
 Essen ist H
eim

at, Identität und oft genug Streitthem
a. D

arum
, w

as  
 bei uns auf dem

 Teller landet, kursieren viele M
ythen, aber auch so viel  

 Expertenw
issen w

ie nie. Können w
ir uns w

irklich glücklich essen? W
ie  

 schw
er ist es denn nun, auf Käse oder Zucker zu verzichten, und m

acht  
 uns das w

irklich zufriedener? W
elche Lebensm

ittel w
erden dieses Jahr  

 neu entdeckt? Für unser D
ossier haben w

ir m
it Psychologen, Forschern,  

 Experten und echten Foodies gesprochen, um
 das Rezept für  

 ein gutes Bauchgefühl zu entschlüsseln 
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Iss d
ich 

g
lücklich?

Schokoladenkuchen 
beruhigt 

die 
N

erven 
und Käsefondue ist geschm

olzenes G
lück –

keine Frage, die m
eisten Soulfood-G

erichte 
sind nicht zw

angsläu"g gesund, sollen dafür 
aber glücklich m

achen. Angeblich. W
enn das 

so ist, riskieren w
ir doch liebend gern ein 

paar Extrakalorien. W
elcher G

rund könnte 
schließlich besser sein, um

 gelegentlich zu 
sündigen? Aber kann Essen aus w

issenschaft -
licher Sicht w

irklich die Stim
m

ung beein#us-
sen? „D

e"nitiv!“, sagt Professor D
r. M

ichael 
M

acht, Psychologe und Autor von „H
unger, 

Frust und Schokolade“ (D
roem

er). Vor allem
 

w
enn w

ir hungrig sind, kann durch die N
ah -

rungsaufnahm
e ein w

irklich unangenehm
er 

Zustand beendet w
erden. D

ie einfache Rech -
nung lautet: Essen plus leerer M

agen gleich 
Zufriedenheit. Kennt m

an ja aus Situationen, 
in denen m

an sich ziem
lich hangry über ei -

nen riesigen Berg Pasta herm
acht.

D
och w

as spielt sich hinter den Kulissen 
ab? Im

m
er w

ieder liest m
an von G

lückshor-
m

onen, die beim
 Essen haufenw

eise aus-
geschüttet w

erden sollen. W
enn m

an sich 
w

irklich glücklich futtern kann, reiche m
an 

uns bitte die Schokolade! Auch w
enn es sich 

so anfühlt, als könnte unser liebstes Trost-
p#aster alle Problem

e lösen, w
issenschaft-

lich sieht die Lage anders aus: Zw
ar enthal-

ten zum
 Beispiel Bananen Bestandteile w

ie 
die Am

inosäure Tryptophan, die im
 Körper 

in Serotonin (das H
appy-H

orm
on) um

ge-
w

andelt w
ird – aber ob das allein glücklich 

m
achen kann, ist rein hypothetisch. D

ass 
das so einfach leider nicht funktioniert, 
bestätigt 

auch 
die 

Internistin 
D

r. 
Viola 

 Andresen, 
Leiterin 

des 
Ernährungsteam

s 
am

 Israelitischen Krankenhaus H
am

burg: 
„Es handelt sich um

 ein viel kom
plexeres 

System
, schließlich spielen auch die Freude 

am
 Essen, G

enuss und die G
esellschaft am

 
Tisch eine w

ichtige Rolle.“ All diese Faktoren 
können glücklich m

achen – unabhängig da-
von, w

as m
an eigentlich isst. 

