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Kostprobe

Der Weg der
kleinen Schritte

von Martina Himmer
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N eues Jahr, neue Vorsitze.

Nichts animiert die Menschen

so sehr zu grundsatzlichen
Verdanderungen wie der Jahres-
wechsel. Besonders was gesund-
heitliche Vorsdtze angeht. Der
Klassiker: mehr Sport, weniger
Essen. Viele wollen Kilos schmel-
zen lassen (siehe rechts) —und
manch einer will endlich anfangen
sich gesiinder zu erndhren. Doch
héaufig versandet die anfangliche
Vorsatz-Euphorie schnell im San-
de. Warum? Weil die Menschen
immer gleich zuviel wollen.

Wer gestlinder essen will, sollte
in kleinen Schritten vorangehen
statt sich von heute auf morgen al-
les vermeintlich »Leckere« zu ver-
sagen. Hier drei Tipps fiir eine
bessere Erndhrung, die sie leicht in
den Alltag einbauen konnen:

1. Bleiben Sie neugierig und sche-
ren sie aus den gewohnten Bahnen
aus! Wie ware es, gesunde Erndh-
rung wie ein Spiel zu sehen? Ver-
suchen Sie jede Woche, ein Thnen
bisher nicht bekanntes oder von
ihnen noch nie zubereitetes Ge-
miise oder Obst zu essen. Kartof-
felfans konnten sich an StBkartof-
feln versuchen, Obstfreunde an ei-
nem exotischen Salat aus Litschi,
Bananen und Granatapfel.

2. Machen Sie mehr selbst! Es
stimmt, Tiitensofen sind schnell
gemacht — aber eine schlichte
selbstgekochte TomatensoRe aus
frischem Gemiise bleibt uniiber-
troffen. Und so viel langer dauert
es auch nicht!

3. Lassen Sie sich nicht fiir dumm
verkaufen! Kein Mensch kann in
einer Woche fiinf Kilo abnehmen.
Seien Sie einfach nicht zu streng
mit sich. Gelassenheit fiihrt zum
Ziel - und durch kleine Fehler ler-
nen wir! Und damit: Guten Rutsch
—und Appetit!

Stabile
Essgewohnheiten
der Deutschen

Umfrage: 20-bis 29-Jdhrige
ernahren sich unregelmafig

NURNBERG. Drei Mahlzeiten téglich, ein
warmes Mittagessen zu Hause und
nachmittags Kaffe und Kuchen - die
Mehrheit der Deutschen hélt beim Es-
sen an Traditionen fest. Nur die 20- bis
29-Jahrigen essen nach einer am Mon-
tag verdffentlichten Umfrage des
Niirnberger GfK-Instituts meist dann,
wenn sich Hunger einstellt und gerade
Zeit ist. Die jungen Erwachsenen es-
sen auch viel hdufiger unterwegs. Zur
Stirkung am Nachmittag bevorzugen
sie »Coffee-to-go« im Becher und dazu
einen Schokoriegel, Muffin oder Do-
nut.

Brot und Brotchen

Friihstiickszeit ist der GfK-Studie zu-
folge flir 40 Prozent der Deutschen
zwischen acht und neun Uhr morgens.
Zwischen neun und zehn frithstiicken
noch mehr - viele davon aber bereits
zum zweiten Mal. Am Wochenende
schlafen die Deutschen gerne aus und
das Frithstiick beginnt anderthalb
Stunden spiter als an Arbeitstagen. Am
beliebtesten sind Brot und Brotchen mit
Marmelade, Honig oder Schokocreme.
Nur je zehn Prozent essen auch Kase
und Wurst, noch weniger Obst und
Miisli.

