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Das geschmacksneutrale
Mixgetrdnk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken
Welt das Essen immer noch so
kostspielig und zeitraubend?
Das storte den 24-jdhrigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mog-
lichkeit machte, um Nahrung zu
sich zu nehmen. Er vertiefte sich
in Biologieblcher und forschte
auf dem grossen Gebiet der Er-
nahrungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen
Pulverchen einen Shake, in dem
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nahrstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten
sein sollten. In einem 30 Tage
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollstandig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein
selbstgebrautes «Getrank» zu
sich. Er Uberprifte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flissiger Nahrung fihle
er sich vital und leistungsfahig.
Dazu spare er viel Zeit, Strom
und Wasserkosten, meinte der
junge Amerikaner.

Ja, wo er Recht hat, hat er
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme ldsst die mih-
same MenUplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und
die zeitaufwandige Arbeit in
der Kidche - vom Zubereiten
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch — hinfdllig werden. Das
geschmacksneutrale Mixgetrank
ldsst sich sogar stehend einver-
leiben. So fallt auch das Tisch-
decken und Abrdumen weg.
Schneller geht es wohl kaum.

Mit dieser Effizienz kon-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim
schnellen Essen bekommt man
aber immerhin etwas zwischen
die Zahne. Auch Geschmack ist
vorhanden, der zwar Uberall

gleich ist, doch dafir weiss man
zuverldssig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet.

Mehr als das Stillen der
Grundbediirfnisse

Essen ist weit mehr als
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen
grundsatzlich Hunger und Durst.
Doch es geht weit Uber die Stil-
lung dieser Grundbedirfnisse
hinaus, es ist Bedurfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen.
Schon im Sduglingsalter wird
die Nahrungsaufnahme auch
mit Warme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist
Uberdies ein soziales Ereignis,
indem die Bedurfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehorigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen
ein sinnliches Erlebnis, bei dem
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet,
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein
Sinnesorgan angesprochen. Eine
positive Sinnesempfindung l6st
bei uns Wohlbehagen aus.

Und was sagt das Auge
dazu?

Das Auge isst bekanntlich
mit. Vor und wdhrend des Es-
sens prifen die Augen den Zu-
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Mit ein wenig Fantasie werden
Friichte und Gemiise zum Hit.

stand und die Qualitdt der ver-
schiedenen Lebensmittel, und
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die
Optik ist fir den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll prasentiertes Essen ist eine
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht
das Essen richtig Spass. Frische
Krauter Uber die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwdirfelchen oder
feingeschnittene Radieschen
zum grinen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration
sind dem Einfallsreichtum kaum
Grenzen gesetzt, und mit jedem
Ausprobieren kdnnen neue Ide-
en entstehen.

Kinder bedanken sich fir
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Frichte und Ge-
mise zum Hit. Es braucht nicht
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kirze ein Marien-
kafer, ein Pinocchio oder fir die
Prinzessin eine Krone. Banane
und Karotte verwandeln sich in
ein Krokodil, und aus der Birne
wird eine Maus oder ein Igel.

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lasst die Vorfreude auf
ein feines Essen noch grosser
werden. Dekoration muss nicht
viel kosten, hat aber eine gros-



se Wirkung. Ein paar Kerzen, ein-
zelne Blumen oder kleine Pflan-
zen und passende Servietten
verwandeln ein einfaches Essen
in ein Festmahl.

Unsere Nase -
ein Wunderding

Das Wasser lauft uns bei
einem schon angerichteten Tel-
ler im Munde zusammen — erst
recht, wenn uns noch ein herrli-
cher Duft in die Nase steigt. Un-
ser Geruchssinn ist wesentlich
fir die Geschmackserlebnisse
zustdndig. Die Nase kann bis zu
2000 Aromen wahrnehmen. Im
hinteren Bereich der Nase befin-
den sich die Rezeptoren, welche
durch die verschiedenen DUf-
te der Nahrung gereizt werden.
Diese Reize wirken direkt auf je-
nen Teil im Gehirn ein, in dem
die Emotionen verarbeitet wer-
den. Allein durch das Riechen ei-
nes Dufts werden in uns Erinne-
rungen wachgerufen.

Mit Bedacht schale ich je-
weils meine erste Mandarine
nach vielen Monaten «Saison-
pause». Die &therischen Ole,
welche in die Luft spritzen, ver-
stromen ein derart fruchtiges
Aroma, dass ich augenblicklich
in Erinnerungen schwelge, die
mit Gemdutlichkeit und herzli-
cher Gemeinschaft einherge-
hen. Wahrend ich die einzelnen
Spalten gentsslich kaue, freue
ich mich Uber dieses herrliche
Aroma und bin glicklich.

Gerliche wahrnehmen, er-
kennen und benennen kann ein-
gelbt und weiterentwickelt wer-
den. Wie ware es, wenn Sie an
den Nahrungsmitteln, die Sie in
Ihrer Kiche verarbeiten, zuerst
riechen wiirden? Wie viele DUf-
te liessen sich da neu erkunden!
Gewdrze und Krauter spielen in
der Kiche eine grosse Rolle. Fri-
sche Krauter mit ihrem vollen
Aroma sind das ganze Jahr er-
haltlich. Sie dienen nicht nur der
Dekoration, sondern unterst(t-
zen und ergdnzen die Aromen

der einzelnen Nahrungsmittel.
In optimaler Dosierung wird mit
ihnen ein Gericht zum Genuss.
Mit Gewlrzen zu experimentie-
ren und neue Kombinationen zu
wagen macht Spass und Freude.