Auch psychologisch stecke noch viel m
ehr 

dahinter, bestätigt D
r. M

acht. A
m

 Beispiel 
unserer Lieblingsschokolade veranschau -
licht 

er 
die 

verschiedenen 
E$ekte 

von 
Essen auf die Psyche. „Im

 Kakao sind Sti -
m

ulanzien w
ie Ko$ein oder Theobrom

in 
enthalten“, erklärt der Experte. „D

iese Stof -
fe sind psychostim

ulierend, w
irken also 

auf eine ähnliche W
eise w

ie beispielsw
ei -

se Kokain.“ H
igh durch Schokolade? Keine 

Sorge, die psychoaktiven Inhaltssto$e sind 
so gering dosiert, dass die em

otionale W
ir -

kung w
ahrscheinlich auf einen anderen 

M
echanism

us 
zurückzuführen 

ist. 
D

en -
ken w

ir einm
al an das G

efühl, w
enn die 

zarte Schokolade langsam
 auf der Zunge 

schm
ilzt 

und 
ihren 

ganzen 
G

eschm
ack 

entfaltet. M
m

h, allein der G
edanke daran 

m
acht doch schon glücklich! D

r. M
acht 

nennt das den hedonischen E$ekt, also 
alle sensorischen Reize, die beim

 Essen an -
gesprochen w

erden. U
nd dann dürfen w

ir 
auch nicht vergessen, dass die Süßigkeit 
reichlich Energie spendet (jaja, die lieben 
Kalorien, pssst!), w

orauf unser Körper na -
türlich positiv reagiert. D

er H
auptw

eg der 
Schokolade zum

 G
efühl führt also vor al -

lem
 über die N

ährsto$straße, direkt durch 
die Sensorikallee. A

nkunft in fünf Bissen. 
Sie haben Ihr Ziel erreicht.

W
ER KEN

N
T ES N

IC
H

T, D
A

S 
W

O
H

LIG
E SC

H
O

KO
-H

IG
H

?

Psychoaktive Inhaltssto$e im
 Essen sind also 

nicht ausschlaggebend für unser G
lück, so 

viel ist schon einm
al klar. Aber ist das schon 

alles? „Essen kann auch eine soziale Kom
po -

nente haben“, betont Ernährungsexpertin 
D

r. Andresen. W
enn w

ir in netter G
esell -

schaft essen, schm
eckt es m

eist gleich dop-
pelt so gut – oder nicht? D

as entdecken w
ir 

schon in unserer frühesten Kindheit, w
eshalb 

oftm
als nicht das Essen an sich m

it seinen 
Am

inosäuren 
und 

Botensto$en 
glücklich 

m
acht, sondern vielm

ehr die dam
it ver -

knüpfte Kindheitserinnerung. D
ann lässt der 

D
uft nach frisch gebackenen Plätzchen das 

w
arm

e G
efühl an O

m
as Backofen au#eben.  

U
nd Zuckerw

atte schm
eckt w

ieder nach 
Jahrm

arkt und w
ilden Karussellfahrten.  

Seien w
ir ehrlich: Solche Erinnerungen 

kennen w
ir doch fast alle – und sie zau -

bern uns ein Lächeln ins G
esicht.

SIN
D

 D
EN

N
 

PLÖ
TZLIC

H
 A

LLE 
ERN

Ä
H

RU
N

G
SEXPERTEN

?

