Einmal das
Ha Medl

bitte!

Essen ist Heimat, Identitat und oft genug Streitthema. Darum, was
bei uns auf dem Teller landet, kursieren viele Mythen, aber auch so viel
Expertenwissen wie nie. Konnen wir uns wirklich gliicklich essen? Wie
schwer ist es denn nun, auf Kase oder Zucker zu verzichten, und macht
uns das wirklich zufriedener? Welche Lebensmittel werden dieses Jahr
neu entdeckt? Fur unser Dossier haben wir mit Psychologen, Forschern,
Experten und echten Foodies gesprochen, um das Rezept fir

ein gutes Bauchgefiihl zu entschlisseln

TEXT KATHARINA SCHONHERR
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|ss dich
glucklich?

Schokoladenkuchen beruhigt die Nerven
und Kasefondue ist geschmolzenes Gliick -
keine Frage, die meisten Soulfood-Gerichte
sind nicht zwangslaufig gesund, sollen dafur
aber gliicklich machen. Angeblich. Wenn das
so ist, riskieren wir doch liebend gern ein
paar Extrakalorien. Welcher Grund konnte
schlieBlich besser sein, um gelegentlich zu
stindigen? Aber kann Essen aus wissenschaft-
licher Sicht wirklich die Stimmung beeinflus-
sen? ,Definitivl, sagt Professor Dr. Michael
Macht, Psychologe und Autor von ,Hunger,
Frust und Schokolade* (Droemer). Vor allem
wenn wir hungrig sind, kann durch die Nah-
rungsaufnahme ein wirklich unangenehmer
Zustand beendet werden. Die einfache Rech-
nung lautet: Essen plus leerer Magen gleich
Zufriedenheit. Kennt man ja aus Situationen,
in denen man sich ziemlich hangry tiber ei-
nen riesigen Berg Pasta hermacht.

Doch was spielt sich hinter den Kulissen
ab? Immer wieder liest man von Gliickshor-
monen, die beim Essen haufenweise aus-
geschuttet werden sollen. Wenn man sich
wirklich gliicklich futtern kann, reiche man
uns bitte die Schokolade! Auch wenn es sich
so anfiihlt, als konnte unser liebstes Trost-
pflaster alle Probleme 6sen, wissenschaft-
ch sieht die Lage anders aus: Zwar enthal-
ten zum Beispiel Bananen Bestandteile wie
die Aminosdure Tryptophan, die im Kérper
in Serotonin (das Happy-Hormon) umge-
wandelt wird - aber ob das allein glticklich
machen kann, ist rein hypothetisch. Dass
das so einfach leider nicht funktioniert,
bestatigt auch die Internistin Dr. Viola
Andresen, Leiterin des Erndhrungsteams
am Israelitischen Krankenhaus Hamburg:
,Es handelt sich um ein viel komplexeres
System, schlieRlich spielen auch die Freude
am Essen, Genuss und die Gesellschaft am
Tisch eine wichtige Rolle:* All diese Faktoren
kénnen gliicklich machen - unabhiangig da-
von, was man eigentlich isst.

Auch psychologisch stecke noch viel mehr
dahinter, bestatigt Dr. Macht. Am Beispiel
unserer Lieblingsschokolade veranschau-
licht er die verschiedenen Effekte von
Essen auf die Psyche. ,Im Kakao sind Sti-
mulanzien wie Koffein oder Theobromin
enthalten’, erkldrt der Experte. ,Diese Stof-
fe sind psychostimulierend, wirken also
auf eine dhnliche Weise wie beispielswei-
se Kokain High durch Schokolade? Keine
Sorge, die psychoaktiven Inhaltsstoffe sind
so gering dosiert, dass die emotionale Wir-
kung wahrscheinlich auf einen anderen
Mechanismus  zuriickzufiihren ist. Den-
ken wir einmal an das Gefiihl, wenn die
zarte Schokolade langsam auf der Zunge
schmilzt und ihren ganzen Geschmack
entfaltet. Mmbh, allein der Gedanke daran
macht doch schon gliicklich! Dr. Macht
nennt das den hedonischen Effekt, also
alle sensorischen Reize, die beim Essen an-
gesprochen werden. Und dann durfen wir
auch nicht vergessen, dass die StBigkeit
reichlich Energie spendet (jaja, die lieben
Kalorien, pssst!), worauf unser Kérper na-
turlich positiv reagiert. Der Hauptweg der
Schokolade zum Gefiihl fiihrt also vor al-
lem tiber die NahrstoffstraRe, direkt durch
die Sensorikallee. Ankunft in funf Bissen.
Sie haben lhr Ziel erreicht.

WER KENNT ES NICHT, DAS
WOHLIGE SCHOKO-HIGH?

Psychoaktive Inhaltsstoffe im Essen sind also
nicht ausschlaggebend fir unser Gliick, so
viel ist schon einmal klar. Aber ist das schon
alles? ,Essen kann auch eine soziale Kompo-
nente haben’, betont Ernahrungsexpertin
Dr. Andresen. Wenn wir in netter Gesell-
schaft essen, schmeckt es meist gleich dop-
pelt so gut - oder nicht? Das entdecken wir
schonin unserer friihesten Kindheit, weshalb
oftmals nicht das Essen an sich mit seinen
Aminosduren und Botenstoffen gliicklich
macht, sondern vielmehr die damit ver-
kniipfte Kindheitserinnerung. Dann lasst der
Duft nach frisch gebackenen Platzchen das
warme Gefiihl an Omas Backofen aufleben.
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Und Zuckerwatte schmeckt wieder nach
Jahrmarkt und wilden Karussellfahrten.
Seien wir ehrlich: Solche Erinnerungen
kennen wir doch fast alle - und sie zau-
bern uns ein Lacheln ins Gesicht.

