vorsichtig aus der Form stürzen, mit Dille bestreuen und mit halbierten Toastbrotscheiben servieren.


			Räucherforellenfilet mit roten Rüben und Radicchiosalat

75 g geräuchertes Forellenfilet 

125 g rote Rüben, vorgekocht

10 g Olivenöl

Balsamico

Orangensaft

Salz, Pfeffer aus der Mühle

1 Handvoll Radicchioblätter

249 kcal

Radicchioblätter kurz in lauwarmes Wasser legen (das reduziert die Bitterstoffe), trockentupfen, die dicken Stellen des weißen Strunkes entfernen, die Blätter in Streifen schneiden und auf einem Teller verteilen.

Rote Rüben mit kaltem Wasser spülen, in Würfel schneiden und über den Salat streuen. Die Zutaten für die Marinade verrühren, mit Salz abschmecken und darübergießen.

Das Forellenfilet in gefällige Stücke schneiden und auf dem Salat anrichten. Mit grob gemahlenem Pfeffer bestreuen.


			Roastbeefröllchen auf Wurzelgemüsesalat

100 g fertiges Roastbeef, dünn geschnitten

30 g Sauerrahm

10 g Leichtmayonnaise, 25% Fett

Senf

Apfelessig

1 Schalotte

125 g Wurzelgemüse nach Wahl (Karotte, gelbe Rübe, Pastinake, Sellerie)

1 EL Rapsöl

1 TL Apfelessig

Salz, Pfeffer

Petersilie

384 kcal

Aus Sauerrahm und Mayonnaise mit etwas Senf und einem Spritzer Apfelessig eine Creme rühren, leicht salzen und die fein gehackte Schalotte untermischen. Roastbeefscheiben mit dieser Masse dünn bestreichen, Röllchen formen und kalt stellen.

Wurzelgemüse in feine Streifen (Julienne) schneiden und in etwas Salzwasser oder Suppe blanchieren, abseihen und abkühlen lassen.

Die Zutaten für die Marinade verrühren, das Wurzelgemüse darin schwenken und in die Mitte eines Tellers setzen. Die Roastbeefröllchen rundumlegen und alles mit gehackter Petersilie bestreuen.


			Saiblingstatar mit Erdäpfelrösti

100 g Saiblingsfilet, ohne Haut 

1 Schalotte

einige Kapern 

10 g Olivenöl

Zitronensaft

weißer Pfeffer

Schnittlauch

100 g Erdäpfel

Salz

10 g Rapsöl 

508 kcal

Erdäpfel 10 Minuten kochen, auskühlen lassen.

Saibling in sehr kleine Würfel schneiden, Schalotte und Kapern fein hacken, vorsichtig mit dem Öl vermengen, mit Zitronensaft und Pfeffer abschmecken. An einem kühlen Ort rasten lassen.

Erdäpfel schälen, groß reiben, in einer beschichteten Pfanne wenig Öl erhitzen, die Erdäpfel darin flachdrücken und beidseitig langsam knusprig braten. Erst jetzt salzen.

Tatar mit Hilfe einer Ringform anrichten, Rösti in grobe Stücke teilen und daranlehnen. Mit gehacktem Schnittlauch bestreuen.


			Tafelspitzsülzchen auf Blattsalat 

300 g Tafelspitz

100 g Wurzelgemüse (Karotte, Sellerie, Lauch)

¼ l Rindsuppe (Kochsud)

1 große Zwiebel

4 Knoblauchzehen

Pfefferkörner

1 Lorbeerblatt 

4 Blatt Gelatine

Salz, Pfeffer, Apfelessig

Blattsalat

Marinade pro Portion:

10 g Kürbiskernöl

1 EL Suppe

Apfelessig

Salz, Pfeffer aus der Mühle

rote Zwiebelringe

207 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Tafelspitz in Salzwasser mit einer großen, halbierten Zwiebel, Knoblauchzehen, Pfefferkörnern und Lorbeerblatt weich kochen, in Klarsichtfolie packen und abkühlen lassen.

Kochsud abseihen, ¼ l davon aufkochen, Wurzelgemüse in kleine Würfel schneiden und in der Suppe blanchieren.

Wurzelgemüse abseihen, Suppe auffangen, Tafelspitz in Würfel schneiden, mit dem Gemüse mischen und in passende Formen füllen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen, ausdrücken und in der warmen Suppe auflösen. Mit Salz, Pfeffer und Essig kräftig würzen und über das Fleisch gießen. Über Nacht kalt stellen.

Sülzchen auf einem Salatbett anrichten, mit Zwiebelringen bestreuen und mit der Marinade beträufeln.


			
Suppen

			Apfel-Kürbissuppe

400 g Kürbisfleisch (Butternuss, Muskat, Hokkaido)

1 Zwiebel

20 g Butter

20 g Mehl

¾ l Gemüsebouillon

1 TL Kümmel im Ganzen

2 Äpfel

Pfeffer aus der Mühle

1 EL Obers (18% Fett) pro Teller 

Schnittlauch

136 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Kürbisfleisch in kleine Würfel schneiden, Butter schmelzen, feingehackte Zwiebel anrösten, Kürbis beigeben, Mehl einstreuen, mit heißer Suppe aufgießen, Kümmel beigeben und zugedeckt 5 Minuten kochen lassen. Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen, Fruchtfleisch in Würfel schneiden, zugeben und kurz weiterkochen.

Suppe pürieren, mit Pfeffer würzen, mit 1 EL Obers und gehacktem Schnittlauch servieren.


			Erdäpfel-Bärlauchsuppe

200 g Erdäpfel

50 g Bärlauch 

1 Zwiebel

20 g Butter

20 g Mehl

¾ l Gemüsebouillon

Salz, Pfeffer

1 EL Sauerrahm pro Teller

110 kcal/Person
Rezept für 4 Personen

Gehackte Zwiebel in Butter glasig dünsten, geschälte, gewürfelte Erdäpfel dazugeben, Mehl einstreuen, mit heißer Suppe aufgießen und zugedeckt ca. 15 Minuten köcheln lassen.

Suppe pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, Bärlauch in Streifen schneiden, zugeben, noch einmal kurz aufkochen. Mit 1 EL Sauerrahm servieren.


			Hühnersuppentopf

2 Hühnerkeulen

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Pfefferkörner

1 Lorbeerblatt

3 Stängel Petersilie

Salz

Suppenwürze

150 g Wurzelgemüse

50 g Suppennudeln

Schnittlauch

143 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Hühnerkeulen mit Haut in gut 1 l Salzwasser mit der halbierten Zwiebel, den Knoblauchzehen und den Gewürzen zugedeckt langsam weichkochen. Keulen aus dem Kochsud heben und überkühlen lassen. Suppe abseihen und wieder erhitzen. In Streifen geschnittenes Wurzelgemüse und Suppennudeln beigeben und ca. 5 Minuten weiterkochen.

Hühnerkeulen häuten, das Fleisch von den Knochen lösen, in Streifen schneiden und in der Suppe erwärmen. Suppe mit gehacktem Schnittlauch servieren.


			Karotten-Orangensuppe

300 g Karotten

1 Zwiebel

20 g Butter

½ l Gemüsebouillon

¼ l Orangensaft, frisch gepresst

Salz, Chili

Schale einer unbehandelten Orange

1 EL Sauerrahm pro Teller

100 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Zwiebel fein hacken und in Butter anschwitzen. Gewürfelte Karotten beigeben, mit Suppe aufgießen und zugedeckt weichkochen.

Suppe pürieren, Orangensaft zugeben, 5 Minuten köcheln lassen.

Für die Garnitur die Schale der Orange mit einem Zestenreißer in schmalen Streifen abheben, mit heißem Wasser überbrühen, kurz ziehen lassen, abseihen und trockentupfen.

Suppe mit Salz und Chili abschmecken und mit Sauerrahm und Orangenschale servieren.