D
enken w

ir an unsere Kindheit, ist das G
em

ü-
se im

m
er etw

as bunter, das Eis etw
as süßer 

und das W
arten auf den N

achtisch etw
as ner -

venaufreibender. W
enn uns jetzt das G

efühl 
beschleicht, dass früher alles ein bisschen 
besser w

ar und uns Essen noch ein bisschen 
glücklicher gem

acht hat, ist das nicht nur 
unserem

 verklärten Blick geschuldet. Auch 
Psychologe D

r. M
acht beobachtet bei seinen 

Patienten regelm
äßig, dass der G

enuss am
 

Essen heute im
m

er m
ehr m

it einer kognitiven 
Ü

berfrachtung verbunden ist – voll m
it Ernäh -

rungsw
issen, Kalorientabellen und Zutatenlis-

ten. D
ieses ganze „Pseudow

issen über Essen“, 
w

ie er es nennt, kann sich tatsächlich schlecht 
auf unsere G

efühlsprozesse ausw
irken. O

b 
etw

as gut schm
eckt, w

ird dann schnell zur 
N

ebensache. H
auptsache, die D

iät w
ird ein -

gehalten. U
nd w

urde die Suppe eigentlich aus 
lokalen Bio-M

öhren gekocht? D
as m

üssten 
w

ir bitte einm
al ganz schnell w

issen! Schließ -
lich gab es da neulich diese eine D

oku … O
kay, 

w
ir m

erken es selbst schon. U
nd der Experte 

bestätigt unseren Eindruck: „Ernährungsw
is -

sen ist gut, solange es nicht die G
efühlspro-

zesse, die m
it dem

 Essverhalten verknüpft 
sind, verdrängt.“ Am

 Ende soll Essen schließ -
lich im

m
er noch Spaß m

achen, ergänzt auch 
Internistin D

r. Andresen: „M
an darf nicht un -

terschätzen, dass eine schöne M
ahlzeit ein-

fach grundsätzlich zur Zufriedenheit beiträgt.“
Auf dem

 W
eg zur U

-Bahn noch schnell 
einen Sm

oothie schlürfen? D
as m

acht na -
türlich satt, ist am

 Ende aber nur pure N
ah-

rungsaufnahm
e, die nicht w

irklich glücklich 
m

acht. Andere Faktoren w
ie das soziale 

D
rum

herum
, w

enn w
ir zusam

m
en m

it Freun -
den und Fam

ilie in Ruhe essen, m
achen am

 
Ende zufriedener als ein paar M

illigram
m

 
Tryptophan m

ehr. Es sind eben nicht nur die 
Am

inosäuren, die für G
lück sorgen!

ZEITG
EIST

Einm
al das 

H
appy M

eal, 
bitte!

T
E

X
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K

A
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D
u b

ist,  
w

a
s d

u isst
Lifestyletrend? A

usdruck von 
Individualität? Schon lange essen 
w

ir nicht m
ehr nur, um

 unseren 
H

unger zu stillen. H
ier erzählen drei 

Frauen, w
as Essen für sie bedeutet

Ein rom
antisches D

inner-D
ate, auf dem

 Tisch 
brennen Kerzen, im

 H
intergrund dudelt leise 

Jazzm
usik – eigentlich ein perfekter Abend, 

w
ürde einen nicht die aufgeschlagene Speise-

karte anstarren: Entscheide dich endlich! W
as 

aber gar nicht so leicht ist, w
enn m

an eigent-
lich darüber nachdenkt: D

arf ich das essen? 
W

irft das eventuell ein falsches Licht auf m
ich? 

W
as m

öchte ich m
einem

 G
egenüber m

it der 
W

ahl m
eines Abendessens verm

itteln? 
Längst ist die Restaurantbestellung nicht 

m
ehr nur das Produkt unseres A

ppetits – 
zeigen w

ir doch ganz nebenbei auch, w
er w

ir 
eigentlich sind. O

der w
er w

ir vielleicht sein 
w

ollen. W
as früher teure Autos und pom

-
pöse Schm

uckstücke w
aren, sind heute die 

Food-Posts auf Instagram
 und der dezente 

H
inw

eis darauf, nur auf dem
 W

ochenm
arkt 

einzukaufen – regional und bio natürlich.  
Essen w

ird zum
 Statussym

bol.
 

„SA
G

 M
IR

, W
A

S D
U

  
ISST, U

N
D

 IC
H

 SA
G

E D
IR

,  
W

ER D
U

 BIST“ 

D
as 

Zitat 
des 

französischen 
G

astrosophen 
Jean Anthelm

e Brillat-Savarin ist fast 200 Jahre 
nach seiner Verö$entlichung aktueller denn je. 
G

laubt m
an Trendforschern w

eltw
eit, w

ird in der 
Zukunft näm

lich nicht m
ehr Kleidung, sondern 

Essen 
das 

Selbstdarstellungsm
ittel 

N
um

m
er 

eins sein. W
ertew

andel w
ird dann ganz einfach 

in Food-Trends verpackt. W
as w

ir im
 Superm

arkt 
in unseren Einkaufsw

agen laden, deckt folglich 
nicht m

ehr nur unseren Kalorienbedarf, sondern 
bringt ganz nebenbei unseren Lebensstil zum

 
Ausdruck. W

elche W
eltsicht und W

erte drücken 
w

ir m
it unserem

 Essen aus? U
nd vor allem

: 
M

acht uns das glücklich?