SIND DENN
PLOTZLICH ALLE
ERNAHRUNGSEXPERTEN?

Denken wir an unsere Kindheit, ist das Gemi-
se immer etwas bunter, das Eis etwas stiRer
und das Warten auf den Nachtisch etwas ner-
venaufreibender. Wenn uns jetzt das Gefiihl
beschleicht, dass friher alles ein bisschen
besser war und uns Essen noch ein bisschen
glucklicher gemacht hat, ist das nicht nur
unserem verklarten Blick geschuldet. Auch
Psychologe Dr. Macht beobachtet bei seinen
Patienten regelmaRig, dass der Genuss am
Essen heute immer mehr mit einer kognitiven
Uberfrachtung verbunden ist - voll mit Ernah-
rungswissen, Kalorientabellen und Zutatenlis-
ten. Dieses ganze ,Pseudowissen tiber Essen’,
wie er es nennt, kann sich tatsachlich schlecht
auf unsere Gefiihlsprozesse auswirken. Ob
etwas gut schmeckt, wird dann schnell zur
Nebensache. Hauptsache, die Diat wird ein-
gehalten. Und wurde die Suppe eigentlich aus
lokalen Bio-Mohren gekocht? Das miissten
wir bitte einmal ganz schnell wissen! SchlieR-
lich gab es da neulich diese eine Doku ... Okay,
wir merken es selbst schon. Und der Experte
bestatigt unseren Eindruck: ,Ernghrungswis-
sen ist gut, solange es nicht die Gefiihlspro-
zesse, die mit dem Essverhalten verknipft
sind, verdrangt Am Ende soll Essen schliek-
lich immer noch Spal8 machen, erganzt auch
Internistin Dr. Andresen: ,Man darf nicht un-
terschatzen, dass eine schone Mahlzeit ein-
fach grundsatzlich zur Zufriedenheit beitragt.
Auf dem Weg zur U-Bahn noch schnell
einen Smoothie schliirfen? Das macht na-
tirlich satt, ist am Ende aber nur pure Nah-
rungsaufnahme, die nicht wirklich glucklich
macht. Andere Faktoren wie das soziale
Drumherum, wenn wir zusammen mit Freun-
den und Familie in Ruhe essen, machen am
Ende zufriedener als ein paar Milligramm
Tryptophan mehr. Es sind eben nicht nur die
Aminosauren, die fiir Glick sorgen!
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Du bist
was du isst

Lifestyletrend? Ausdruck von
Individualit&dt? Schon lange essen
wir nicht mehr nur, um unseren
Hunger zu stillen. Hier erzéhlen drei
Frauen, was Essen fiir sie bedeutet

Ein romantisches Dinner-Date, auf dem Tisc
brennen Kerzen, im Hintergrund dudelt leise
Jazzmusik - eigentlich ein perfekter Abend,
wiirde einen nicht die aufgeschlagene Speise-
karte anstarren: Entscheide dich endlich! Was
aber gar nicht so leicht ist, wenn man eigent-
lich dartiber nachdenkt: Darf ich das essen?
Wirft das eventuell ein falsches Licht auf mich?
Was mochte ich meinem Gegentiber mit der
Wahl meines Abendessens vermitteln?

Langst ist die Restaurantbestellung nicht
mehr nur das Produkt unseres Appetits -
zeigen wir doch ganz nebenbei auch, wer wir
eigentlich sind. Oder wer wir vielleicht sein
wollen. Was friiher teure Autos und pom-
pose Schmuckstiicke waren, sind heute die
Food-Posts auf Instagram und der dezente
Hinweis darauf, nur auf dem Wochenmarkt
einzukaufen - regional und bio nattirlich
Essen wird zum Statussymbo

,SAG MIR, WAS DU
ISST, UND ICH SAGE DIR,
WER DU BIST"

Das Zitat des franzésischen Gastrosophen
Jean Anthelme Brillat-Savarin ist fast 200 Jahre
nach seiner Veréffentlichung aktueller denn je.
Glaubt man Trendforschern weltweit, wird in der
Zukunft ndmlich nicht mehr Kleidung, sondern
Essen das Selbstdarstellungsmittel Nummer
eins sein. Wertewandel wird dann ganz einfach
in Food-Trends verpackt. Was wir im Supermarkt
in unseren Einkaufswagen laden, deckt folglich
nicht mehr nur unseren Kalorienbedarf, sondern
bringt ganz nebenbei unseren Lebensstil zum
Ausdruck. Welche Weltsicht und Werte driicken
wir mit unserem Essen aus? Und vor allem:
Macht uns das gliick

Die Prognose von
Trendforschern weltweit:
Essen wird zum
Selbstdarstellungsmittel
Nummer eins

Vegan?
OJa
CONein
Vielleicht

MAXI-Redakteurin Ronja
Jordan (28) iiber vegane Erndh-
rung, den besonderen Reiz von
Vollmilchschokolade und die
Erkenntnis, dass Inkonsequenz
groBartig ist

Wenn mir vor vier Jahren jemand erzahlt
hatte, dass ich mich mal vegan ernahren
wirde, hatte ich der Person einen Vogel
gezeigt. Ich habe einfach nicht verstan-
den, wie man Milch, Kase oder Ei aus dem
Speiseplan streichen kann. Weil ... dann ja
nichts tibrig bleibt?! Nur Blatter und Roh-
kost und zur Feier des Tages mal ein Zehn-
Euro-Hummus aus dem Reformhaus? Was
fiir eine deprimierende Vorstellung!