			Rote-Rüben-Apfelkrensuppe

400 g rote Rüben

50 g Karotte

50 g Sellerie

1 kleine Zwiebel

20 g Butter

Petersilie

Kümmel, gemahlen

¼ l Rote-Rüben-Saft

½ l Gemüsebouillon

1 Apfel

1 EL Apfelessig

Salz, Pfeffer aus der Mühle

frisch geriebener Kren

121 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Zwiebel fein hacken, rote Rüben und Wurzelgemüse würfelig schneiden und in heißer Butter kurz anbraten. Rote-Rüben-Saft, Suppe, Petersilie und Kümmel zugeben und zugedeckt weichkochen. Kurz vor Ende der Garzeit den entkernten, in Würfel geschnittenen Apfel beigeben.

Suppe pürieren und mit Essig, Salz, Pfeffer und Kren abschmecken. Mit frisch geriebenem Kren garniert servieren.


			Sellerie-Birnensuppe

200 g Sellerie

1 Zwiebel

20 g Butter

20 g Mehl

¾ l Gemüsebouillon

1 TL Kümmel im Ganzen

1 Lorbeerblatt

2 Birnen

Pfeffer aus der Mühle

1 EL Sauerrahm pro Teller

Petersilie

125 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Gehackte Zwiebel in Butter glasig dünsten, in Würfel geschnittenen Sellerie, Kümmel und Lorbeerblatt zugeben, Mehl einstreuen, mit heißer Suppe aufgießen und zugedeckt ca. 15 Minuten köcheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit die geschälten, entkernten Birnen beigeben.

Lorbeerblatt entfernen, Suppe pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Sauerrahm und frisch gehackter Petersilie servieren.


			Spinatsuppe mit wachsweichem Ei

300 g Spinat

1 kleine Zwiebel

3 Knoblauchzehen

20 g Butter

20 g Mehl

¾ l Gemüsebouillon

Salz, Pfeffer aus der Mühle

1 Ei pro Teller

161 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Spinat in reichlich Salzwasser aufkochen, sofort in Eiswasser abkühlen, ausdrücken und grob schneiden.

Gehackte Zwiebel in Butter andünsten, Mehl einstreuen, mit heißer Suppe aufgießen, geschälte Knoblauchzehen beigeben und zugedeckt ca. 15 Minuten kochen. Spinat zugeben, noch einmal kurz aufkochen lassen.

Suppe pürieren, Eier wachsweich kochen (ca. 4 Minuten), vorsichtig schälen und halbieren.

Suppe in tiefen Tellern anrichten und die Eierhälften in die Mitte setzen.


			
Suppeneinlagen

Wer gerne gekochtes Rindfleisch verarbeitet, bekommt als Nebeneffekt eine schmackhafte Suppe, die mit einer der folgenden Einlagen zu einer köstlichen Vorspeise wird.


			Biskuitschöberl 

2 Eidotter

50 g glattes Mehl

Salz

2 Eiklar

1EL frische Kräuter

60 kcal/Portion
Rezept für 6 Personen

Eidotter und Mehl mit einer Prise Salz fein abrühren, Eiklar zu Schnee schlagen, mit den feingehackten Kräutern unterheben.

Backblech mit Backpapier auslegen, Masse fingerdick auftragen, glattstreichen und im vorgeheizten Rohr bei 180 °C goldbraun backen.

Schöberl abkühlen lassen, auf ein großes Brett stürzen, Backpapier abziehen, Rauten ausschneiden.

Schöberl erst kurz vor dem Servieren in die heiße Suppe legen.


			Bröselknödel 

100 g Semmelbrösel

30 g Butter

1 Ei

4 EL Milch

Salz, Muskat

1 EL Petersilie

176 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Semmelbrösel mit Milch befeuchten, handwarme Butter und Ei schaumig rühren, mit Salz und frisch geriebenem Muskat würzen, mit der Bröselmasse vermischen und gehackte Petersilie beigeben. ½ Stunde rasten lassen.

Aus der Masse kleine Knödel formen und in Salzwasser oder in Suppe ca. 5 Minuten leicht kochen.


			Käsecroutons 

8 kleine Scheiben Baguette

1 Ei

100 g Emmentaler

Salz, Pfeffer

183 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Baguettescheiben auf Backpapier legen, Ei verquirlen, Käse grob reiben, untermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Masse mit einem Löffel auf die Brotscheiben häufen, im vorgeheizten Rohr bei 200 °C backen, bis der Käse schmilzt.


			Kräuterfrittaten 

30 g glattes Mehl

1 Ei

1/16 l (= 60 ml) Milch

Salz, Muskat

1 EL frische Kräuter

30 g Pflanzenfett zum Ausbacken

115 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Mehl, Ei und Milch zu einem glatten Teig verrühren, mit Salz und Muskat würzen und die Kräuter beigeben.

In einer beschichteten Pfanne in wenig Fett dünne Palatschinken backen. Überkühlen lassen.

Palatschinken in nicht zu lange dünne Streifen schneiden. Frittaten erst kurz vor dem Servieren in die heiße Suppe geben.


			Polentaknödel 

¼ l Wasser

Salz

60 g Polentagrieß 

20 g Parmesan 

70 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Salzwasser zum Kochen bringen, den Maisgrieß langsam unter ständigem Rühren einrieseln lassen. Temperatur auf die niedrigste Stufe schalten und die Polenta unter weiterem Rühren so lange kochen, bis sich ein dicker Brei bildet, der sich vom Topf löst. Polenta vom Herd nehmen und noch ca. 10 Minuten ziehen lassen. Parmesan unterrühren.

Aus der Masse kleine Knödel formen und in der heißen Suppe kurz ziehen lassen.


			
Fisch

			Forelle mit Mandeln und Zitronenbutter-Kartoffeln

1 Forelle

Zitronensaft

Salz, Pfeffer

10 g Brösel

10 g Mehl

10 g Butter

30 g Mandelblättchen 

150 g kleine Erdäpfel

Salz

1 Lorbeerblatt

10 g Butter

Zitronensaft

1 EL frisch gehackte Petersilie

Zitronenscheiben

747 kcal

Erdäpfel schälen, in Salzwasser mit Lorbeerblatt weichkochen, abseihen, in geschmolzener Butter mit Zitronensaft und Petersilie schwenken.

Forelle außen und innen mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen, zuerst in Brösel, dann in Mehl wälzen und in Butter ca. 6 Minuten pro Seite langsam braten. Kurz vor Ende der Garzeit die Mandelblättchen zugeben und am Pfannenrand rösten. (Die Forelle ist gar, wenn sich die Schwanzflosse leicht herausziehen lässt.)

Forelle mit den Erdäpfeln anrichten, mit Mandelblättchen bestreuen und mit Zitronenscheiben garnieren.


			Gebratener Wels auf Paradeislinsen

150 g Welsfilet mit Haut

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

10 g Brösel

10 g Mehl

10 g Rapsöl

100 g Linsen, gekocht

2 Paradeiser

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

10 g Rapsöl

Salz

Zitronenthymian

611 kcal

Gehackte Schalotte und Knoblauch in wenig Öl anrösten, Paradeiser häuten, über einem Sieb entkernen, Saft auffangen, Fruchtfleisch würfelig schneiden und mit dem Saft beigeben. Leicht salzen und mit Zitronenthymian so lange köcheln lassen, bis sich eine sämige Sauce bildet. Linsen in der Sauce erwärmen.

Welsfilet mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen, die Hautseite zuerst in Brösel, dann in Mehl wälzen und auf dieser Seite in Öl knusprig braten. Fisch wenden und in der Pfanne gar ziehen lassen.

Fisch auf den Paradeislinsen anrichten.


			Knuspriger Karpfen auf Wurzelgemüse

150 g Karpfenfilet, geschröpft

Salz, Pfeffer

Senf

10 g Brösel

10 g Mehl

10 g Butter

150 g Wurzelgemüse

10 g Butter

Suppenwürze

Schnittlauch

443 kcal

Wurzelgemüse in feine Streifen (Julienne) schneiden und in Butter anrösten. Suppenwürze einstreuen und mit etwas Wasser aufgießen. Gemüse ca. 5 Minuten dünsten.