Veg
a

n?  
Ja

  
N

ein   
Vielleicht

M
A

XI-Redakteurin Ronja 
Jordan (28) über vegane Ernäh-
rung, den besonderen Reiz von 
Vollm

ilchschokolade und die 
Erkenntnis, dass Inkonsequenz 
großartig ist

W
enn m

ir vor vier Jahren jem
and erzählt 

hätte, dass ich m
ich m

al vegan ernähren 
w

ürde, hätte ich der Person einen Vogel 
gezeigt. Ich habe einfach nicht verstan -
den, w

ie m
an M

ilch, Käse oder Ei aus dem
 

Speiseplan streichen kann. W
eil … dann ja 

nichts übrig bleibt?! N
ur Blätter und Roh -

kost und zur Feier des Tages m
al ein Zehn-

Euro-H
um

m
us aus dem

 Reform
haus? W

as 
für eine deprim

ierende Vorstellung! 
D

ass dem
 nicht so sein m

uss, hat m
ein 

dam
aliger 

Freund 
m

ir 
gezeigt. 

Ich 
w

ar 

(noch) vegetarisch, er vegan und w
ir ha-

ben viel zusam
m

en gekocht. Eins führte 
zum

 anderen und schließlich w
ar ich auch 

vegan, aber überhaupt nicht deprim
iert, 

ganz im
 G

egenteil: viel O
bst und G

em
üse, 

crem
iger Tahini-H

um
m

us, Zim
tschnecken, 

ein ordentlicher Schuss Verliebtheit (na 
ja und die Tatsache, dass viele C

hips von 
H

aus aus vegan sind) – und es ging m
ir 

richtig gut! M
eine M

ittagstiefs gehörten 
plötzlich der Vergangenheit an und ich 
fühlte m

ich "t und zufrieden. In m
einer 

dam
aligen veganen Bubble w

ar es ganz 
selbstverständlich, auf alles Tierische zu 
verzichten: für die U

m
w

elt, für die G
e -

sundheit, fürs Tierw
ohl. 

PLÖ
TZLIC

H
 H

A
TTE 

IC
H

 N
IC

H
T M

EH
R D

IE 
EN

ERG
IE, A

U
F ETW

A
S ZU

 
V

ERZIC
H

TEN
 

Ich w
ill aber ehrlich sein: Als sich m

ein Leben 
durch Trennung und U

m
zug von G

rund auf 
änderte, hatte ich plötzlich nicht m

ehr die 
Energie, auf etw

as zu verzichten – egal w
ie 

sinnvoll die G
ründe dafür auch sein m

och-
ten. Ich w

ollte m
ir überhaupt nichts m

ehr 

ZEITG
EIST

verbieten und erw
ischte m

ich im
m

er häu-
"ger dabei, w

ie ich „sündigte“. M
ein  G

uilty 
Pleasure in diesem

 Fall: Karam
ellschokolade 

und M
am

as O
fenfetakäse. Ich geb’s ja zu: 

Bis dato hatte ich keine großen Pro blem
e 

dam
it, zu w

iderstehen, aber plötzlich ge-
lang es m

ir m
anchm

al einfach nicht m
ehr. 