Mittags etwas Warmes

Das Mittagessen ist flir die grofe
Mehrheit der Deutschen eine warme
Mahlzeit. Weniger als ein Viertel be-
gniigt sich mit kalten Speisen. Abge-
sehen von den 20- bis 29-Jahrigen
liberwiegt in allen Altersklassen das
Mittagessen zu Hause. Das Abendes-
sen wird am haufigsten zwischen 19
und 20 Uhr eingenommen. Mit 52 Pro-
zent liberwiegt die kalte Brotzeit, aber
viele Berufstiatige essen auch warm.
Wahrend des Abendessens ldauft bei
mehr als einem Drittel der Deutschen
der Fernseher. Am Abend wird vor der
Glotze mehr Salziges als SiiRes ge-
knabbert. Das GfK-Institut hatte mehr
als 4.500 reprasentativ ausgewadhlte
Biirger im Alter von 16 bis 69 Jahren
befragt. AP
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Satt mit Saft und Tee

Heilfasten: Eine Woche im Schwarzwald, ohne was zu Beien und trotzdem ohne Hunger — Ein Erfahrungsbericht

barin die dampfende Kartoffel —

Stick fur Stuck. Gegentber
quetscht sich bereits eine Gabel in das
saftige Gelb. Quark zerflieRt langsam
auf dem warmen Teller. Frische Pe-
tersilie sorgt flir einen griinen Farb-
tupfer auf der Knolle. Der aufsteigen-
de Duft von den Tellern ringsum hat
etwas sufliches, das einem das Wasser
im Mund zusammenlaufen ldsst. Ver-
fihrerisch!

Mein Mittagessen riecht anders, ist
aber auch nicht zu verachten: frisch
gepresster Karotten-Gurken-Saft. Ein
Glaschen, etwa 150 Milliliter. Dazu gibt
es Walnussblatter-Tee. Es ist Freitag-
mittag, der sechste und letzte Tag mei-
ner Heilfastenwoche im Kur- und Ge-
sundheitszentrum Friedborn in Ri-
ckenbach bei Bad Sdckingen im
Schwarzwald. Hunger ist nicht das
richtige Wort fiir dieses Gefiihl, das die
Knolle der Tischnachbarn in mir her-
vorruft.

G entsslich pellt meine Tischnach-

Wie fiihlt sich Hunger an?

Nach sechs Tagen ohne feste Nahrung
fragt man sich: Wie fiihlt sich »echter
Hunger« eigentlich an? Jederzeit und
iiberall steht uns Essen in sdmtlichen
Variationen zur Verfiigung. Kennen
wir dieses Gefiihl also wirklich? Oder
ist es nicht doch meist der Appetit, der
uns antreibt? Oder ist es das beriihmt-
bertichtigte »Langmaul«, das uns zu-
greifen ldsst? Oder sind es schlichtweg
Geliiste, die uns verfithren?

Bis zu dieser dampfenden Knolle je-
denfalls fiihlte ich weder Hunger noch
Geliiste. Und das, obwohl es seit sechs
Tagen nichts anderes als frische Sifte
und Tee zum GenieBen gibt. Heilfas-
ten nennt sich das - in Friedborn nach
dem Vorbild von Otto Buchinger.

Los ging es am Sonntag, gleich nach
dem ersten Augenaufschlag mit Bit-
tersalz zum Abfiihren - schmeckt
scheuflich, aber wirkt. »Sie sollten sich
nicht allzu weit von ihrem Zimmer ent-
fernen« — der Rat der Fastenbetreuer
war ernst gemeint. Gliicklich, wer ihn
befolgt hatte.

Tee flieBt den ganzen Tag iiber

Das erste »Fruhstiick«: Frisch ge-
presster Orangensaft, wirklich lecker —
mehr davon! Der Vormittag verging
recht schnell. Wiegen, messen und ein
gemiitlicher Spaziergang zur Burgrui-
ne Wieladingen, die unterhalb des
Kurhauses liegt. Allzu viel Zeit zum
Verweilen blieb allerdings nicht, denn
um 12 Uhr stand schon das »Mittag-
essen« auf dem Tisch: ein Glas frisch
gepresster  Karottensaft, ebenfalls
iiberraschend lecker. Zum »Abendes-
sen« haben die Faster (es gibt ndmlich
auch Esser im Haus) dann sogar Aus-
wahl. Milchsaure Sifte sind im Ange-
bot: Tomaten-, Karotten-, Gemiise-,
Rote-Beete- und Apfelsaft. Dazu flie8t
den ganzen Tag liber Tee satt. Und zum
Abschluss des ersten erfolgreichen
Tages noch ein Glas Bittertee, das ei-
nem sdamtliche Gesichtsmuskeln zu-
sammenzieht — aber die Leber dankt es.