Karpfenfilet mit Salz und Pfeffer würzen, auf der Hautseite mit Senf bestreichen, diese Seite zuerst in Brösel, dann in Mehl wälzen und erst auf der Hautseite, dann auf der Fleischseite in Butter knusprig braten.

Fisch mit dem Wurzelgemüse und reichlich gehacktem Schnittlauch servieren.


			Saibling mit Rotweinschalotten und Bouillonerdäpfeln

1 Saiblingsfilet mit Haut à 150 g

Salz, Pfeffer

10 g Mehl 

10 g Rapsöl

150 g kleine Erdäpfel

¼ l Gemüsebouillon

5 Schalotten

10 g Zucker

1/8 l Rotwein

1 Lorbeerblatt

5 Pfefferkörner

1 TL Honig

10 g kalte Butter 

Petersilie

588 kcal

Schalotten schälen, Zucker in einem kleinen Topf leicht karamellisieren, Schalotten zugeben, kurz durchrühren und mit Rotwein aufgießen. Lorbeerblatt und Pfefferkörner beigeben, zugedeckt bei mittlerer Hitze kochen.

Schalotten aus dem Sud nehmen, diesen leicht einkochen lassen, Honig zugeben und mit kalter Butter zu einer sämigen Sauce montieren.

Erdäpfel schälen und in Suppe ca. 15 Minuten kochen.

Saibling mit Salz und Pfeffer würzen, auf der Hautseite in Mehl wälzen und auf dieser Seite in Öl knusprig braten. Fisch wenden und in der Pfanne gar ziehen lassen.

Fisch und Erdäpfel anrichten, mit gehackter Petersilie bestreuen und mit den Rotweinschalotten und der Sauce garnieren.


			Zander mit Stampferdäpfeln

150 g Zanderfilet

Salz

Zitronensaft

10 g Butter

Thymian

Liebstöckl

150 g Erdäpfel

Salz

10 g Butter

Zitronenscheiben

384 kcal

Pfanne mit Butter fetten, Zanderfilet salzen, mit der Fleischseite nach unten in die Pfanne legen, wenig Wasser zugießen, Gewürze und Zitronensaft beigeben und den Fisch zugedeckt bei geringer Hitze ca. 5 Minuten dämpfen.

Erdäpfel schälen, in kleine Würfel schneiden und in Salzwasser weichkochen. Wasser abseihen und Erdäpfel noch heiß mit der Butter grob zerstampfen.

Fisch mit den Erdäpfeln anrichten und mit Zitronenscheiben garnieren.


			
Geflügel und Wild

			Entenbrust mit Rotkraut und Karamellbirnen

1 Entenbrust, ca. 180 g

Salz, Pfeffer

10 g Rapsöl

10 g Butter

150 g Rotkraut

1 Schalotte

10 g Rapsöl

1 EL Balsamico

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Zitronensaft

2 kleine Birnen

10 g Zucker

Zitronensaft

914 kcal

Backrohr auf 180 °C vorheizen. Haut der Entenbrust rautenförmig einschneiden, Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen und in einer ofenfesten Pfanne in einem Öl-Butter-Gemisch scharf anbraten. Im Backrohr ca. 20 Minuten fertig garen, dabei zwischendurch mit dem austretenden Saft übergießen. Entenbrust in Alufolie wickeln und an einem warmen Ort rasten lassen.

Rotkraut fein hobeln, Schalotte in Ringe schneiden und gemeinsam in etwas Öl anrösten. Mit Balsamico ablöschen, salzen und pfeffern, etwas Zitronensaft beigeben und kräftig durchrühren. Mit wenig Wasser aufgießen und bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 20 Minuten weichdünsten. Immer wieder umrühren und eventuell noch Flüssigkeit nachgießen.

Birnen halbieren, entkernen, in Spalten schneiden, Zucker in einem kleinen Topf leicht karamellisieren, Birnen beigeben, mit Zitronensaft würzen und kurz köcheln lassen.

Entenbrust in Scheiben schneiden, auf dem Rotkraut anrichten und mit den Birnen garnieren.


			Geschmortes Kaninchen

150 g Zwiebeln

250 g Paradeiser

30 g Öl

400 g große Erdäpfel

4 Lorbeerblätter

Salz, Pfeffer

1/8 l Rotwein

3/8 l Gemüsesuppe

1 Kaninchen, portioniert

460 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Kaninchenteile mit Salz und Pfeffer würzen und in einem geräumigen Topf in Öl leicht anbraten, aus dem Topf nehmen. Im Bratrückstand gehackte Zwiebel goldgelb anrösten, geviertelte Paradeiser und Lorbeerblätter beigeben. Mit Suppe aufgießen und die Kaninchenteile einlegen. 15 Minuten köcheln lassen.

Erdäpfel schälen, halbieren und mit dem Rotwein beigeben. Bei schwacher Hitze zugedeckt eine Stunde schmoren. Ab und zu umrühren und eventuell noch etwas Wasser nachgießen.

Als Eintopf servieren.


			Glasierte Entenleber mit Polenta und Weintrauben

150 g Entenleber

1 Schalotte

10 g Butter

10 g Zucker

Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Majoran

50 g Weintrauben

50 g Polenta

10 g Butter

Salz

Suppenpulver

605 kcal

Entenleber putzen, in gewünschte Stücke schneiden und in Butter rundum anbraten. In Alufolie wickeln und an einem warmen Ort rasten lassen. Im Bratrückstand Schalotte goldbraun anrösten, mit Zucker bestreuen, Paprikapulver und Majoran zugeben, mit etwas Wasser ablöschen, aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Leberstücke einlegen, Weintrauben beigeben und noch kurz ziehen lassen.

Polenta in Butter kurz anrösten und mit etwas Wasser aufgießen. Suppenwürze beigeben, durchrühren und auf kleiner Flamme weichdünsten. Eventuell noch etwas Wasser nachgießen. Die Polenta sollte eine cremige Konsistenz bekommen.

Polenta auf einem Teller anrichten, glasierte Entenleber mit den Weintrauben darüber verteilen und mit frischem Majoran dekorieren.


			Hühnerkeulen in Weinsauce 

4 Hühnerkeulen

20 g Butter

12 Schalotten

12 mittelgroße Champignons

10 g Mehl

2 Knoblauchzehen

½ l Rotwein

Petersilie, Thymian, Lorbeerblatt

½ l Geflügel-oder Gemüsefond

Salz, Pfeffer

400 g Erdäpfel

355 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Hühnerkeulen mit Salz und Pfeffer würzen.

In einem geräumigen Topf Butter schmelzen, erst die Schalotten, dann die Champignons kurz anbraten und aus dem Topf nehmen. Dann die in Mehl gewälzten Hühnerkeulen anbraten, angedrückte Knoblauchzehen beigeben und mit Rotwein aufgießen. Zwiebel, Champignons und Kräuter zugeben und mit Fond auffüllen, bis alle Zutaten damit bedeckt sind. Zugedeckt auf kleiner Flamme ca. 45 Minuten schmoren.

Hühnerteile, Schalotten und Champignons aus der Sauce heben, diese abseihen und wieder zugeben.

Erdäpfel schälen, vierteln und in Salzwasser weichkochen.

Hühnerkeulen in der Sauce mit den Erdäpfeln servieren.


			Hühnerleber mit gedünsteten Äpfeln

150 g Hühnerleber

10 g Butter

30 g Jausenspeck

Salz, Pfeffer aus der Mühle

2 kleine säuerliche Äpfel

10 g Butter

Zitronensaft

Apfelsaft

575 kcal

Jausenspeck in feine Streifen schneiden und ohne Fett in einer Pfanne knusprig rösten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.

Butter in der Pfanne schmelzen, Hühnerleber darin langsam braten, mit Salz und Pfeffer würzen und warmstellen.

Äpfel halbieren, entkernen, in Spalten schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. In einer flachen Pfanne Butter schmelzen, die Apfelspalten darin andünsten und mit etwas Apfelsaft ablöschen. Kurz aufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt durchziehen lassen.