Dass dem nicht so sein muss, hat mein
damaliger Freund mir gezeigt. Ich war

82 Prozent|

(noch) vegetarisch, er vegan und wir ha-
ben viel zusammen gekocht. Eins fihrte
zum anderen und schlieBlich war ich auch
vegan, aber tberhaupt nicht deprimiert,
ganz im Gegenteil: viel Obst und Gemiise,
cremiger Tahini-Hummus, Zimtschnecken,
ein ordentlicher Schuss Verliebtheit (na
ja und die Tatsache, dass viele Chips von
Haus aus vegan sind) - und es ging mir
richtig gut! Meine Mittagstiefs gehorten
plétzlich der Vergangenheit an und ich
fuhlte mich fit und zufrieden. In meiner
damaligen veganen Bubble war es ganz
selbstverstandlich, auf alles Tierische zu
verzichten: fur die Umwelt, fur die Ge-
sundheit, fiirs Tierwohl.

PLOTZLICH HATTE
ICH NICHT MEHR DIE
ENERGIE, AUF ETWAS ZU
VERZICHTEN

Ichwill aber ehrlich sein: Als sich mein Leben
durch Trennung und Umzug von Grund auf
anderte, hatte ich plétzlich nicht mehr die
Energie, auf etwas zu verzichten - egal wie
sinnvoll die Griinde dafir auch sein moch-
ten. Ich wollte mir tiberhaupt nichts mehr

verbieten und erwischte mich immer héu-
figer dabei, wie ich ,stndigte” Mein Guilty
Pleasure in diesem Fall: Karamellschokolade
und Mamas Ofenfetakase. Ich geb’s ja zu:
Bis dato hatte ich keine groBen Probleme
damit, zu widerstehen, aber plétzlich ge-
lang es mir manchmal einfach nicht mehr.
Sehr zum Leidwesen meiner Freunde, die
beim wochentlichen Kochabend nicht ver-
standen, warum die SoRe mit Sojasahne ge-
kocht werden musste, wenn ich doch zehn
Minuten spater meinen Loffel im ganzlich
unveganen Schokoladeneis versenkte. Ich
verstand es ja selbst nicht. Und hatte trotz-
dem immer das Bediirfnis, mich zu rechtfer-
tigen. Meine liebsten Sétze zu dieser Zeit:
,Ich bin eine schleeeechte Veganerin!“ Und:
,Ab morgen bin ich wieder vegan!

Ich war hin- und hergerissen zwischen
den wohlig-vertrauten Gerichten meiner
Familie und meiner ,neuen” Ernahrungs-
weise. Das ist bestimmt auch dem Umstand
geschuldet, dass die Art, wie wir uns ernéh-
ren, ebenso zur Selbstdefinition gehért wie
unser Musikgeschmack oder Klamotten-
stil. Und da ist es immer einfacher, wenn
man sich ganz klar einer Richtung zuord-
nen kann. Und ja verdammt, ich ware gern
diese konsequent-gradlinige Person, die nie
schwach wird, nur secondhand einkauft und
noch dazu Musik hért, die Papa und die beste
Freundin cool finden. Spoiler: Ich bin’s nicht!

Irgendwann habe ich dann fur mich be-
schlossen, dass ich anscheinend (momen-
tan?) eine 8s:15-Veganerin bin - und dass
das vollkommen okay ist. Der GroRteil mei-
ner Erndhrung ist also plant-based, wie man
im Englischen so schon sagt - aber wenn
ich nasche, dann meistens Vollmilchscho-
kolade. Jetzt ist es raus! Ich mag namlich
keine einzige vegane Schoki - die ist mir zu
st und zu uncremig. Daftr kann ich aber
sehr gut mit allem leben, was der Markt
an Kase- und Wurstalternativen hergibt.
Und darum geht es am Ende ja auch: sich
aufs Essen zu freuen und auszubalancieren,
mit welcher Ernahrung man sich wohlfihlt.
Und das kann sich verandern, von Tag zu
Tag und von Woche zu Woche. Jede und je-
der sollte fiir sich entscheiden, wie er oder
sie sich erndhrt. Und jetzt entschuldigen
Sie mich bitte, ich muss mich mit voller
Aufmerksamkeit meinem Mandelmilch-
Cappuccino und dem buttrigen Pain au
chocolat aus der franzésischen Backerei an
der Ecke widmen. Denn das ist es halt, was
mich so richtig glticklich macht!
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Schluss
mit Zucker

Zwei Zuckerjunkies, ein Buch
mit dem groBen Versprechen
»Zuckerfrei gliicklich in

8 Wochen" und die alles
entscheidende Frage: Schaffen
die das? Unsere Autorin Karina
Scholz hat es zusammen mit
ihrem Mann ausprobiert

DAS PROJEKT

Gefiihlt sind mein Mann und ich stchtig
nach Zucker. Besonders abends, wenn die
Kinder im Bett sind, wollen wir uns beloh-
nen - und finden kein Ende beim Naschen.
Damit soll Schluss sein: Wir wollen die Zu-
ckerdiat einlegen, von der unsere Freun-
de so begeistert erzahlt haben. Das Buch
dazu heiRt ,Goodbye Zucker - Zuckerfrei
glucklich in 8 Wochen“ von der australi-
schen Bestsellerautorin Sarah Wilson (engl.:
LI Quit Sugar). Wer ihrer Methode folgt,
verzichtet auf raffinierten Haushaltszucker,
samtliche Zuckerarten in Lebensmitteln
(z. B. Glukosesirup) und in den ersten Wo-
chen sogar auf naturlichen Fruchtzucker.