Sehr zum
 Leidw

esen m
einer Freunde, die 

beim
 w

öchentlichen Kochabend nicht ver-
standen, w

arum
 die Soße m

it Sojasahne ge-
kocht w

erden m
usste, w

enn ich doch zehn 
M

inuten später m
einen Lö$el im

 gänzlich 
unveganen Schokoladeneis versenkte. Ich 
verstand es ja selbst nicht. U

nd hatte trotz-
dem

 im
m

er das Bedürfnis, m
ich zu rechtfer-

tigen. M
eine liebsten Sätze zu dieser Zeit: 

„Ich bin eine schleeeechte Veganerin!“ U
nd: 

„Ab m
orgen bin ich w

ieder vegan!“
Ich w

ar hin- und hergerissen zw
ischen 

den 
w

ohlig-vertrauten 
G

erichten 
m

einer 
Fam

ilie und m
einer „neuen“ Ernährungs -

w
eise. D

as ist bestim
m

t auch dem
 U

m
stand 

geschuldet, dass die Art, w
ie w

ir uns ernäh -
ren, ebenso zur Selbstde"nition gehört w

ie 
unser 

M
usikgeschm

ack 
oder 

Klam
otten -

stil. U
nd da ist es im

m
er einfacher, w

enn 
m

an sich ganz klar einer Richtung zuord -
nen kann. U

nd ja verdam
m

t, ich w
äre gern 

 diese  konsequent-gradlinige Person, die nie 
schw

ach w
ird, nur secondhand einkauft und 

noch dazu M
usik hört, die Papa und die beste 

Freundin cool "nden. Spoiler: Ich bin’s nicht!
Irgendw

ann habe ich dann für m
ich be-

schlossen, dass ich anscheinend (m
om

en-
tan?) eine 85:15-Veganerin bin – und dass 
das vollkom

m
en okay ist. D

er G
roßteil m

ei -
ner Ernährung ist also plant-based, w

ie m
an 

im
 Englischen so schön sagt – aber w

enn 
ich nasche, dann m

eistens Vollm
ilchscho -

kolade. Jetzt ist es raus! Ich m
ag näm

lich 
keine einzige vegane Schoki – die ist m

ir zu 
süß und zu uncrem

ig. D
afür kann ich aber 

sehr gut m
it allem

 leben, w
as der M

arkt 
an Käse- und W

urstalternativen hergibt. 
U

nd darum
 geht es am

 Ende ja auch: sich 
aufs Essen zu freuen und auszubalancieren, 
m

it w
elcher Ernährung m

an sich w
ohlfühlt. 

U
nd das kann sich verändern, von Tag zu 

Tag und von W
oche zu W

oche. Jede und je -
der sollte für sich entscheiden, w

ie er oder 
sie sich ernährt. U

nd jetzt entschuldigen 
Sie m

ich bitte, ich m
uss m

ich m
it voller 

Aufm
erksam

keit 
m

einem
 

M
andelm

ilch-
Cappuccino und dem

 buttrigen Pain au 
chocolat aus der französischen Bäckerei an 
der Ecke w

idm
en. D

enn das ist es halt, w
as 

m
ich so richtig glücklich m

acht! 

D
ie Prog

nose von 
Trend

forschern w
eltw

eit: 
Essen w

ird
 zum

 
Selb

std
a

rstellung
sm

ittel 
N

um
m

er eins

„A
b heute bin ich w

ieder
vegan.“ D

iesm
al m

eint es
Ronja Jordan (28) w

irklich
ernst – zum

indest zu
85 Prozent
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Schluss 
m

it Zucker
Zw

ei Zuckerjunkies, ein Buch 
m

it dem
 großen Versprechen 

„Zuckerfrei glücklich in 
8 W

ochen“ und die alles 
entscheidende Frage: Scha!en 
die das? U

nsere A
utorin Karina 

Scholz hat es zusam
m

en m
it 

ihrem
 M

ann ausprobiert

D
A

S PRO
JEK

T
G

efühlt sind m
ein M

ann und ich süchtig 
nach Zucker. Besonders abends, w

enn die 
Kinder im

 Bett sind, w
ollen w

ir uns beloh -
nen – und "nden kein Ende beim

 N
aschen. 