Apfelspalten fächerförmig auf einem Teller anrichten, Hühnerleber darauflegen und mit dem Speck bestreuen.


			Kaninchenrücken auf Wintersalat

150 g Kaninchenrücken

Salz, Pfeffer

10 g Rapsöl

Wintersalat (Endivie, Chinakohl, Vogerlsalat)

Rosmarin-, Thymianzweig

10 g Walnussöl

Apfelessig

Salz, Pfeffer aus der Mühle

20 g gehackte Walnüsse

507 kcal

Kaninchenrücken mit Salz und Pfeffer würzen, in Öl rundum anbraten, Rosmarin-und Thymianzweig beigeben und bei reduzierter Hitze fertiggaren.

In Alufolie wickeln und an einem warmen Ort rasten lassen.

In einer Schüssel aus Öl, Essig, Salz und Pfeffer mit wenig Wasser eine Marinade rühren, Salatblätter waschen, in mundgerechte Stücke teilen, zugeben und vorsichtig durchmischen. Salat auf einem Teller anrichten.

Gehackte Walnüsse ohne Fett in einer beschichteten Pfanne kurz anrösten, Kaninchenrücken schräg aufschneiden, auf den Salat legen und mit den Walnüssen bestreuen.


			Rehragout mit Knödelauflauf und Apfel-Preiselbeersauce 

600 g Rehfleisch

2 Zwiebeln

250 g Wurzelgemüse

10 g Butter

Salz

Wacholderbeeren, Pfefferkörner

1 TL Wildgewürz

40 g Butter (für Einmach)

40 g Mehl

1/8 l Rotwein

1/8 l Sauerrahm

250 g getrocknete Semmelwürfel

¼ l lauwarme Milch

1 Ei 

1 große Zwiebel

20 g Butter

Petersilie

Salz

6 EL Preiselbeerkompott

10 g Kristallzucker

2 süßliche Äpfel

Zitronensaft

787 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Preiselbeerkompott mit Zucker vorsichtig erwärmen, aber nicht aufkochen lassen. Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen, grob reiben, zu den Preiselbeeren geben und mit etwas Zitronensaft abschmecken.

Milch mit Ei verquirlen, über die Semmelwürfel gießen. Fein gehackte Zwiebel in Butter glasig anrösten und zur Semmelmasse geben. Mit Salz und gehackter Petersilie würzen. Durchrühren und rasten lassen, bis die Masse bindet.

Terrinenform mit Backpapier auslegen, Masse einfüllen, etwas festdrücken und im vorgeheizten Backrohr bei 180 °C ca. 25 Minuten backen.

In einem Topf gehackte Zwiebel in Butter andünsten, in Würfel geschnittenes Rehfleisch und grob geschnittenes Wurzelgemüse beigeben, kurz anrösten. Gewürze einstreuen, durchrühren, mit Rotwein und etwas Wasser aufgießen und weichdünsten.

Fleisch aus dem Topf nehmen, warmstellen. Den Sud passieren.

Aus Butter und Mehl eine leichte Einmach herstellen und mit dem Sud aufgießen. Fleisch in der Sauce vorsichtig erwärmen. Sauerrahm unterrühren.

Knödelauflauf aus der Form stürzen und in Scheiben schneiden.

Rehragout mit Knödelauflauf auf vorgewärmten Tellern anrichten, mit Saft überziehen und mit der Apfel-Preiselbeersauce servieren.


			Überbackene Hühnerbrust mit Spargel

150 g Hühnerbrustfilet

Salz, Pfeffer

10 g Butter

150 g kurze Spargelstangen

1/16 l (= 60 ml) Schlagobers, 18% Fett

30 g geriebener Käse

471 kcal

Spargel putzen, Hühnerfilet mit Salz und Pfeffer würzen. Zuerst den Spargel, dann das Hühnerfleisch in Butter kurz anbraten und in eine feuerfeste Form legen. Schlagobers und wenig Wasser in die Pfanne gießen, kurz aufkochen lassen, bis sich der Bratrückstand im Obers löst. Die Mischung über das Hühnerfleisch und den Spargel gießen, mit Käse bestreuen und im vorgeheizten Rohr bei 200 °C überbacken.


			
Fleisch

			Filetsteak mit Folienerdapfel und Knoblauchrahm 

1 Filetsteak vom Rind à 150 g

Pfeffer aus der Mühle

20 g Rapsöl

2 Knoblauchzehen

10 g Butter

1 großer Erdapfel à 150 g 

Salz, Pfeffer

30 g Sauerrahm

10 g Leichtmayonnaise, 25% Fett

Kräutersalz

1–2 Knoblauchzehen

492 kcal

Steak mit Pfeffer würzen, in eine Schüssel legen, Knoblauch grob schneiden, beigeben und mit Öl übergießen. 1 Stunde bei Zimmertemperatur ziehen lassen.

Erdapfel unter fließendem Wasser kräftig abbürsten, trockentupfen, in Alufolie wickeln und im Backrohr bei 200 °C ca. 40 Minuten braten.

Sauerrahm und Mayonnaise glattrühren, mit Kräutersalz würzen, Knoblauch fein hacken und untermengen. Kaltstellen.

Steak aus der Marinade nehmen, Öl abtropfen lassen, Fleisch in einer beschichteten Pfanne beidseitig scharf anbraten, in Alufolie wickeln und an einem warmen Ort rasten lassen.

In der Pfanne Butter schmelzen, Steak wieder einlegen, erst jetzt leicht salzen, mehrmals wenden und dabei immer wieder mit dem sich bildenden Saft übergießen.

Erdapfel teilweise auspacken, leicht einschneiden, die beiden Hälften etwas auseinanderziehen, auf einen vorgewärmten Teller setzen, wenig salzen und den Knoblauchrahm darüber verteilen.

Steak aus der Pfanne heben und sofort servieren.


			Flambierte Kalbsleber mit Apfelspalten

1 dicke Scheibe Kalbsleber à 150 g

10 g Mehl 

10 g Butter

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer aus der Mühle

1 großer Apfel

10 g Butter

Zitronensaft

Petersilie

1 Gläschen Cognac

531 kcal

Apfel schälen, Kerngehäuse ausstechen, in Ringe schneiden, mit etwas Zitronensaft beträufeln, in Butter braten und warmstellen.

Leber ungewürzt leicht in Mehl wenden, in Butter beidseitig anbraten, in Alufolie wickeln und an einem warmen Ort rasten lassen.

Zwiebel in feine Ringe schneiden und in derselben Pfanne goldgelb rösten.

Auf Küchenkrepp trocknen lassen.

Bratrückstand mit etwas Wasser oder Suppe ablöschen, Leber erst jetzt mit Salz und Pfeffer würzen und in der Pfanne ziehen lassen. Mit Cognac flambieren.

Apfelringe auf einem vorgewärmten Teller anrichten, Leber daraufsetzen, mit Zwiebelringen bestreuen und mit frischer Petersilie servieren.


			Fleischknödel auf Sauerkraut 

250 g gemischtes Faschiertes, mager 

Salz, Pfeffer

20 g Brösel

2 Eier

1 l Rindsuppe

500 g Sauerkraut

10 g Pflanzenfett

1 Zwiebel

¼ l Gemüsesuppe

Pfefferkörner, Wacholderbeeren

2 Lorbeerblätter

1 Scheibe Jausenspeck à 40 g

341 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Faschiertes mit Salz und Pfeffer würzen, Brösel und verquirlte Eier beigeben, gut durchmischen und eine halbe Stunde quellen lassen.

Sauerkraut 10 Minuten wässern. Zwiebel fein hacken, in Fett glasig andünsten, mit Gemüsesuppe aufgießen, Gewürze einstreuen. Sauerkraut ausdrücken, beigeben und weichkochen.

Aus der faschierten Masse Knödel formen und in Rindsuppe 10–15 Minuten kochen lassen.

In einer beschichteten Pfanne Speckwürfel knusprig rösten.

Knödel auf Sauerkraut servieren und mit Speckwürfeln bestreuen.