DIE VORBEREITUNGEN

Zum Gluck gibt es einen Plan. Ich zahle auf:
JWir brauchen Duftkerzen, Niisse, Mandel-
mus, Chiasamen, Erdnussbutter, Kokoschips,
Reissirup, gefrorene Beeren und Kése™ Sarah
Wilson ersetzt den Zucker durch gesunde
Fette und Proteine. Zum Beispiel durch Niis-
se, hochwertige Ole, Eier und Kise. Fur Ab-
lenkung zwischendurch empfiehlt sie Duft-
kerzen oder atherische Ole. Erst nach einer
ausgiebigen Shoppingtour fithle ich mich
gewappnet fur unser Experiment.

WOCHE 1: NUSSE, NUSSE
NUSSE UND ETWAS KASE

Unsere neue Identitat: Wir sind die, die kei-
nen Zucker essen. In unserer Kiiche stapeln
sich Tuten und Behalter mit leckeren Alter-
nativen: jede Menge Nussmischungen zum
Knabbern, Kokoschips, dazu viel frisches
Gemiise. Es funktioniert! Wir vermissen
nichts. Ich fiihle mich, als hatte mein Kor-
per diese Zeit erwartet.

WOCHE 2: DAS LAUFT JA SUPER!
Beim Kochen entdecke ich neue Zutaten.
Statt mit Ol brate ich mit Ghee, geklarter But-
ter. Als Beilage koche ich ,bayerischen Reis*
aus Urgetreide. Am Abend riihre ich mir einen
zuckerfreien Kakao aus Milch, Erdnussbutter,
Backkakao und Zimt an. Schmeckt gut und
streichelt die Seele. Ich merke, dass ich ohne
Hungerloch durch den Nachmittag komme.

WOCHE 3: UPS, EIN UNFALL ...
In der dritten Woche kommt dieser eine
Tag. Wir haben alle schlecht geschlafen.
Unsere GroRBe kampft unter Trinen mit
ihren Hausaufgaben. Das Toilettentraining
der Kleinen klappt nicht. Das Wetter ist
mies. Am Nachmittag backen wir Muffins,
das hebt die Laune. Plétzlich bekomme ich
HeiRhunger auf Stikes. Als keiner hinsieht,
kratze ich Teigreste aus der Schussel und
probiere. Wie stif! Und wie gut! Irgendwie
macht es den Tag ertraglicher.

WOCHE 4: MEHR ALTERNATIVEN, BITTE!
Am nachsten Morgen heize ich den Back-
ofen an und serviere Bacon-Egg-Cupcakes
zum Friithstick. ,Die kannst du ofter ma-
chen’, sagt mein Mann. Am Ende der Wo-
che gehen mir die Ideen aus. Ich sehne
Woche sechs herbei, wenn wieder Obst
erlaubt ist. Um abends nicht rickfallig zu
werden, dusche ich mit Luxusduschgel.
Genuss in anderer Form.

WOCHE 5: WENIGER

ZUCKER = MEHR ENERGIE

Mein Mann und ich haben ein neues Ge-
sprachsthema, seitdem wir Zucker-Detox
machen. ,Wie war dein Tag ohne Zucker?",
frage ich abends. Er hat sechs Kilogramm
abgenommen, zieht keine Schokoriegel
mehr beim Snackautomaten auf der Arbeit
und fiihlt sich insgesamt fitter. Ich bin nei-
disch. Mein Gewichtsverlust beschrankt
sich auf lausige zwei Kilo.

WOCHE 6: KRAUTERTEE

SCHLAGT HEISSHUNGER

Am Vormittag packt mich der Hunger. Ich
bin entschlossen, nichts StRes anzuriih-
ren und esse: Mandeln, Pistazien, Apfel.
Dazu koche ich mir eine Kanne Krautertee.
Das tut gut.

WOCHE 7: FERIEN OHNE EIS

Es sind Schulferien. Vom Frihstiick tbrig
gebliebene Happchen mit Schokocreme
verfithren mich. ,Die kannst du doch nicht
wegschmeiBen’, sagt mein Gewissen. Auf
der Fahrt zu Oma und Opa gibt es diese ita-
lienische Eisdiele, bei der wir immer Pause
machen. Die Kids diirfen je eine Kugel Eis
essen, ich probiere einen halben Teeloffel
davon. Ich bin zufrieden und trinke den bes-
ten Espresso seit Langem.

WOCHE 8: MAL WIEDER PROBIEREN
Wahrend die Kinder und ich unterwegs wa-
ren, ist mein Mann zum Zuckerkonsum zu-
rickgekehrt. ,Stress, sagt er. Ich bin allein
mit unserem Projekt. Mir passieren Ausrut-
scher. Was ist nur los? Irgendwie sehne ich
eine Balance herbei. Immer diszipliniert sein
t anstrengend.

DAS FAZIT

Acht Wochen ohne Zucker sind mach-
bar. Ob es jedem so viel SpaR macht wie
Sarah Wilson? Daftir muss man wohl der
richtige Typ sein. Ich habe gelernt: Ein
purer Naturjoghurt mit Zimt schmeckt
lecker, der braucht keinen Zucker. Auch
zum Frihstick komme ich prima ohne
StRe aus. Aber ab und zu ein Riegel Voll-
milchschokolade, ein Stiick Geburtstags-
kuchen - das will ich mir erlauben. Ich
fithle mich dann gut, wenn ich selbst ent-
scheiden kann, wie viel Zucker ich esse.
Und nicht Opfer meiner Sucht bin.

Verzichten, um

etwas GroReres

zu erreichen?
So klappt es!

Durchhalten und
verzichten — wie
schaffen wir das?