D
am

it soll Schluss sein: W
ir w

ollen die Zu -
ckerdiät einlegen, von der unsere Freun-
de so begeistert erzählt haben. D

as Buch 
dazu heißt „G

oodbye Zucker – Zuckerfrei 
glücklich in 8 W

ochen“ von der australi -
schen Bestsellerautorin Sarah W

ilson (engl.: 
„I Q

uit Sugar“). W
er ihrer M

ethode folgt, 
verzichtet auf ra%

nierten H
aushaltszucker, 

säm
tliche 

Zuckerarten 
in 

Lebensm
itteln 

(z. B. G
lukosesirup) und in den ersten W

o -
chen sogar auf natürlichen Fruchtzucker. 

D
IE V

O
R

BER
EITU

N
G

EN
Zum

 G
lück gibt es einen Plan. Ich zähle auf: 

„W
ir brauchen D

uftkerzen, N
üsse, M

andel-
m

us, Chiasam
en, Erdnussbutter, Kokoschips, 

Reissirup, gefrorene Beeren und Käse.“ Sarah 
W

ilson ersetzt den Zucker durch gesunde 
Fette und Proteine. Zum

 Beispiel durch N
üs-

se, hochw
ertige Ö

le, Eier und Käse. Für Ab-
lenkung zw

ischendurch em
p"ehlt sie D

uft-
kerzen oder ätherische Ö

le. Erst nach einer 
ausgiebigen Shoppingtour fühle ich m

ich 
gew

appnet für unser Experim
ent.

W
O

C
H

E 1: N
Ü

SSE, N
Ü

SSE,  
N

Ü
SSE U

N
D

 ETW
A

S K
Ä

SE
U

nsere neue Identität: W
ir sind die, die kei-

nen Zucker essen. In unserer Küche stapeln 
sich Tüten und Behälter m

it leckeren Alter -
nativen: jede M

enge N
ussm

ischungen zum
 

Knabbern, Kokoschips, dazu viel frisches 
G

em
üse. Es funktioniert! W

ir verm
issen 

nichts. Ich fühle m
ich, als hätte m

ein Kör -
per diese Zeit erw

artet. 

W
O

C
H

E 2: D
A

S LÄ
U

FT JA
 SU

PER!
Beim

 Kochen entdecke ich neue Zutaten. 
Statt m

it Ö
l brate ich m

it G
hee, geklärter But -

ter. Als Beilage koche ich „bayerischen Reis“ 
aus U

rgetreide. Am
 Abend rühre ich m

ir einen 
zuckerfreien Kakao aus M

ilch, Erdnussbutter, 
Backkakao und Zim

t an. Schm
eckt gut und 

streichelt die Seele. Ich m
erke, dass ich ohne 

H
ungerloch durch den N

achm
ittag kom

m
e. 

W
O

C
H

E 3: U
PS, EIN

 U
N

FA
LL …

In der dritten W
oche kom

m
t dieser eine 

Tag. W
ir haben alle schlecht geschlafen. 

U
nsere G

roße käm
pft unter Tränen m

it 
ihren H

ausaufgaben. D
as Toilettentraining 

der Kleinen klappt nicht. D
as W

etter ist 
m

ies. Am
 N

achm
ittag backen w

ir M
u%

ns, 
das hebt die Laune. Plötzlich bekom

m
e ich 

H
eißhunger auf Süßes. Als keiner hinsieht, 

kratze ich Teigreste aus der Schüssel und 
probiere. W

ie süß! U
nd w

ie gut! Irgendw
ie 

m
acht es den Tag erträglicher. 

W
O

CH
E 4: M

EH
R A

LTERN
ATIV

EN
, BITTE!

Am
 nächsten M

orgen heize ich den Back-
ofen an und serviere Bacon-Egg- Cupcakes 
zum

 Frühstück. „D
ie kannst du öfter m

a -
chen“, sagt m

ein M
ann. Am

 Ende der W
o-

che gehen m
ir die Ideen aus. Ich sehne 

W
oche sechs herbei, w

enn w
ieder O

bst 
erlaubt ist. U

m
 abends nicht rückfällig zu 

w
erden, 

dusche 
ich 

m
it 

Luxusduschgel. 
 G

enuss in anderer Form
.