So verstreichen die Tage, mit Obst-
und Gemiisesdften und Tee in allen
Variationen: Salbei, Kamille und Thy-
mian, Pfefferminz, Brombeer- und
Walnussblatter, Schachtelhalmkraut,
Ingwer, Anis-Fenchel-Kiimmel, Hafer
und Huflatich. Gefiihrte Wanderungen
durch den Hotzenwald, Qi Gong, Pila-
tes und Yoga sorgen fiir Abwechslung.
Hinzu kommen therapeutische An-
wendungen wie Heusack-Auflage,
Massagen jeglicher Art, Kneipp-Ba-
der, Sauna und Colon-Hydro-Therapie
(Darmreinigung). Vor allem letztere
sorgt immer wieder fiir erheiternden
Gesprachsstoff am Tisch. Ubrigens ein
Vorteil beim Fasten: Unappetitliche
Themen sind selbst am »Ess«-Tisch
kein Problem, so kommt erst recht kein
Hunger auf!

Nur der Kreislauf, der macht an-
fangs etwas schlapp. Fiir den Notfall
steht deshalb immer ein Glas Honig im
Speiseraum. Ein Loffelchen am
Tag, das wirkt besser als
Traubenzucker. Die
weichen Knie las-
sen am vierten
Tag aber all-
mahlich
nach.
dessen
macht sich
tatsachlich
ein neues Ge-
fithl breit. Es ist
schwer zu be-
schreiben. Stolz, weil
man seit Tagen ohne Es-
sen auskommt; Leichtigkeit,
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Auf dem Mittagstisch
wartet frischer
Karottensaft.

Fotos: Anja Adrian

Hintergrund: Arten des Heilfastens und Otto Buchinger

Es gibt verschiedene Arten des Heilfastens:
Beim Fasten nach Mayr (Franz-Xaver-Mayr-
Kur) gibt es neben Saften und Tee zweimal
taglich altbackene Brotchen mit etwas Milch.
Beim Saftfasten werden nur Obst- und Ge-
misesafte  getrunken. Beim eiweiBer-
gdnzten Fasten gibt es jeden Tag etwas But-
termilch oder EiweiBkonzentrat, um gro3e Ei-
weiBverluste zu verhindern. Beim Molke-
Fasten trinkt man Molke, Obstsaft und Was-
ser. Beim Teefasten gibt es ausschlieBlich
Tee und Wasser. Diese extremere Form wird
von Arzten nur vollkommen gesunden Men-
schen erlaubt. Auch die Schrothkur gilt als
Fastenkur. Hier wechseln sich Trinktage mit
sogenannten Trockentagen ab. Beim Fas-
ten nach Hildegard von Bingen gibt es ge-
kochtes Dinkelschrot und gediinstete Apfel.
Beim Friichtefasten sind bis zu 1000 Ka-
lorien pro Tag erlaubt. Die Nahrung besteht
aus bis zu drei Pfund Obst.

Im Hause Friedborn wird nach dem deut-
schen Arzt Otto Buchinger (1878 bis 1966)
gefastet. Er erkrankte 1917 an einer Man-
delentziindung, die nicht vollstandig aus-
heilte und zu schwerem Rheuma in den Ge-

weil man Ballast verloren hat; Zuver-
sicht, weil man manch schlechte An-
gewohnheit abgelegt hat; und nicht zu-
letzt Freude, weil man nette Menschen
um sich hat.

Dass niemand schwachelt und einer
Gaumen-Verfiihrung verfdllt, dafiir
sorgt alleine schon die Abgeschieden-
heit des Hauses. In rund 600 Metern
Hohe finden sich rund um Friedborn

Der Ausblick auf rund 600 Metern Hohe: Bei
klarer Sicht sind sogar die Schweizer Alpen zu
erkennen.

lenken fuhrte. 1919 unterzog er sich ver-
suchsweise einer fast dreiwdchigen Fas-
tenkur — mit Erfolg. Deshalb widmete er sich
seitdem vor allem der alternativen Natur-
heilkunde und studierte eingehend die vor-
handene Literatur zum Thema Fasten. Be-
reits im Juli 1920 er6ffnete er seine erste ei-
gene Fastenklinik.