DAS SAGT SPORTPSYCHOLOGIN JOHANNA BELZ (36,
VON DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN:
L,Sportler formulieren ihre Ziele nach dem SMART-Prinzip. Das
S steht fiir spezifisch; Ziele sollten eindeutig, konkret und pra-
zise sein, damit sie verbindlich sind. Das férdert die Motiva-

ion. Dann sollte ein Ziel M wie
messbar sein. Ich sollte am Ende
Uberprufen konnen, ob ich es
erreicht habe. Das Ziel sollte A
wie akzeptiert sein, ich sollte es
also selbst wirklich wollen. Das
R steht fir realistisch, mein Z

sollte nicht unrealistisch hoch
sein. T steht fur terminiert: Mein
Zeitraum sollte klar festgelegt
sein. Wenn ein smartes Ziel fest-
steht, muss ich mir tberlege

Was sind mogliche Stérfaktoren?
Um die aus dem Weg zu rdumen,
muss ich mir Handlungs- und
Bewaltigungsplane Uberlegen!

DAS SAGT ORDENSSCHWESTER
MARIA ELISABETH (74), BENEDIKTINERIN

IM KLOSTER MARIENRODE:

Verzicht ist fir mich kein Wert an sich, sondern ergibt sich aus mei-
nen Lebenszusammenhangen. Ich verzichte nicht, um etwas weg-
zulassen, sondern um etwas GréReres zu erreichen. Wir im Kloster

verzichten kaum auf etwas. Nu

in der Fastenzeit schranken wir uns
beim Essen ein, um wieder wa-
cher zu werden fur das Wesent-
che. Oder wenn ich eine Quas-
seltante bin, nehme ich mich
n Gesprachen zuriick. Auch da
geht es um etwas Hoheres: Ich
will andere zu Wort kommen
lassen, ihnen wirklich begegnen.
n unseren Kursen fur Géste er-
lebe ich oft, dass die Menschen
das Schweigen als wohlt
empfinden. Dabei geht es nicht
um das Weglassen von Gespra-
chen, sondern um einen tiefe-

ren Kontakt zu sich selbst:

ZEITGEIST
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In fremden
KUchen

Mexikanisches Feuer in einer
bayerischen Kleinstadt — Senioren-
betreuerin Teresa Beilmaier Giber
den Geschmack ihrer Heimat, wie
sie ihn nach Deutschland holt und
ihre Familie glucklich kocht

Als ich noch in Mexiko gelebt habe, dachte
ich, die Deutschen essen nur WeiRwurst und
trinken Bier. Wie es der Zufall wollte, hat mich
mein Weg dann ausgerechnet nach Bayern
gefiihrt. Ich weil noch, dass mein erster Aus-
flug in den Augustiner Biergarten fiihrte, dort
habe ich dann auch das erste Mal WeiBwurst
gegessen und meine erste MaR Bier getrun-
ken. Das hat zwar gut geschmeckt - nur die
scharfe ChilisoRe fehlte mir.

Seit diesem Tag habe ich einiges tiber
die deutsche Kuiche gelernt. Nicht nur, dass
hier auf jeden Fall viel weniger Chili ver-
wendet wird, ich wusste vorher auch nicht,
dass man SuBspeisen zum Mittag essen
kann. Mein Mann hat mir dann beigebracht,
Pfannkuchen zu backen, und mir gezeigt,
dass es beim Puddingkochen vor allem da-
rauf ankommt, standig zu riithren.

HEIMWEH LASST SICH SO
EINFACH WEGKOCHEN

Natirlich habe ich vor allem in der ersten
Zeit mein mexikanisches Essen vermisst und
versucht, es hier in Deutschland zu kochen.
Viele Produkte findet man hier aber gar
nicht in Supermarkten. Das scheitert schon
an den Tortillas. In Mexiko gibt es Mais in al-
len Farben und Formen: braun, weiR, violett
und grau. Aus dem Mais von hier klassische
Tortillas herzustellen, ist schon schwieriger.
Mittelweile gibt es aber auch in Munchen
Liden, die Produkte aus Lateinamerika ver-
kaufen. Das macht alles viel leichter. Heim-
weh ldsst sich so einfach wegkochen. Und
dann kommt es vor allem auf eines an: Bei
mirin der Kiiche zahlt der Genuss! Mexiko ist
ein Land, in dem sich eine Menge ums Essen
dreht. Kein Besuch, keine Feier ohne leckeres
Essen - und zwar in groBen Mengen! Liebe
geht durch den Magen, heif3t es bei uns. Also
koche ich, damit meine Familie gliicklich ist.
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Poza Rica de Hidalgo in Mexiko.
25 Jahren lebt sie

und liebt Germkn
Zwetschgenmarme

e sich bei dem Wort

%33 Mal fast die Zunge bri
|8y AR

Viele Gerichte aus meiner Heimat habe ich
in Deutschland zum ersten Mal tberhaupt
allein gekocht. Das war darum so ungewohnt,
weil in Mexiko immer alle zusammen in der
Kiiche stehen und jeder mithilft. Da ist es
dann nie leise. Fur das richtige Gefiihl schal-
te ich mir in Deutschland stattdessen einen
spanischen Radiosender ein. Das macht SpaR
und lasst viele Erinnerungen und schone
Emotionen an meine Familie und meine Tra-
ditionen aufleben: Bei groRen Festen versam-
melt sich die ganze Familie, die Alteste tber-
nimmt das Kommando in der Kiiche und alle
anderen lernen die traditionellen Gerichte.
Als meine Oma selbst schon nicht mehr ko-
chen konnte, saR sie in der Kiiche auf einem
Sessel und hat allen Kéchinnen erklart, was
sie machen sollen. Das groRe Miteinander ist
oftmals wichtiger als das Essen selbst.