W
O

C
H

E 5: W
EN

IG
ER

  
ZU

C
K

ER = M
EH

R EN
ERG

IE
M

ein M
ann und ich haben ein neues G

e-
sprächsthem

a, seitdem
 w

ir Zucker-D
etox 

m
achen. „W

ie w
ar dein Tag ohne Zucker?“, 

frage ich abends. Er hat sechs Kilogram
m

 
abgenom

m
en, 

zieht 
keine 

Schokoriegel 
m

ehr beim
 Snackautom

aten auf der Arbeit 
und fühlt sich insgesam

t "tter. Ich bin nei-
disch. 

M
ein 

G
ew

ichtsverlust 
beschränkt 

sich auf lausige zw
ei Kilo. 

W
O

C
H

E 6: K
R

Ä
U

TERTEE  
SC

H
LÄ

G
T H

EISSH
U

N
G

ER
A

m
 Vorm

ittag packt m
ich der H

unger. Ich 
bin entschlossen, nichts Süßes anzurüh -
ren und esse: M

andeln, Pistazien, Ä
pfel. 

D
azu koche ich m

ir eine Kanne Kräutertee. 
D

as tut gut. 

W
O

C
H

E 7: FER
IEN

 O
H

N
E EIS

Es sind Schulferien. Vom
 Frühstück übrig 

gebliebene 
H

äppchen 
m

it 
Schokocrem

e 
verführen m

ich. „D
ie kannst du doch nicht 

w
egschm

eißen“, sagt m
ein G

ew
issen. Auf 

der Fahrt zu O
m

a und O
pa gibt es diese ita-

lienische Eisdiele, bei der w
ir im

m
er Pause 

m
achen. D

ie Kids dürfen je eine Kugel Eis 
essen, ich probiere einen halben Teelö$el 
davon. Ich bin zufrieden und trinke den bes-
ten Espresso seit Langem

.

W
O

C
H

E 8: M
A

L W
IED

ER PRO
BIER

EN
W

ährend die Kinder und ich unterw
egs w

a-
ren, ist m

ein M
ann zum

 Zuckerkonsum
 zu-

rückgekehrt. „Stress“, sagt er. Ich bin allein 
m

it unserem
 Projekt. M

ir passieren Ausrut-
scher. W

as ist nur los? Irgendw
ie sehne ich 

eine Balance herbei. Im
m

er diszipliniert sein 
zu m

üssen, ist anstrengend. 

D
A

S FA
ZIT

A
cht W

ochen ohne Zucker sind m
ach-

bar. O
b es jedem

 so viel Spaß m
acht w

ie 
Sarah W

ilson? D
afür m

uss m
an w

ohl der 
richtige Typ sein. Ich habe gelernt: Ein 
purer N

aturjoghurt m
it Zim

t schm
eckt 

lecker, der braucht keinen Zucker. Auch 
zum

 Frühstück kom
m

e ich prim
a ohne 

Süße aus. A
ber ab und zu ein Riegel Voll -

m
ilchschokolade, ein Stück G

eburtstags-
kuchen – das w

ill ich m
ir erlauben. Ich 

fühle m
ich dann gut, w

enn ich selbst ent -
scheiden kann, w

ie viel Zucker ich esse. 
U

nd nicht O
pfer m

einer Sucht bin. 

ZEITG
EIST

D
urchha

lten und
 

verzichten –
 w

ie 
scha

ffen w
ir d

a
s?