Buchinger begriindete die Wirksamkeit des
Heilfastens damit, dass der Organismus
gereinigt und die Selbstheilungskrifte
aktiviert werden. Er benutzte dafiir den
Begriff sEntschlackung«.

Ziel der Kur ist nicht, Gberfliissige Fettpols-
ter zu »verbrennen«. Vielmehr soll der Kor-
per selbst zu einer Art »Mullverbrennungs-
anlage« werden, die nicht nur die lastigen
Pfunde, sondern auch seelischen Ballast
entsorgt.

Buchinger zahlte auch zu den Anhdngern
der Lebensreform, wobei er den Schwer-
punkt seiner Therapie in Ernahrung und
Bewegung sah. Alkohol- und Tabakkonsum
lehnte er generell ab. 1953 erhielt Otto
Buchinger das Verdienstkreuz der Bun-
desrepublik Deutschland. (ana)

lediglich ein Bauernhof, eine Burg-
ruine und viel Hotzenwald. Kein
Biacker, keine Metzgerei, keine Im-
bissbude, kein Restaurant — nichts.
Erste Mutige wagten nach drei Ta-
gen einen Ausflug nach Bad Sickin-
gen. Der alte Grenziibergang, eine
Holzbriicke iiber dem Rhein, verlockt
zu einem kurzen Abstecher nach Stein
in der Schweiz. Doch selbst der An-

Die erste warme Mahlzeit nach einer
Heilfastenwoche: Pellkartoffel mit Quark.

Das Rauschen des Wasserfalls begleitet den
Wanderer auf dem Weg zur Burgruine
Wieladingen.

blick des Lindt-Hauses fiir »Schwei-
zer Schokolade« ldsst mich vollig kalt.
Auch den Gratiskaffee in der Buch-
handlung lassen wir gelassen stehen.
Trotzdem, nach zwei Stunden wissen
wir wieder, wie es an Biackereien duf-
tet, und fliehen (sicherheitshalber)
aus dem schmucken Stddtchen am
Rhein.

Her mit der Knolle!

Seit dieser Probe sind die restlichen
Tage ohne Essen erst recht ein Klacks!
Trotzdem: Eine Woche soll fiir's erste
reichen. Und wéahrend ich meinen
letzten Tag hinter mich bringe, begin-
nen die Tischnachbarn schon am Frei-
tag wieder zu essen. Zum Fastenbre-
chen gibt es am Morgen einen gut rei-
fen Apfel, der sieht zwar lecker aus,
beeindruckt mich aber noch nicht son-
derlich. Im Gegenteil: Noch bin ich
uberzeugt, dass mein Birne-Trauben-
Orangensaft sogar besser schmeckt.
Das andert sich beim Mittagessen
schlagartig. Die dampfende Knolle ge-
geniiber bannt meinen Blick wahrend
ich - zum fiinften Mal in dieser Woche
- Karottensaft schliirfe.

Endlich Samstag: Heute werde auch
ich das Fasten brechen. Zuvor aber
noch ein schneller Blick auf die Waa-
ge. Das Ergebnis nach sechs Tagen
Fasten erstaunt: Sechs Kilogramm sind
gepurzelt. Der Apfel zum Friihstiick
sdttigt ordentlich, ist aber — entgegen
der Prophezeiung der Betreuer — kein
kulinarisches Erlebnis. Das kommt erst
zu Hause. Ich kann es kaum erwarten,
denke fast die ganze Fahrt nur an das
eine: Jetzt ist genug! Her mit der Knol-
le! Anja Adrian

Wenn Eltern und Kinder
an einem Tisch essen

Bitte nicht noch
ein Ratgeber,
wie Essen mit
Kindern funkti-
onieren konnte!

Véronique Witzigmann

Rettet die
Tafelrunde!