ZWEI KULTUREN AUF
EINEM TELLER

Vertraute Gerichte und die Atmosphare kon-
nen wirklich dabei helfen, sich in einer neuen
Umgebung wohler und heimischer zu fiihlen.
In Mexiko sind viele Jahresfeste beispielsweise
mit bestimmten Gerichten verbunden. Ohne
Ensalada de Manzana (einen speziellen Ap-
felsalat) gibt es bei mir etwa kein Gefiihl von
Weihnachten. Das wére wie Weihnachten in
Deutschland ohne Platzchen. Deshalb versu-
che ich mittlerweile, das Beste aus beiden Kul-
turen zu verbinden, bei uns zu Hause gibt es
jetzt einfach Ensalada und Platzchen.

Aus den ersten Missverstandnissen (meine
Schwiegermutter meint mit Bohnen zu m:
nem Erstaunen etwa kein in Mexiko typisches
Bohnenmus, sondern griine Bohnen) hat sich
sehr schnell ein wunderbarer kultureller Aus-
tausch entwickelt. Als meine Mutter einmal
aus Mexiko nach Deutschland zu Besuch
kam, haben wir meine Schwiegermutter am
Chiemsee besucht. Beide Frauen wollten der
jeweils anderen typisches Essen aus ihrer
Kultur anbieten. Meiner Mutter hat die WeiR-
wurst (wie mir selbst) erst geschmeckt, als sie
ordentlich ChilisoRe genommen hat. Sie wie-
derum hatte Mole aus Mexiko mitgebracht
und zuerst nicht verstanden, dass meine
Schwiegermutter ganz viel Sahne nehmen
musste, weil ihr die SoRe ansonsten zu scharf
war. Am Ende hat meine Schwiegermutter die
Mole mit Bretzeln gegessen, da mussten wi
sehr lachen - ich selbst kann mittlerweile bei-
de Seiten gut verstehen!

Heute probiere ich gern deutsche Ge-
richte aus, versuche aber auch, mexikan
sche Brauche aufrechtzuerhalten. In Mexiko
gibt es im November das sehr wichtige und
groRe Fest Dia de los Muertos, den Tag der
Toten. An diesem Tag kocht man auch fiir
Menschen, die nicht mehr unter uns leben.
Dann lade ich alle meine Freundinnen ein
und wir kochen zusammen Tamales und
Pan de los Muertos. Mittlerweile melden
sich Anfang November sogar schon meine
deutschen Nachbarn und fragen, ob sie vor-
beikommen diirfen - so sehr haben sie sich
schon an meine Tradition gewshnt!

Am Ende zdhlt fiir mich - ob deutsche
oder mexikanische Kiiche - aber nur eines:
Wenn es meiner Familie und meinen Gasten
gut geschmeckt hat, bin auch ich zufrieden!
Ich wiirde also sagen, dass Essen am Ende
nicht nur glicklich macht, sondern eine
Komponente ist, die das Leben erst wirklich
besonders werden lasst!

Appetit auf mehr?
Die besten Rezepte
von Teresa Beilmaier
finden sich in ,Komm
in meine Kiiche! Eine
deutsche Kleinstadt,
21 Nationen, ein
gemeinsames

y Kochbuch* von
Mehmet Ismail
Birinci und Aveen
Khorschied (Gréfe
und Unzer Verlag,
24 Euro)
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Uber den
Tellerrand
geschaut

2022 schmeckt nach Hibiskus und
Kurkuma - zumindest wenn man
internationalen Trendforschern
Glauben schenken mag. MAXI
hat das Food-Orakel befragt und
erfahren, was uns in diesem Jahr
satt und zufrieden machen wird

Virale Food-Trends kommen und gehen.
Manche probieren wir sofort aus: Wer hatte
gern noch einen Pink Drink? Andere schau-
en wir uns einfach nur gern an: Wie schon
kann ein buntes Garden Focaccia bitte
sein?! So kochen wir uns von Baked-Feta-
Pasta zu praktisch gefalteten Tortillas und
probieren die Trends von Insta und Co.!

Neben diesen viralen Hypes, die oft nach
wenigen Wochen wieder von der Bildflache
verschwinden, gibt es aber auch ldngerfristi
ge Entwicklungen, die Trendforscher wie die
Osterreicherin Hanni Ratzler beobachten:
Welche Auswirkungen hat etwa die Pande-
mie auf unser Essverhalten? Dabei geht es
nicht um die Tatsache, dass plétzlich jeder
einen Sauerteig ansetzt, sondern eher um
die Frage, wie sich die Gesellschaft langfris-
tig verdndert. Kein Wunder also, dass 2022
alle groBen Trends im Zeichen der Nach-
haltigkeit stehen: Wir kaufen Local Exotics,
reduzieren unseren Food-Waste
auf null und entwickeln uns zu Real
Omnivores - so die Prognose.

Wie genau sich das zeigt? Zu-
erst einmal kann man beobachten,
wie flachendeckend das Interesse
an neuen Rezepten und Kochtech-
niken wachst. Inspirationen und In-
formationen tber gesundes Essen
sind standig und tberall zugéanglich.
Wann, wenn nicht jetzt, sollte man
sich also damit auseinandersetzen?
Dass das keine zuféllige Entwicklung
ist, erklart Hanni Ritzler: ,Kochen
und Essen sind auch in der Krise jene
Alltagshandlungen, die wir am leich-
testen selbst gestalten konnen. Sie
geben uns ein gewisses Gefiihl von
Sicherheit und Kontrollierbarkeit:*

Aber was genau meint eigentlich ,gesun-
de Erndhrung“? In den vergangenen 30
Jahren hat sich die Definition ziemlich
gewandelt, so viel steht fest: In der Evo-
lution der gesunden Ernahrung wurden
zuerst Fette und Zucker reduziert, spater
rickten cleane Produkte, Tierwohl und
der Umweltaspekt in den Fokus. Statt
Kalorien zu zahlen, schauen wir jetzt ver-
mehrt auf Transparenz, Authentizitat und
(na klar!) Nachhaltigkeit.