			Geschmorte Fledermaus mit Brotterrine 

800 g Fledermaus vom Rind

Salz, Pfeffer

10 g Rapsöl

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

6 Wacholderbeeren

¼ l Rotwein

½ l Rindsuppe

200 g Schwarzbrot

1 Ei

1 Zwiebel

20 g Butter

Petersilie

Salz

550 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Fledermausteile mit Salz und Pfeffer würzen, in Öl beidseitig scharf anbraten, in einen Bräter legen. Zwiebeln schneiden, im Bratrückstand anrösten, mit Rotwein ablöschen, über das Fleisch gießen. Knoblauchzehen und Wacholderbeeren andrücken, beigeben. Rindsuppe hinzufügen und das Fleisch zugedeckt im Rohr bei 180 °C ca. 2 Stunden schmoren.

Schwarzbrot in Würfel schneiden. Milch mit Ei verquirlen, über die Brotwürfel gießen. Fein gehackte Zwiebel in Butter glasig anrösten und zur Semmelmasse geben. Mit Salz und gehackter Petersilie würzen. Durchrühren und ein wenig rasten lassen.

Terrinenform mit Backpapier auslegen, Masse einfüllen, etwas festdrücken und im vorgeheizten Backrohr bei 180 °C ca. 25 Minuten backen.

Brotterrine aus der Form stürzen, in Scheiben schneiden.

Fledermaus aus dem Bräter nehmen, in dicke Scheiben schneiden, Sauce pürieren, Fledermaus mit Brotterrine anrichten und mit Sauce überziehen.


			Knuspriges Schweinskotelett mit Apfel-Rotkraut

1 Schweinskotelett à 180 g

Salz, Pfeffer

10 g Rapsöl

80 g Rotkraut

1 Schalotte

10 g Rapsöl

Salz, Pfeffer aus der Mühle

1 EL Apfelbalsamico

1 kleiner Apfel

1 EL Preiselbeerkompott 

538 kcal

Backofen auf 220 °C vorheizen, Schweinskotelett mit Küchenpapier trockentupfen, die Ränder ein wenig einschneiden, Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen, gleichmäßig mit Öl einstreichen und in einer kleinen, mit Backpapier ausgelegten feuerfesten Form ca. 30 Minuten knusprig braten. Einmal wenden.

Rotkraut fein hobeln, Schalotte in Ringe schneiden und gemeinsam in Öl anrösten. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit Balsamico ablöschen und kräftig durchrühren. Apfel halbieren, Kerngehäuse entfernen, Fruchtfleisch in Würfel schneiden und zum Rotkraut geben. Mit wenig Wasser aufgießen und bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 15 Minuten weichdünsten. Ab und zu umrühren und eventuell noch etwas Flüssigkeit nachgießen.

Kotelett mit Rotkraut und Preiselbeerkompott servieren.


			Lammfilet mit Waldpilzen und Rosmarinerdäpfeln 

600 g Lammrückenfilet

Salz, Pfeffer

10 g Pflanzenfett

250 g Waldpilze (Eierschwammerl, Steinpilze)

¼ l Gemüsebouillon

1 Thymianzweig

40 g Sauerrahm

20 g glattes Mehl

400 g Erdäpfel, gekocht 

20 g Olivenöl

Rosmarin

449 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Backrohr auf 200 °C vorheizen, Backblech mit Backpapier auslegen, Erdäpfel schälen, in dicke Scheiben schneiden, locker auf dem Blech verteilen und mit Öl beträufeln. Rosmarinnadeln darüberstreuen und ca. 15 Minuten knusprig braten. Einmal wenden.

Lammfilet in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen, Pilze gründlich putzen, in nicht zu kleine Stücke schneiden. Zuerst das Lammfilet, dann die Pilze in Pflanzenfett mit Thymian anbraten und warmstellen.

Den Bratrückstand mit Suppe ablöschen, Sauerrahm und Mehl verquirlen, unterrühren und leicht einkochen lassen.

Lammfilet und Pilze in der Sauce erwärmen und mit Rosmarinerdäpfeln servieren.


			Lammkoteletts mit Paradeisbohnen 

12 Lammkoteletts à ca. 60 g

Salz, Pfeffer

10 g Olivenöl

Rosmarin

200 g Paradeiser

300 g weiße Bohnen, gekocht

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

Zitronenthymian 

10 g Olivenöl

577 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Lammkoteletts mit Salz und Pfeffer würzen, in Öl beidseitig scharf anbraten und warmstellen.

Gehackte Schalotte und Knoblauch separat in Öl anrösten, Paradeiser häuten, über einem Sieb entkernen, Saft auffangen, Fruchtfleisch würfelig schneiden und mit dem Saft beigeben. Leicht salzen und mit Zitronenthymian so lange köcheln lassen, bis sich eine sämige Sauce bildet. Die Bohnen in der Sauce erwärmen.

Lammkoteletts auf einen vorgewärmten Teller legen und mit Paradeisbohnen servieren.


			Pfefferrahmfilet mit Ofenchips 

600 g Rindslungenbraten

Pfeffer

10 g Rapsöl

10 g Butter

1 Zwiebel

1 Gläschen Cognac

3/8 l fertiger Rinderfond

2 EL eingelegte grüne Pfefferkörner

1/8 l Schlagobers, 18% Fett

Salz

400 g Erdäpfel

20 g Rapsöl

439 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Backrohr auf 200 °C vorheizen, Erdäpfel schälen, in dicke Scheiben schneiden und in einer Schüssel schnell mit dem Öl mischen, damit sie sich nicht verfärben. Backblech mit Backpapier auslegen, die Erdäpfel darauf verteilen und ca. 25 Minuten knusprig braten. Erst dann salzen.

Rindslungenbraten schnetzeln, mit Salz und Pfeffer würzen und bei starker Hitze in Öl rundum anbraten. Fleisch aus der Pfanne heben und warmstellen. Im Bratrückstand Butter erhitzen, gehackte Zwiebel anrösten, mit Cognac ablöschen und mit Rinderfond aufgießen. Pfefferkörner beigeben, Schlagobers unterrühren und cremig einkochen. Fleisch zugeben, erst jetzt salzen und vorsichtig durchrühren.

Pfefferrahmfilet mit Ofenchips servieren.


			Pikantes Wurzelfleisch

800 g Schweinsschulter mit Schwarte

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblätter

Suppenwürze

Salz

Essig

500 g Wurzelgemüse

Kren

300 g Erdäpfel, gekocht

435 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Schweinsschulter in einem Topf mit Wasser bedecken, mit einer samt Schale halbierten Zwiebel, Knoblauchzehen, den restlichen Gewürzen und einem kräftigen Schuss Essig zugedeckt langsam weichkochen.

Fleisch aus dem Topf nehmen, in Alufolie wickeln und überkühlen lassen.

Kochsud abseihen, Wurzelgemüse putzen, in gefällige Stücke schneiden und im Sud garen.

Fleisch in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, Erdäpfel schälen und im Ganzen im Sud erwärmen.

Wurzelfleisch mit Beilagen anrichten und mit frisch geriebenem Kren servieren.


			Schweinslungenbraten mit Steinpilzen und Semmelsoufflé 

600 g Schweinslungenbraten

Salz, Pfeffer

10 g Pflanzenfett

250 g Steinpilze

¼ l Gemüsebouillon

1 Thymianzweig

40 g Sauerrahm

20 g glattes Mehl

200 g Semmelwürfel

1 Zwiebel 

20 g Butter

3 Eier

125 ml Milch

Salz

4 ofenfeste Förmchen mit ca. 150 ml Fassungsvermögen

Butter zum Auspinseln

540 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Backrohr auf 200 °C vorheizen. Semmelwürfel in eine Schüssel geben, Zwiebel in Butter glasig andünsten und mit den Semmelwürfeln mischen. Eier trennen, Milch mit Salz und den Dottern verquirlen, über die Brotmasse gießen. Durchrühren und kurz ziehen lassen. Eiklar zu Schnee schlagen, unter die Masse heben.

