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Holger Stromberg,
Jahrgang 1972,
wachst in einer Gas-
tronomenfamilie im
Ruhrgebiet auf. Schon
mit 23 ergattert er
den begehrten Miche-
lin-Stern. 2003 griin-
det er in Miinchen ein
Unternehmen, das
neben Catering und
Kochkursen auch Er-
nahrungsberatung fir
Einzelpersonen und
Unternehmen anbie-
tet. Daneben hat er
eine Currywurst-Kette
gegriindet, er schreibt
Kochbiicher und tritt
im Fernsehen auf.
Seit 2007 kocht
Stromberg nach er-
nahrungswissen-
schaftlichen Erkennt-
nissen fir die deut-
sche Fuball-National-
mannschaft.

VON VOLKER KUHN

1 ist standig unterwegs, oft in

anderen Zeitzonen, kommt

mal erst spdt ins Bett und

muss dann wieder friith raus:
Der Sternekoch Holger Stromberg
fithrt das stressige Leben eines Mana-
gers — und fiihlt sich trotzdem fit. Im
Interview mit der WIRTSCHAFT er-
Klart der 43-Jdhrige, wie wir mit der
richtigen Erndhrung unsere Leistungs-
fahigkeit steigern konnen.

Herr Stromberg, Sie kochen seit 2007
fiir die Nationalelf. Wie groR ist Ihr
Anteil am WM-Sieg?

Holger Stromberg (lacht): Das ldsst sich
nicht messen. Um einen Titel zu ge-
winnen, miissen sehr viele Zahnrider
ineinandergreifen. Ein kleines davon
ist die Ernahrung.

Kicken FufBlballer wirklich besser,
wenn sie aufs Essen achten? Gerade
geniale Spieler gelten oft als diszi-
plinlos. Kaum vorstellbar, dass zum
Beispiel Mario Basler Diitpline ein-
gehalten hat.

Stromberg: Diese Zeiten sind vorbei.
Sicher gibt es Mannschaften, in denen
der eine oder andere raucht oder beim
Essen t{iber die Strdnge schldgt. Aber
solche Teams schaffen es in grofen
Turnieren nie unter die letzten vier.
Was es bringt, auf Kérper und Erndh-
rung zu achten, sieht man an den
wirklichen Profis.

Wie zum Beispiel ... 2

Stromberg: ... an Miroslav Klose. Ich
kenne ihn seit Jahren, er verfiigt tiber
eine unglaubliche Selbstdisziplin. An-
dernfalls hitte er seinen Vertrag in
Rom nicht gerade noch mal um ein
Jahr verldngern kénnen — er ist jetzt 37.

Einverstanden: Dass ein Profisportler
bei guter Erndhrung mehr zu leisten
imstande ist, leuchtet ein. Aber ldsst
sich das auf Normalsterbliche iiber-
tragen?

Stromberg: Natiirlich! Jeder Mensch
stellt unterschiedliche Anforderungen
an seinen Korper. Und jeder kann ihm
mit der passenden Erndhrung helfen,
sie zu erfiillen. Es kommt nur darauf
an, zu verstehen, was fiir Nahrstoffe
der Korper zu welchem Zeitpunkt
braucht.

Besser essen,
schneller
denken

Manche futtern sich in der Kantine ins
Suppenkoma, andere schaffen es gar
nicht zum Essen. Kann man sich bei
der Arbeit iiberhaupt richtig erndhren?
Klar, sagt Holger Stromberg, Koch der
Nationalelf. Hier verrit er, wie es geht
— und warum es nie verkehrt ist, eine
Dose Fisch dabeizuhaben.

Das heif3t, auch Biiromenschen kon-
nen ihre Leistung steigern, indem sie
das Richtige zu sich nehmen?
Stromberg: Ja — auch wenn zum Erfolg
natiirlich noch etwas mehr gehort.
Aber die Erndhrung ist eine wichtige
Grundlage.

Gehen wir mal einen Tag vom Aufste-
hen bis zum Zubettgehen durch. Es
heiRt, das Friihstiick sei die wichtigs-
te Mahlzeit des Tages. Ist da was
dran?

Stromberg: Jein. Manche Menschen
fithlen sich nach dem Friihstiick eher
schlecht — die sollte man nicht dazu
zwingen. Fiir alle anderen geht es mor-
gens darum, dem Korper die Néhrstof-
fe zuzufiihren, die ihn bestmaglich auf
den Tag vorbereiten.

Welche sind das?

Stromberg: Vor allem Ballaststoffe, et-
wa in Form eines Vollkornmiislis.
Dann ist eine Eiweifkomponente
wichtig, nehmen Sie meinetwegen
Quark oder ein Hiihnerei. Auch Vita-
mine und Mineralstoffe gehoren dazu.
Fette sollten Sie ebenfalls nicht kom-
plett meiden. Sie sind zwar verpont,
aber in Malen lebenswichtig — etwas
Butter darf schon dabei sein. Oder
Leinél, wenn Sie sich etwas Gutes tun
wollen. Und achten Sie bei allem da-
rauf, dass die Nahrungsmittel so na-
tiirlich gewonnen werden wie nur
moglich.

pelverdiener-Haushalte in Deutsch-
land, in denen kaum gekocht wird. Fiir
diese Menschen ist die Firma der Ort,
an dem sie einen entscheidenden Teil
ihrer Mahlzeiten einnehmen. Leider
machen sich viele Arbeitgeber nicht
bewusst, wie wichtig deshalb eine gute
Kantine ist.