Was in der Nase beginnt,
regt auch im Mund eini-
ges an

Dank der 2000 bis 4000
Geschmacksknospen, die sich
auf der Zunge befinden, neh-
men wir die finf verschiedenen
Geschmacksrichtungen  sUss,
sauer, bitter, salzig und umamit
(herzhaft, wirzig) wahr.

Beim Schmecken spielt
nicht nur der Geschmackssinn
eine Rolle, sondern auch der
Geruchssinn. Es ist das Zusam-
menspiel der Sinne, das uns Ge-
schmackserlebnisse gewahrt.

«Auf der Zunge zerge-
hen lassen» sollten wir nicht
nur als eine hdufige Redewen-
dung betrachten, sondern bei
verschiedenen Nahrungsmit-
teln oder Gerichten bewusst an-
wenden. Kaum ist ein Bissen in
den Mund gelangt, verschwin-
det er nach zwei- oder dreimal
Kauen in der Speiserohre. Wel-
che Geschmackskomponenten
beim Verschlungenen vorhan-
den waren, kdénnen wir beim
besten Willen im Nachhinein
nicht mehr sagen. Langeres Kau-
en und gutes Einspeicheln der
Nahrung unterstitzen die Ver-
dauung und schenken uns die
Moglichkeit, den Geschmack
bewusst wahrzunehmen. Ein
Stlick Brot verandert seinen Ge-
schmack, wenn es lange genug
gekaut worden ist. Wissen Sie,
wie es danach schmeckt? Pro-
bieren Sie es aus!

Tasten Sie sich vor ...

Auch der Tastsinn wird
beim Essen beansprucht und
angeregt. Mit der Zunge spu-
ren wir, ob ein Produkt trocken,
cremig, hart oder weich, heiss
oder kalt ist. Besonders hilfreich

ist der Tastsinn bei der Auswahl
von Lebensmitteln. Mit den Fin-
gern erkennen wir zum Beispiel
die Qualitdat und den Reifegrad
von Obst oder Gemise. Wie ist
die Konsistenz der Tomate oder
der Avocado? Auch beim Ko-
chen ist der Tastsinn unerldss-
lich. Garpunkte von diversen
Lebensmitteln werden durch
Tasten und Dricken festgestellt.

Wann haben Sie das letz-
te Mal einen Brot-, Zopf- oder
Pizzateig von Hand zubereitet?
Klar, das geht mit einem guten
Ktchengerat viel schneller. Doch
es kann ein tolles Erlebnis sein,
wieder einmal mit den Handen
zu spiren, wie sich die Flussig-
keit mit dem Mehl verbindet und
aus verschiedenen Komponen-
ten schliesslich ein Teig wird. Je
ldnger er geknetet wird, umso
geschmeidiger fihlt er sich an.
Dieses taktile Erlebnis ist fabel-
haft. Ein Gedanke an das End-
produkt —und schon zaubert die
Vorfreude ein Lacheln auf unser
Gesicht. Als ausgebildete Kochin
finde ich, dass nicht nur das Es-
sen glucklich macht, sondern

*Umami (jap. wohlschmeckend, wiirzig) ist eine weniger bekannte Geschmacksqualitdt, die vor allem in
proteinhaltigen Lebensmitteln wie Fleisch, aber auch in reifen Tomaten und in Kdse vorkommt.
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Verletze lieber den Freund
durch Wahrheit, als die Freund-
schaft durch Lige.

Alois Essigmann
|

Grinde deine Freundschaft auf
Gott, dann liebe deinen Freund
mehr als dein Leben.

Mary Ward

In der wahren Freundschaft
schenke ich mich meinem
Freunde mehr, als dass ich ihn

bereits das Kochen. Der Tastsinn
kommt auch beim Essen zum
Einsatz. Wir greifen zu einem
Stlck Brot oder zu den Gem{se-
stabchen und tunken sie in die
Sauce. Mit Hdnden essen heisst,
auch Essen «begreifen».

Kldnge verraten einiges
Die auditive Wahrnehmung
ist beim Essen und Trinken eben-
falls sehr bedeutsam. Das Gehor
gibt uns Auskunft Uber die Qua-
litat von frischen Lebensmitteln.
Sind der Salat und die Karot-
te knackig, dann sind sie frisch.
Tont das Brotchen beim Brechen
knusprig, wissen wir, es kommt
direkt aus dem Ofen. Beim Off-
nen einer Flasche Mineralwas-
ser sagt uns das Zischen, dass
hier genligend Kohlensdure vor-
handen ist. Mit dem Ohr nehmen
wir verschiedene Gerdusche aus
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der Kiche wahr wie das Klap-
pern von Topfen und Geschirr
und das Schneiden, Raffeln oder
Reiben von Lebensmitteln. Und
das Zischen aus der Pfanne 3sst
bereits Gutes erahnen.

Frisch und kreativ zuberei-
tetes Essen bendtigt etwas Zeit.
Dafilr werden wir aber mit einer
grossen Palette von Sinnesan-
regungen und Eindricken be-
schenkt. Essen ist weit mehr als
nur Nahrungsaufnahme. Fast-
food geht schneller, aber daftr
ist es nur fast «Food».

Ruhig und genussvoll es-
sen statt stressen — ob alleine
oder in Gesellschaft — vermit-
telt uns ein positives Gefhl. Es
tut der Seele gut, stimmt uns zu-
frieden und macht uns glicklich.
«Einen guten Appetit!» sage ich
an dieser Stelle. Geniessen Sie
Ihr Essen! ]

Lebensweisheit

«Ein wahrer Freund tragt mehr zu unserem Gliick bei,
als tausend Feinde zu unserem Ungliick.»

Marie von Ebner-Eschenbach

an mich ziehe.

Michel de Montaigne
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