Formen mit Butter auspinseln, bis ca. 2 cm unter den Rand locker mit der Brotmasse füllen, die Formen in einer großen Auflaufform im Rohr im Wasserbad ca. 35 Minuten backen.

Schweinslungenbraten in 2 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen, Pilze gründlich putzen und in nicht zu kleine Stücke schneiden.

Zuerst das Fleisch, dann die Pilze in heißem Pflanzenfett mit Thymian anbraten und warmstellen.

Bratrückstand mit Suppe ablöschen, Sauerrahm und Mehl verquirlen und unterrühren. Leicht einkochen lassen.

Thymianzweig entfernen, Fleisch und Pilze in der Sauce erwärmen und mit Semmelsoufflé servieren.


			Überbackene Kalbsmedaillons

150 g Kalbslungenbraten

Salz, Pfeffer

10 g Butter

2 Paradeiser

1 Knoblauchzehe

Petersilie

2 Scheiben gut schmelzender Käse à 20 g

2 Scheiben Weißbrot à 30 g

568 kcal

Aus dem Fleisch zwei Medaillons schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen und in Butter beidseitig kräftig anbraten.

Paradeiser schälen, entkernen, Fruchtfleisch in Würfel schneiden, mit gehackter Knoblauchzehe und Petersilie vermischen. Masse auf die Medaillons streichen, mit einer Käsescheibe bedecken.

Hitze reduzieren und die Medaillons zugedeckt braten, bis der Käse geschmolzen ist.

Weißbrot toasten und die Medaillons auf dem warmen Brot servieren.


			
Nudelgerichte

			Bandnudeln mit Steinpilzen 

50 g Bandnudeln, roh gewogen

10 g Butter

150 g frische Steinpilze 

1 Schalotte 

1 Knoblauchzehe 

Salz, Pfeffer

30 g Obers, 18% Fett

Petersilie

349 kcal

Bandnudeln in Salzwasser bissfest kochen, abseihen, abtropfen lassen. Steinpilze mit einem weichen Pinsel säubern, möglichst nicht waschen, blättrig schneiden, in Butter anrösten. Schalotte und Knoblauch fein schneiden, beigeben und kurz mitrösten. Sobald die Pilze weich sind, Obers und gehackte Petersilie einrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, Nudeln in der Sauce erwärmen und sofort servieren.


			Hörnchen in Paradeissauce

60 g Hörnchen, roh gewogen

200 g Paradeiser

10 g Olivenöl

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

Zitronenthymian, Petersilienblätter 

Salz, Pfeffer

345 kcal

Hörnchen in Salzwasser bissfest kochen, abseihen, abtropfen lassen. Paradeiser schälen, halbieren, Kerne über einem Sieb ausdrücken, dabei den Saft auffangen, Fruchtfleisch grob zerkleinern und zum Saft geben. Schalotte und Knoblauch fein hacken, im Olivenöl sanft anrösten. Paradeiser und Gewürze beigeben, aufkochen, dann auf kleiner Flamme köcheln lassen, bis sich eine sämige Sauce bildet. Thymianzweig entfernen, Hörnchen beigeben, in der Sauce erwärmen und sofort servieren.


			Muschelnudeln mit Bärlauchpesto

70 g Muschelnudeln, roh gewogen

einige Bärlauchblätter 

1 Knoblauchzehe

20 g Mandeln, geschält und gehackt

20 g Parmesan, gerieben

10 g Olivenöl

Salz, Pfeffer

Bärlauch und Parmesan zum Garnieren

523 kcal

Bärlauch fein schneiden, Knoblauchzehe hacken, mit Mandeln, Parmesan und Öl gut verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln bissfest kochen, abseihen und sofort mit dem Pesto vermengen. Auf einem vorgewärmten Teller anrichten, mit ein paar frischen Bärlauchstreifen garnieren und mit etwas Parmesan bestreuen.


			Spaghetti in Schinken-Oberssauce

50 g Spaghetti

1 Schalotte

10 g Butter

50 g gekochter Schinken

1/8 l Gemüsebouillon

50 g Obers, 18% Fett

Salz, Pfeffer

Petersilie

435 kcal

Schalotte hacken, in Butter andünsten, Schinken in Würfel schneiden, beigeben, mit Suppe aufgießen und kurz aufkochen. Obers einrühren, Hitze reduzieren, leicht salzen, mit Pfeffer abschmecken.

Spaghetti bissfest kochen, abseihen, mit der warmen Sauce anrichten und mit gehackter Petersilie bestreuen.


			Zitronennudeln mit Saiblingskaviar

50 g feine Bandnudeln, roh gewogen

10 g Butter

20 g Sauerrahm

20 g Schlagobers, 18% Fett

30 g Saiblingskaviar

1 Zitrone, unbehandelt

400 kcal

Bandnudeln bissfest kochen und abseihen.

In einer Pfanne Butter schmelzen, mit einem Zestenreißer Zitronenschale abheben, in der Butter kurz durchschwenken. Bandnudeln mit wenig Wasser in die Pfanne geben, erwärmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sauerrahm mit Zitronensaft verrühren, unterheben und zum Schluss Obers einrühren.

Nudeln in einem tiefen vorgewärmten Teller anrichten und mit Kaviar krönen.


			
Salate, Gemüse, Pilze

			Bunter Herbstsalat mit knusprigem Speck

1 Portion gemischter Salat (Endivie, Häuptelsalat, Radicchio)

50 g Champignons

10 g Rapsöl

Apfelessig

Senf

Salz, Pfeffer aus der Mühle

50 g Jausenspeck, dünn geschnitten

20 g gehackte Walnüsse

420 kcal

In einer Schüssel Marinade rühren, Champignons putzen, kurz waschen, trockentupfen, in Scheiben schneiden und sofort mit der Marinade vermengen. Salatblätter in mundgerechte Stücke teilen, dazugeben und durchmischen. Salat auf einem Teller anrichten.

Jausenspeck in einer beschichteten Pfanne ohne Fett knusprig braten und auf Küchenpapier abtrocknen.

Salat mit Speckstreifen belegen und mit gehackten Walnüssen bestreuen.


			Erdäpfel-Vogerlsalat mit Schinken

150 g speckige Erdäpfel

1 Schalotte

½ kleiner Paprika, gelb oder rot

10 g Rapsöl

Apfelessig

etwas Suppe 

Salz, Pfeffer aus der Mühle

50 g gekochter Schinken

1 Handvoll Vogerlsalat

20 g Sauerrahm

335 kcal

Aus Öl, Essig und etwas Suppe eine Marinade rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schalotte und Paprika in feine Würfeln schneiden, beigeben.

Erdäpfel kochen, schälen, in Scheiben schneiden und noch warm in die Marinade legen. Gut durchziehen lassen.

Erdäpfel, Vogerlsalat und in Streifen geschnittenen Schinken dekorativ auf einem Teller anrichten. Sauerrahm glattrühren, leicht salzen und den Salat damit vollenden.


			Fruchtiger Käsesalat

1 Orange 

50 g Weintrauben

½ Apfel

½ Birne

100 g Camembert

2 EL Joghurt

Saft von ½ Orange

Salz

1 Msp. Curry

20 g gehackte Walnüsse

642 kcal

Orange mit einem scharfen Messer schälen, filetieren, Weintrauben halbieren, Apfel und Birne entkernen, Fruchtfleisch in Spalten schneiden und alles vermischen.

Obst auf einem Teller anrichten. Camembert in Streifen schneiden, auf das Obst legen.

Joghurt mit Orangensaft verrühren, mit Salz und Curry würzen, den Salat damit beträufeln. Mit gehackten Walnüssen bestreuen.


			Gefüllte Heurige mit Schnittlauchsauce

2 heurige Erdäpfel à ca. 100 g

1 Schalotte

30 g Kochschinken

10 g Butter

1 Ei

Salz, Pfeffer

Petersilie

30 g Sauerrahm

10 g Leichtmayonnaise, 25% Fett

Kräutersalz

Schnittlauch

447 kcal

Erdäpfel gründlich waschen und mit der Schale weichkochen.