Wie meinen Sie das?

Stromberg: Nehmen wir die Spaghetti
Bolognese — ich glaube, sie gehort zu
den drei beliebtesten Kantinengerich-
ten. Das Problem: Die Pasta besteht
meist aus Weimehl, dazu kommt
dunkles  Fleisch, zubereitet mit
schlechtem Olivendl oder Fett. Kein
Wunder, wenn die Leute anschlieRend
ins 12.30-Uhr-Loch fallen und nur
noch halb komatos durch ihre E-Mails
scrollen. Da geht unglaublich viel Pro-
duktivitét verloren.

Aber die wenigsten haben die Zeit, zu
Hause selbst zu kochen oder in ein
anstindiges Restaurant zu gehen.
Stromberg: Viele nehmen sich aber
auch nicht die Zeit! In solchen Fillen
empfehle ich, sich am Salatbuffet zu
bedienen. Vielleicht gibt es auch ge-
diinstetes oder geddampftes Gemiise.
Noch besser wire natiirlich, die Betrie-
be wiirden ihre Kantinen umstellen.
Ich berate regelméBig groBe Unter-
nehmen dabei.

Und dann gibt es plétzlich nur noch
Salat und Gemiisebratling, mit dem

Sie meinen, ein Fi aus einer Legebat
terie ist weniger wertvoll als eines
von freilaufenden Hiihnern?
Stromberg: Auf jeden Falll Man muss
die gesamte Nahrungskette betrach-
ten: Ein Huhn, das mit dem Schnabel
in der Erde scharrt, nimmt viel mehr
Mineralstoffe in sich auf als ein Kafig-
huhn, das womdglich noch mit Anti-
biotika vollgestopft ist. Nur was einmal
in die Nahrungskette eingefiihrt wur-
de, kann auch am Ende bei Ihnen auf
dem Teller landen, im guten wie im
negativen Sinne.

Nach dem Friihstiick kommt das Mit-
tagessen. Fiir die meisten Biiroarbei-
ter heilt das: Currywurst, Schnitzel-
P oder Spaghetti Bol in
der Betriebskantine.

Stromberg: Richtig, die Kantine. Wir
haben immer mehr Single- und Dop-

Ergebnis, dass die Angestellten zum
néchsten Fast-Food-Tempel pilgern.
Stromberg: Unsinn! Ich nehme nie-
mandem die Pasta oder Currywurst
weg —ich bereite sie nur anders zu, mit
hochwertigen Lebensmitteln, ohne
Unmengen an Glutamat und Ge-
schmacksverstarkern.

Das diirfte ziemlich teuer sein. Die
Firmen miissten ihre Kantinen noch
stidrker subventionieren.

Stromberg: Studien haben gezeigt,
dass jeder Euro, der ins betriebliche
Gesundheitsmanagement oder in die
Firmenkantine geht, sechs Euro an
Produktivititsgewinn  bringt. Das
lohnt sich also.

Aber schmeckt das denn auch, so ge-
sund ... ?
Stromberg: Wer 20 Jahre lang von der
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Wer 20 Jahre lang von der Kantine an
Geschmacksverstdrker gewohnt wurde, braucht
natiirlich Zeit, um sich neu zu justieren

(44

Holger Stromberg

Kantine an Geschmacksverstérker ge-
wohnt wurde, braucht natiirlich ein
bisschen, um sich neu zu justieren.
Aber ich versichere Thnen, nach drei
Monaten moéchte niemand zum alten
Speiseplan zuriick. Denn nur wo Gutes
drin ist, kommt schlieflich auch Qua-
litdt raus.

Gut, das Mittagessen liegt nun hinter
uns, es kommen die langen Nachmit-
tagsstunden. Die Zeit, wenn die Scho-
koriegel aus der Schreibtischschub-
lade gekramt werden.

Stromberg: Richtig ist, dass Sie auch
am Nachmittag Energie zufiihren
miissen. Sonst libermannt sie irgend-
wann der Hunger. In solchen Situatio-
nen schaltet sich das Gehirn aus, und
Sie greifen wahllos zum Niéchstbesten.

Was empfehlen Sie?

Stromberg: Ich wiirde dazu raten, im-
mer eine kleine Energieration parat zu
haben, zum Beispiel eine Handvoll
Niisse, ein gekochtes Ei, ein Lachs-
sandwich oder auch eine Dose Makre-
len.

‘Was? Ich soll mitten im Biiro eine Do-
se Fisch aufmachen?

Stromberg: Sie werden sehen, bei der
anschlieBenden Besprechung zahlt es
sich aus. Anders als unsere Muskeln
kann unser Gehirn keine Energie spei-
chern, es braucht Glukose, Proteine,
Omega-3-Fettsduren — am besten als
steten Zufluss in kleiner Dosis. Von
Traubenzucker-Drops rate ich deshalb
tibrigens ab, sie {iberschwemmen uns
nur mit Glukose.