Jingeren sowie dlteren Generationen,
die sich via Social Media tiber Themen der
gesunden Erndhrung austauschen, ist nicht
mehr nur das korperliche Wohlbefinden
wichtig, sondern auch das psychische. Das
geht weit Uber die individuelle Perspektive
hinaus. Jetzt wird in groReren okologischen
Kontexten gedacht! SchlieRlich wollen wi
nicht nur mit uns, sondern auch mit der
Umwelt im Reinen sein.

,Der Leitsatz ,Good food, good mood
meint daher nicht nur Diaten, sondern auch
die Balance zwischen persénlichem Genuss
und einer gesunden, ethisch vertretbaren
Auswahl an Lebensmitteln® erklart Hanni
Rutzler. Zu beobachten ist das in der stei
genden Nachfrage nach Plant-based-Food.
Flexitarier, also Menschen, die sich nicht
strikt vegan oder vegetarisch ernahren, grei
fen haufiger mal zu pflanzlichen Burgern
und bestellen im Coffeeshop den Flat White
mit Hafermilch - ohne aber ganz auf Schnit-
zel und Kése zu verzichten. Ganz flexibel,
ohne Stress und mit viel Genuss. Denn das
macht am Ende nicht nur am Esstisch gliick-
ich, sondern weit dartiber hinaus.

Die 5 Top-
Food-Trends
2022

1: HIBISKUS

Tee, Limonade oder als Einlage in

fancy Drinks - wir dachten, dass

wir die rosa Blute schon durchge-

spielt haben. Doch die Vitamin-C-

Bombe kann noch mehr. Wir freuen
ns auf stuRsauerliche Marmeladen,

Joghurts und Desserts.

2: LOCAL EXOTICS
Was klingt wie ein Widerspruch in
sich, ist in Wahrheit ein ziemlich
nachhaltiger Fernweh-Stiller: Fei-
gen aus Osterreich und Zitronen
aus Deutschland werden durch
innovative Anbaumethoden regio-
nal produziert und landen ohne
lange Transportwege erntefrisch
uf unseren Tellern.

3: KURKUMA
Zugegeben, wirklich trendy ist die
Knolle, die seit Jahrhunderten im
Ayurveda zum Einsatz kommt, nicht.
Neben Immun-Shots pimpt sie jetzt
aber auch Sauerkraut, Misli und
sogar Eiscreme auf - spannend!

4: ZERO WASTE
2022 versuchen wir, Food-Waste
nicht nur zu reduzieren, sondern
ganz zu stoppen. Wie das funktio-
niert? Beim Kochen verwenden wir
Obst und Gemiise von der Schale bis
zum Strunk (Tipp: veganer Bacon aus
Bananenschale!), setzen auf Food-
Sharing und nachhaltige Start-ups.

: REAL OMNIVORE
Der ,echte Allesesser* will im
Gegensatz zum Veganer, Vege-

tarier oder Flexitarier auf nichts
verzichten, sondern im Gegenteil
alles probieren. Das sind dann
auch gern mal alternative Protein-
quellen aus Algen, Pilzen - ode:
Insekten. Supernachhaltig!
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ZEITGEIST

Null Promille:
alkoholfreier
Alkohol

2022 geht Alkoholverzicht weit tiber
den Dry January hinaus - ein Lifestyle
mit zero Umdrehungen, aber mit
gewohnt viel Geschmack

WAS IST DAS?

Keine Angst, es folgt kein Vortrag dartiber, wie toll
doch Virgin Coladas und andere pappstiBe Mock-
tails sind. Die Zeiten, in denen sich Voll- und Teilzeit-
Abstinenzler auf Partys an Wasserglaser oder bunte
Saftcocktails klammern und in Dauerschleife die Er-
klarung fiir ihren alkoholfreien Zustand herunterbeten
mussten, sind vorbei! Wenn wir 2022 an die (Haus-)Bar
treten, erwarten uns unzahlige Destillate, die sich ge-
schmacklich kaum von Gin, Rum und Whiskey unter-
scheiden lassen - nur das Etikett verrat, dass sich nu
kommanull Umdrehungen im ,Schnaps*“ verstecken.

WARUM GIBT ES DAS?

Griinde, auf Alkohol zu verzichten, gibt es viele - der
ausbleibende Kater am nachsten Morgen ist nur einer
davon. Fiir alle, die fiir die Gesundheit rauschfrei unter-
wegs sein wollen oder den Geschmack von Alkohol
nicht mogen, kommt der Sober-Curiosity-Trend aus den
USA genau richtig. Jetzt wird mit alten Normen gebro-
chen, stattdessen etabliert sich ein neues Gesundheits-
bewusstsein in Bezug auf achtsamen Alkoholkonsum.

MAXIS FAVORITEN

L Rum-Alternative

,Spice No 02“ von
24,90 Euro

Alkoholfre
Jltalian Sp
von Lyre’s,
Mixgetrank 23,84 Euro
»Aperno Spritz*
ohne Alkohol
von Maria & the
Holy Spirits,
2,29 Euro
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In aller Munde:
fleischfreies Fleisch

Komm mir jetzt nicht mit Tofu! Zum Gliick gibt es
dieses Jahr unglaublich viele leckere Alternativen.
Da weil man gar nicht, was man zuerst probieren soll!