Werum a5 so wichig is3, Und: Warum
dass EFforn und Kinder sy . .
an ginen Tisch sitzen muss auch die
?Q Tochter von
i Star-Koch
[ Eckart Witzig-
ll

mann ihren Senf
Zu einem - zZu-
gegeben — Dauerbrenner-Thema
geben? Ganz einfach: Weil die
Mutter einer Tochter wirklich was
zu sagen hat. »Rettet die Tafelrun-
del« ist ein liberraschend praxis-
nahes, privates und kurzweiliges
Pldadoyer dafiir, »warum es so
wichtig ist, dass Eltern und Kin-
dern an einem Tisch sitzen«. Auch
wenn die haufige Prasenz von
Tochter Marietta im Buch mit zu-
nehmendem Verlauf auf die Ner-
ven geht, klingt durchweg sinnvoll,
was die passionierte Kochin und
leidenschaftliche Mutter zur Be-
deutung gemeinsamer Mahlzeiten
und der Frage, was, wann und wie
gegessen wird zu sagen hat. Sie legt
Wert auf Genuss ohne ihn ver-
krampft zu zelebrieren, wartet mit
konkreten Vorschldgen fiir eine
Gestaltung oder Verbesserung des
Tisch-Klimas auf und hat eine
Fille an einfachen, aber schmack-
haft klingenden Rezepten in petto,
mit denen sich das Familienleben
auch kulinarisch positiv gestalten
lasst. Fragt sich nur, ob diejenigen,
die ein solches Buch lesen miissten,
selbiges tun... Susanne von Mach

* Veronique Witzigmann: Rettet die
Tafelrunde! Ludwig Verlag Miinchen
2009; 222 Seiten; 16,95 Euro
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Schicken Sie uns lhre
Tipps und Tricks!

Eiswiirfel in der geronnenen Hol-
landaise, Natron in angebrannter
Milch oder Zitronensaft zur Pflege
von Aluminiumtépfen - das sind
Kiichenhelfer, die einem das Le-
ben erleichtern.

Sicher kennen Sie den einen
oder anderen Trick im Haushalt,
auf den sie schworen. Vielleicht
haben Sie auch ein todsicheres
Rezept, das garantiert immer ge-
lingt, oder einen Rat fiir den
Haushalt, den ihnen schon ihre
GroRmutter gegeben hat. Lassen
Sie uns teilhaben an ihrem Kii-
chenlatein und schicken Sie uns
Thre besten Kiichen- und Haus-
haltstipps! Per Post an: Main-
Echo, Weichertstralle 20, 63741
Aschaffenburg, oder per Mail an
kultur@main-echo.de.

latein

Jedes gedruckte Kiichenlatein
wird mit 10 Euro belohnt!

In die Hacke

Sie gehOren zu Maindrei- und -vier-
eck, seitdem hier Wein getrunken wird:

Hackerwirtschaften, auch »Hecken«
genannt:
Alzenau-Michelbach: Weinstube

»Zum Lukasse Seppel«, Bogenstralie
10, bis 10. Januar ); Biirgstadt: Erhard
Hofmann, ErfstraBe 5, bis 9. Januar;
Dammbach: Weinbau Hartig, Win-
tersbacher Strafe 18a, 14. bis 24. Ja-
nuar; Eichenbiihl: Werner Dumerth,
Hauptstralle 123, bis 10. Januar; El-
senfeld: Weinbau Ruppert, Am Blu-
menberg 55, bis 10. Januar (31. De-
zember geschlossen); Lakefleisch und
Wein am Weinbergsiibergang, 3. Ja-
nuar; Erlenbach: Familie Ott, Dr.-
Strube-Platz 27, 2. bis 7. Januar; Grof3-
heubach: Paul Alexander, Klotzenhof
11, bis 10. Januar; Roland und Fried-
bert Zoller, Beim Trieb 81, bis 10. Ja-
nuar; Gerhard Schmitt, Bachgasse 12,
2. Januar bis 7. Februar, Grof3ost-
heim: Weingut Hoéflich, Harstallweg 49,
2 bis 10. Januar; Grofwallstadt: Wein-
gut Harald Gunther, Weinbergsweg, 2.
bis 10. Januar; Kleinwallstadt: Horst
Becker, Haugegasse 17, bis 6. Januar;
Miltenberg-Breitendiel: Karl Steuer,
OdenwaldstraBe 21, bis 10. Januar (31.
Dezember geschlossen); Rollbach:
Eberhard Zéller, Friihlingstralle 17, bis
6. Januar.