Gilt das fiir alle Nahrungsergin-
zungsstoffe?

Stromberg: Ein rundum gesunder
Mensch, der sich normal ernéhrt, be-
notigt sie nicht.

Kommen wir zum Abendbrot. Nicht
zu schwer, nicht zu spit, vermute ich?

STROMBERGS COCKTAIL FURS GEHIRN

Wenn das Denken hungert Anders als Muskeln oder Fett-
gewerbe kann das Gehirn keine Energie speichern — seine
Leistungsfahigkeit héngt davon ab, dass wir es mit den
richtigen Nahrstoffen futtern, erklart Holger Stromberg.
Andernfalls komme es zu einer Mangelversorgung. Mogli-
che Folgen: Konzentrationsprobleme, Gedachtnisliicken
und Stimmungsveranderungen bis hin zur Depression.

Was dem Hirn hilft Zu einem gesunden Brainfood-Cocktai
gehoren laut Stromberg vor allem Glukose, Proteine, Ome:
ga-3-Fettsauren, die Vitamne B1, B6 und B12, Folsaure,
Mineralien wie Calcium, Eisen, Zink, Magnesium, Jod,
Natrium, Phosphor und Kupfer sowie nattrlich Wasser.
Viele greifen zu Nahrungserganzungsprodukten in Form
von Tabletten oder Pillen aus dem Drogeriemarkt, die die-
se Stoffe in hoher Konzentration enthalten. Besser ist es
laut Stromberg, sie in natirlichen Lebensmitteln zu sich
zu nehmen.

Wie man gut in den Tag startet Ein Friihstlck a la Strom-
berg kann zum Beispiel so aussehen: Vollkornbrot mit Avo-
cado und Lachs, Vollkornmusli mit Joghurt und Friichten,
Quark mit Blau- oder Heidelbeeren und Agavensirup,
Spiegelei mit Tomaten-Sojabrot und Walnussé

oder Maispolenta mit griinen Bohnen und Lei

Was als Zwischenmahlzeit taugt Vor mentalen
Anstrengungen wie kurzen Besprechungen emp-
fiehlt der Ernahrungsberater proteinreiche Zwi-
schenmahlzeiten. Das kdnnen zum Beispiel
eine Handvoll Haselniisse sein, ein Becher Jo-
ghurt, ein Lachssandwich oder auch ein ge-
kochtes Hlihnerei mit Sojasauce.

Was sonst noch hilft Es klingt nach einer
Binse, wird aber haufig vergessen: Das
Gehirn benétigt auch Sauerstoff und Flus-
sigkeit. Wer gentligend trinkt, liefert dem
Gehirn das nétige Mittel fiir den Nahrstoff-
transport. Kleine Spazierpausen und regelma-
Biges Luften verhindern Kopfschmerzen und
Midigkeit.

Stromberg: Genau. Ich wiirde empfeh-
len, mal ein Erndhrungstagebuch zu
fithren: An einem Abend essen Sie eine
Pasta, nur mit etwas Parmesan, am
nichsten braten Sie sich ein Steak, am
iibernichsten gibt es gedampftes Ge-
miise und so weiter. Dazu notieren Sie
sich: Wie fiihle ich mich damit — und
wie gut komme ich morgens aus dem
Bett? Sie miissen individuell fiir sich
herausfinden, was Ihnen gut be-
kommt.

Das ist alles ein wenig vage. Haben
Sie kein Rezept nach dem Motto:
morgens Miisli, mittags Salat, abends
Vollkornbrot — und schon steigt die
Leistungsfihigkeit um 20 Prozent?
Stromberg: Schon wir’s, aber so funk-
tioniert das nicht. Jeder Mensch ist an-
ders, jeder sollte selbst versuchen, ein
Verstindnis dafiir zu gewinnen, was
sein Korper benétigt. Es gibt Grundre-
geln, die ich Thnen genannt habe, aber
dariiber hinaus tue ich mich mit pau-
schalen Ratschldgen schwer. Einen
Masterplan fiir alle gibt es einfach
nicht.

Dabei gibt es doch so viele kluge
Sprichworte.

Stromberg: Wie zum Beispiel ,Ein Ap-
fel am Tag halt den Doktor fern“? Man-
che Menschen befolgen das jahrelang
und wissen gar nicht, dass es ihnen ge-
nau deshalb schlecht geht. Ich selbst
habe auch lange gebraucht, bis ich mir
das notige Wissen angeeignet hatte.
Aber es hat mir geholfen, meine Aller-
gien loszuwerden. Ich bin heute deut-
lich fitter.

Klingt, als wére gute Erndhrung viel
Arbeit ...

Stromberg: Gute Erndhrung ist Genuss!
Im Ernst: Lebensmittel sind nach dem
Sauerstoff unser wichtigster Energie-
lieferant. Jeder sollte die Zeit haben,
sich damit zu befassen. Schon im eige-
nen Interesse.

Erwin Lanzensberger
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