WAS IST DAS?

stchen aus Seitan, Schnitzel aus Erbsenprotein oder Bratlinge aus
Griinkern - was darf es sein? Die Auswahl an veganen Fleischalternat
ven ist groRer als je zuvor. Klassische Wursthersteller satteln auf pflanz-
lichen Aufschnitt um und vegane Start-ups sprieRen wie
ge aus dem Boden - uibrigens auch eine prima Veggie-Schnitzel-Basis.
Die Produkte bestehen meistens aus denaturiertem Pflanzenprotein,
das durch eine spezielle Verarbeitung und
fleischdhnlichen Geschmack erhélt. Das Bild vom neutralen, zahen To-
fublock kénnen wir also ganz schnell aus unseren Képfen streichen!

WARUM GIBT ES DAS?

Menschen greifen auf pflanzliche Produkte zurtick -
te Veganer oder neugierige Flexitarier. Einfach weil e:

d ganz nebenbei der Umwelt guttut. Dass fiir Sojap
mlich nur ein Gerlcht,
das sich nach wie vor hartnackig halt. Mit der Tofuproduktion hat das
namlich gar nichts zu tun, ganz im Gegenteil: Rund 40 Prozent der
weltweiten landwirtschaftlichen Flachen werden fiir die Tierhaltung
und den Anbau von Tierfutter verwendet. Ab und zu eine fleischfreie
Alternative macht also nicht nur uns, sondern die Umwelt happy.

el ot Vegane Miihlen Burger

Mehr als nur
glucklich

Zum Dessert servieren wir ein extraheifles
Happy Meal. Die Zutaten unserer Wahl:
zehn scharfe Aphrodisiaka fur Frauen

1. CHILI
Nicht nur Liebhaber von SM-Praktiken werden bei
dem scharfen Schmerz ganz schwach: Das enthalte-
ne Capsaicin aus der Chilischote erhoht die Korper-
temperatur, ein heiler Striptease ist da die logische

Konsequenz. Echt scharf!

2. ARTISCHOCKE
Erst entblattern wir das Gemiise ... und dann uns. Schon
im 15. Jahrhundert war die Artischocke fir ihre krafti-
gende und luststeigernde Wirkung bekannt. Vor allem
Frauen spiiren den sexy Effekt: Die enthaltenen &theri-
schen Ole steigern schlieBlich die Ostrogenproduktion.

3. KNOBLAUCH
Eigentlich ist eine Knoblauchfahne ein echter Lustkiller.
Doch genau der Stoff, der fur fiesen Mundgeruch ver-
antwortlich ist, kann sexuelle Ausdauer verlangern.
Ubrigens: Auch Zwiebeln kénnen die Lust steigern.
Grund daftr ist die vermehrte Testosteron-Aussch
tung. Na dann: Nase zu und los geht die wilde Fahrt!

4. INGWER

Die dolle Knolle heizt uns nicht nur bei einer Er-
kiltung ein! Atherische Ole im Ingwer fordern die
Durchblutung im ganzen Kérper - also auch im In-
timbereich. Das macht wortwortlich heif auf Sex. Ein
netter Nebeneffekt sind die wertvollen Mikronghr-
stoffe wie Vitamin C, Magnesium, Kalzium und Eisen,
die unsere Nerven starken.

5. GRANATAPFEL

Prall und saftig kommt die sinnliche Frucht daher -
kein Wunder, dass der Granatapfel zum Symbol der
Liebesgottin Aphrodite hochstselbst wurde. Dem
enthaltenen Wirkstoff Piperidin wird eine anregende
Wirkung nachgesagt. Auch die Fruchtbarkeit sollen
die roten Kerne angeblich steigern, in manchen Kultu-
ren werden Brautpaare deshalb mit ihnen beworfen.

6. SCHOKOLADE
Schon die Azteken kannten die anregende Wirkung
von Kakao. Der unerotisch klingende Grund fiir den
Lust-Booster: der enthaltene Botenstoff Phenylethy-
lamin. Er ldsst Puls und Blutzuckerspiegel ansteigen,
schérft die Sinne und macht uns besonders emp-
findlich - auf eine positiv-kribbelnde Art.

7. GINSENG

Mehr Ausdauer, mehr Lust und gute Laune - nach
dem Verzehr der aphrodisierenden Wurzel sollten
wir uns wohl ein paar Stunden Zeit nehmen ...
,Schuld” daran ist die im Ginseng enthaltene Ami-
nosaure Arginin, die besonders effektiv auf Stoff-
wechsel und Herz-Kreislauf-System einwirkt. Das
Gleitgel kénnen wir sogar auch weglassen, denn
Ginseng kann vaginale Trockenheit ausgleichen.

8. VANILLE

Konnen wir jemanden gut riechen oder nicht?
Darliber entscheiden meist Pheromone, die wir
unterbewusst wahrnehmen. Der Duftstoff Va-
nillin ahnelt den menschlichen Lockstoffen und
I6st beim bloBen Riechen betorende Reize aus.
Mit einer Prise Vanille wird somit jedes Dessert
zum Lustmacher.

9. SPARGEL
Die Inhaltsstoffe des Spargels bewirken definitiv,
was seine Phallusform verspricht: Kalium und Vi-
tamin E verbessern die Durchblutung (auch der
Geschlechtsteile) und steigern die Produktion von
Sexualhormonen im Korper - eine attraktive Wun-
derwaffe, die Appetit auf mehr macht ...

10. SELLERIE

Okay, wirklich sexy ist die sandig-braune Knolle
nicht, aber wie so oft zihlen auch hier die inneren
Werte: Neben Mineralstoffen und Vitaminen ent-
hélt Sellerie den Lockstoff Androstenol. Der wirkt
auf Médnner und Frauen anziehend, schlieRlich
kommt er auch im (pardon!) Vaginalsekret und
mannlichen Schweil vor. M
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