Schalotte fein hacken, in Butter anschwitzen, Schinken in kleine Würfel schneiden, beigeben, Petersilienblätter von den Stängeln zupfen und schneiden, alles kurz durchrösten und beiseitestellen.

Erdäpfel der Länge nach halbieren, etwas aushöhlen, das Innere mit einer Gabel zerdrücken und zur Schinkenmasse geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ei verquirlen und den Großteil davon unter die Masse mischen.

Erdäpfel mit der Masse füllen, auf Alufolie setzen, aus der Folie Schiffchen bauen, Erdäpfel mit dem restlichen Ei bestreichen und im vorgeheizten Rohr bei 180 °C ca. 20 Minuten backen.

Sauerrahm mit Mayonnaise verrühren, mit Kräutersalz würzen, Schnittlauch schneiden und unterrühren.

Schnittlauchsauce in eine kleine Saucenschüssel füllen und zu den Erdäpfeln servieren.


			Gemüsenockerln im Spinatnest 

250 g Topfen, 10% Fett

40 g Grieß

1 Ei

1 Dotter

50 g geriebener Emmentaler

150 g Karotten, geschält und gerieben

50 g Lauch, nur die weißen Teile

20 g Mehl

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

750 g Blattspinat

1 kleine Zwiebel

10 g Butter

Salz, Pfeffer

250 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Den Topfen mit einer Gabel auflockern, alle Zutaten für die Nockerlmasse verrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, 1 Stunde kaltstellen.

Aus der Masse Nockerl formen, in Salzwasser ca. 8 Minuten köcheln lassen.

Spinat gründlich waschen, blanchieren und sofort mit Eiswasser abschrecken.

Fein geschnittene Zwiebel in Butter glasig dünsten, Spinat abseihen, ausdrücken und zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Spinat nestförmig anrichten und die Nockerl daraufsetzen.


			Kürbispuffer mit Kräuterdip auf Blattsalat

200 g Kürbisfleisch

1 Schalotte

1 Ei

20 g Mehl

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

10 g Rapsöl

30 g Sauerrahm

10 g Leichtmayonnaise, 25% Fett

1 Knoblauchzehe

1 EL frische Kräuter

Blattsalat

10 g Kürbiskernöl

Apfelessig

464 kcal

Kürbisfleisch reiben, Schalotte fein schneiden, Ei verquirlen, Mehl beigeben und alles gut verrühren. Laibchen formen und in einer beschichteten Pfanne in Öl knusprig braten.

Sauerrahm und Mayonnaise glattrühren, fein geschnittenen Knoblauch und Kräuter nach Belieben beigeben und mit Salz abschmecken.

Kernöl und Essig verrühren, salzen. Blattsalat damit marinieren.

Kürbispuffer mit Salat anrichten und den Kräuterdip in einer kleinen Saucenschüssel dazu servieren.


			Schwammerlgröstl

150 g Erdäpfel, gekocht

1 Schalotte

10 g Rapsöl

150 g Schwammerl der Saison

Salz, Pfeffer

Majoran 

10 g Rapsöl

Petersilie

310 kcal

Erdäpfel schälen und in Scheiben schneiden, Zwiebel fein würfeln, Schwammerl putzen, in etwa gleich große Stücke schneiden.

In einer beschichteten Pfanne Öl erhitzen, Erdäpfel anbraten, wenden und langsam fertigbraten. In einer anderen Pfanne Zwiebel und Schwammerl in Öl anrösten, etwas Majoran beigeben und kurz köcheln lassen.

Erdäpfel und Schwammerl mischen, erst jetzt mit Salz und Pfeffer würzen und mit gehackter Petersilie bestreut servieren.


			Spargel in Vinaigrettesauce

200 g weißer Spargel

Salz 

10 g Zucker

Zitronensaft

10 g Rapsöl

Weinessig

Senf

1 EL Kochsud

1 Schalotte

Salz, Pfeffer

1 EL frische Kräuter (Kerbel, Petersilie, Estragon, Schnittlauch)

1 Ei, hartgekocht

Petersilie zum Garnieren

255 kcal

Spargel putzen, in Salzwasser mit Zucker und einem Spritzer Zitronensaft ca. 10 Minuten kochen.

Öl, Essig und Senf mit Kochsud verrühren, Schalotte und Kräuter fein schneiden und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Spargel lauwarm anrichten und mit der Vinaigrette beträufeln. Ei schälen, durch eine Gemüsepresse drücken und die Eierflocken über den Spargel streuen. Mit Petersilienblättchen garnieren.


			Spinatauflauf 

750 g Erdäpfel

500 g Blattspinat

4 Knoblauchzehen

125 g Sauerrahm

100 g Emmentaler

4 Eier

Salz, Pfeffer

Muskat

etwas Butter für die Form

387 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Erdäpfel waschen, in leicht gesalzenem Wasser weichkochen, schälen und noch heiß durch eine Presse drücken.

Spinat gründlich waschen, in Salzwasser blanchieren, sofort mit Eiswasser abschrecken. Spinat ausdrücken, möglichst fein hacken und unter die Erdäpfel mischen.

Käse reiben, Eier mit Sauerrahm verquirlen, gehackten Knoblauch und die Hälfte vom Käse beigeben, mit Salz, Pfeffer und geriebenem Muskat würzen und gut mit der Erdäpfelmasse verrühren.

Ofenfeste Form mit Butter auspinseln, Masse einfüllen, glattstreichen, mit dem restlichen Käse bestreuen und im Rohr bei 200 °C ca. 25 Minuten backen.


			
Süßes

			Fruchtsalat mit Nüssen

1 kleiner Apfel

100 g gemischte Beeren (Himbeeren, Heidelbeeren)

Zitronensaft

10 g Staubzucker 

2 EL Wasser

1 Schuss Himbeergeist

20 g Walnüsse, gehackt

344 kcal

Zucker in Wasser auflösen, Himbeergeist zugeben.

Apfel schälen, Kerngehäuse entfernen, Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden, mit Zitronensaft beträufeln und sofort mit der Marinade mischen.

Beeren waschen, darunterheben, die Früchte in der Marinade 1 Stunde kühl ziehen lassen.

Salat anrichten und mit Walnüssen bestreuen.


			Heidelbeerdukaten 

200 g Heidelbeeren

100 g glattes Mehl

4 EL Milch

2 Eier

1 Pkg. Vanillezucker

Salz

50 g Pflanzenfett 

Staubzucker zum Bestreuen

264 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Milch, Eidotter, Vanillezucker und eine Prise Salz verrühren, Heidelbeeren waschen, trockentupfen und beigeben. Mehl einstreuen und vorsichtig mischen.

Eiklar zu einem streifen Schnee schlagen und unterheben.

In einer beschichteten Pfanne Fett erhitzen, Teig esslöffelweise einlegen, Dukaten formen und beidseitig goldbraun ausbacken.

Heidelbeerdukaten mit Staubzucker bestreuen und warm servieren.


			Karamellcreme 

40 g Zucker

1 EL Wasser

½ l Milch

50 g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

4 Eier

4 Puddingförmchen 

257 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

In einem kleinen Topf Zucker mit Wasser erhitzen, bis der Zucker schmilzt und sich ein heller, noch flüssiger Karamell bildet. Karamell zu gleichen Teilen in die Förmchen füllen.

Milch, Zucker und Vanillezucker kurz aufkochen, sofort vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Eier in einer Schüssel verquirlen, nach und nach die lauwarme Milch unterrühren.

Mischung in die Förmchen füllen und im vorgeheizten Rohr bei 150 °C im vorgewärmten Wasserbad ca. 30 Minuten garen.

Karamellcreme kaltstellen.

Zum Servieren auf einen Teller stürzen.


			Pfirsichtörtchen

4 Pfirsiche

¼ l Joghurt

50 g Staubzucker

1/16 l (= 60 ml) Orangensaft

5 Blatt Gelatine

1/8 l Schlagobers, 18% Fett

2 Pfirsiche zum Garnieren

klares Tortengelee

20 g Zucker

247 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Pfirsiche schälen, pürieren und mit Zucker und Joghurt verrühren.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Orangensaft erwärmen, ausgedrückte Gelatine darin auflösen und noch warm unter die Pfirsichmasse mengen. Zum Schluss steifgeschlagenes Obers unterheben und Masse in mit kaltem Wasser ausgespülte Förmchen füllen.

Mindestens 4 Stunden oder über Nacht kaltstellen.

Zum Servieren Törtchen auf einen Teller stürzen, mit frischen Pfirsichscheiben dekorieren. Tortengelee laut Anleitung, aber mit weniger Zucker zubereiten und die Törtchen damit überziehen.


			Skubanky 

400 g Erdäpfel

40 g Butter

40 g Mohn, gemahlen

40 g Staubzucker

227 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Erdäpfel schälen, in Würfel schneiden und in leicht gesalzenem Wasser weichkochen. Abseihen und im warmen Topf mit Butter stampfen.

Erdäpfelmasse nockerlförmig auf einen Teller setzen und mit einem Gemisch aus Mohn und Staubzucker bestreuen.


			Topfencreme mit Erdbeeren 

400 g Topfen, 10% Fett

100 g Milch

40 g Zucker

1 TL Vanillezucker

1 EL Zitronensaft

200 g Erdbeeren

10 g Zucker

157 kcal/Portion
Rezept für 4 Personen

Topfen, Milch, Zucker, Vanillezucker und Zitronensaft zu einer sämigen Creme verrühren. Masse in Obstschalen füllen, so dass noch Platz für die Früchte bleibt. Topfencreme mindestens 1 Stunde kaltstellen.

Die Hälfte der Erdbeeren mit Zucker pürieren, die Sauce auf die Topfencreme träufeln. Mit den restlichen Erdbeeren garnieren.



Anhang
Kurz & bündig

			
Die besten Wege zum Erfolg

			Die Entscheidung

Nichtrauchen beginnt im Kopf.

Sie treffen eine Entscheidung und glauben an Ihren Erfolg.

Sie fordern sich selbst heraus und gehen mit Lust und Freude ans Werk.

Sie wollen und werden Ihr Ziel erreichen.


			Das Publikum

Machen Sie Ihren Entschluss öffentlich.

Je mehr Zeugen Sie haben, desto wahrscheinlicher wird Ihr Erfolg.

Ihr Publikum weckt Ihren Ehrgeiz und stärkt Ihre Motivation.


			Das Erfolgsprotokoll

Mit jedem Tag ohne Nikotin tun Sie nicht nur Ihrem Körper Gutes, Sie sparen auch Geld.

Rechnen Sie Ihren früheren Zigarettenkonsum in bare Münze um und notieren Sie regelmäßig Ihren aktuellen Kontostand. Sie werden staunen, wie rasch Ihr Belohnungskonto wächst. Diese erfreuliche Entwicklung stärkt Ihr Durchhaltevermögen.

Sie dürfen sich überlegen, was Sie sich von diesem Extra-Geld leisten werden.


			Aktiv durch den Tag

Oft raucht man aus Langeweile, oder die Zigarette dient als Ersatzbefriedigung in Momenten von Stress oder Frust.

Lassen Sie keine trübe Stimmung aufkommen. Planen Sie Ihren Tagesablauf neu und starten Sie voll durch, zum Beispiel mit Bewegung an der frischen Luft. Laufen, Walken, Schwimmen, Radfahren und viele andere Sportarten helfen dabei, Kalorien statt Zigaretten zu verbrennen.


			Sport bringt’s

Sport erleichtert die Umstellung auf ein rauchfreies Leben und senkt den Reiz des Rauchens. Er reduziert Stress, stärkt Herz und Lungen, steigert die Abwehrkräfte sowie die Leistungsfähigkeit und kurbelt den Stoffwechsel an.


			Neue Lust am Essen

Essen wird oft zu einer Ersatzdroge. Die Lust am Essen kann die Lust aufs Rauchen durchaus ersetzen – vorausgesetzt, man achtet sehr genau darauf, was man isst. Viel frisches Obst und Gemüse, Fisch, mageres Fleisch, Milch und Milchprodukte lassen Lust am Essen aufkommen, ohne den Körper zu belasten.


			Und immer wieder …

Halten Sie sich die Gefahren des Rauchens vor Augen, freuen Sie sich über jeden neuen Tag ohne Nikotin und genießen Sie Ihr Dasein.


			





So gelingt der Nikotinverzicht

			Schlusspunkt-Methode

Das Rauchen wird von einem Tag auf den anderen ganz ohne Hilfsmittel aufgegeben.


			Nikotinersatz-Therapie

Inhalator, Tabletten, Kaugummi, Pflaster oder Nasenspray versorgen den Körper vorübergehend mit Nikotin. Man hat keine Entzugserscheinungen und kann sich in aller Ruhe von alten Verhaltensmustern lösen.


			Respiratorisches Feedback und medizinische Hypnose

Durch RF wird über die Atmung ein Zustand der Entspannung erreicht. Danach hilft die Hypnose dem Unterbewusstsein dabei, durch die Suggestion des Arztes, erlernte Verhaltensmuster zu ändern.


			Akupunktur

Entzugserscheinungen können gemildert und die Lust aufs Rauchen reduziert werden.


			Lasermethode

Ein Softlaser simuliert schmerzfrei Stellen am Körper (beispielsweise am Ohr), die mit dem Suchtverhalten in Verbindung stehen. Es kommt zu einer natürlichen Bildung von Endorphin, das den Drang zu rauchen neutralisiert.

Medikamentöse Unterstützung sollte nur nach ärztlicher Verordnung in Betracht gezogen werden.

Hilfe und Information finden Sie bei Ärzten und Apothekern sowie am Rauchertelefon unter der Nummer: 0810 81001, www.rauchertelefon.at.


			
Die besten Strategien gegen den Barockengel

Was den Nikotinverzicht erleichtert, hilft oft auch beim Abnehmen.

Man trifft eine Entscheidung, macht diese öffentlich und protokolliert den Erfolg – am besten mit der Aussicht auf eine besondere Belohnung, die man sich gönnen wird, wenn das Ziel erreicht ist.

Eine Änderung der Lebensumstände, die Abkehr von alten Gewohnheiten, zum Beispiel durch sportliche Betätigung oder neue Freizeitaktivitäten, verschafft Ablenkung.

Und so stärken Sie zusätzlich Ihre Motivation:


			Die Zauberformel 

Betreiben Sie Selbsthypnose. Du schaffst das! macht zuversichtlich und stärkt das Ich.


			Nie ohne meine Waage!

Jeder Erfolg wird festgehalten. Der Countdown der purzelnden Kilos lässt Freude aufkommen und motiviert sehr.


			Mein bestes Stück

Ein schönes Kleid, eine schicke Hose, ein kesser Rock … Suchen Sie ein Kleidungsstück aus, das Sie früher sehr gerne getragen haben, und verlieren Sie es nicht mehr aus den Augen. Probieren Sie es von Zeit zu Zeit an und freuen Sie sich, dass es fast schon wieder passt.


			Mein Pin-up

Lassen Sie Ihr Lieblingsfoto aus schlankeren Zeiten vergrößern und kleben Sie es an die Kühlschranktür. Es wird Sie zum Erfolg führen.


			Ich bin so toll!

Machen Sie jeden Spiegel zu Ihrem Verbündeten. Bewundern Sie möglichst oft das Erreichte und freuen Sie sich.

Und außerdem:


			Small is beautiful!

Das gilt nicht nur für die Taille, sondern auch für die Größe der Portionen, die Sie essen.


			Wasser – das Lebenselixier

Trinken Sie regelmäßig Wasser. Es macht Sie leicht und schön.


			Alles regt sich …

Bewegen Sie sich möglichst oft. Dadurch verbessern Sie nicht nur Ihre Kondition, es hilft auch beim Abnehmen.
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