D
A

S SA
G

T SPO
R

TPSYC
H

O
LO

G
IN

 JO
H

A
N

N
A

 BELZ (36) 
V

O
N

 D
ER

 D
EU

TSC
H

EN
 SPO

R
TH

O
C

H
SC

H
U

LE KÖ
LN

:
„Sportler form

ulieren ihre Ziele nach dem
 SM

A
RT-Prinzip. D

as 
S steht für spezi"sch; Ziele sollten eindeutig, konkret und prä -
zise sein, dam

it sie verbindlich sind. D
as fördert die M

otiva-
tion. D

ann sollte ein Ziel M
 w

ie 
m

essbar sein. Ich sollte am
 Ende 

überprüfen können, ob ich es 
erreicht habe. D

as Ziel sollte A
 

w
ie akzeptiert sein, ich sollte es 

also selbst w
irklich w

ollen. D
as 

R steht für realistisch, m
ein Ziel 

sollte nicht unrealistisch hoch 
sein. T steht für term

iniert: M
ein 

Zeitraum
 sollte klar festgelegt 

sein. W
enn ein sm

artes Ziel fest -
steht, m

uss ich m
ir überlegen: 

W
as sind m

ögliche Störfaktoren? 
U

m
 die aus dem

 W
eg zu räum

en, 
m

uss ich m
ir H

andlungs- und 
Bew

ältigungspläne überlegen.“

D
A

S SA
G

T O
R

D
EN

SSC
H

W
ESTER 

M
A

R
IA

 ELISA
BETH

 (74), BEN
ED

IK
TIN

ER
IN

 
IM

 K
LO

STER M
A

R
IEN

RO
D

E:
„Verzicht ist für m

ich kein W
ert an sich, sondern ergibt sich aus m

ei-
nen Lebenszusam

m
enhängen. Ich verzichte nicht, um

 etw
as w

eg-
zulassen, sondern um

 etw
as G

rößeres zu erreichen. W
ir im

 Kloster 
verzichten kaum

 auf etw
as. N

ur in der Fastenzeit schränken w
ir uns 

beim
 Essen ein, um

 w
ieder w

a -
cher zu w

erden für das W
esent-

liche. O
der w

enn ich eine Q
uas-

seltante bin, nehm
e ich m

ich 
in G

esprächen zurück. Auch da 
geht es um

 etw
as H

öheres: Ich 
w

ill andere zu W
ort kom

m
en 

lassen, ihnen w
irklich begegnen. 

In unseren Kursen für G
äste er -

lebe ich oft, dass die M
enschen 

das Schw
eigen als w

ohltuend 
em

p"nden. D
abei geht es nicht 

um
 das W

eglassen von G
esprä -

chen, sondern um
 einen tiefe-

ren Kontakt zu sich selbst.“

Verzichten, um
 

etw
a

s G
rößeres 

zu erreichen?  
So kla

p
p

t es!

G
escha!t! Karina Scholz (39) 

hat acht W
ochen lang auf 

Zucker verzichtet – sogar, als
ihr M

ann eingeknickt ist
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In frem
d

en 
Küchen
M

exikanisches Feuer in einer 
bayerischen Kleinstadt – Senioren-
betreuerin Teresa Beilm

aier über 
den G

eschm
ack ihrer Heim

at, w
ie 

sie ihn nach D
eutschland holt und 

ihre Fam
ilie glücklich kocht

Als ich noch in M
exiko gelebt habe, dachte 

ich, die D
eutschen essen nur W

eißw
urst und 

trinken Bier. W
ie es der Zufall w

ollte, hat m
ich 

m
ein W

eg dann ausgerechnet nach Bayern 
geführt. Ich w

eiß noch, dass m
ein erster Aus -

#ug in den Augustiner Biergarten führte, dort 
habe ich dann auch das erste M

al W
eißw

urst 
gegessen und m

eine erste M
aß Bier getrun -

ken. D
as hat zw

ar gut geschm
eckt – nur die 

scharfe Chilisoße fehlte m
ir. 

Seit diesem
 Tag habe ich einiges über 

die deutsche Küche gelernt. N
icht nur, dass 

hier auf jeden Fall viel w
eniger Chili ver-

w
endet w

ird, ich w
usste vorher auch nicht, 

dass m
an Süßspeisen zum

 M
ittag essen 

kann. M
ein M

ann hat m
ir dann beigebracht, 

Pfannkuchen zu backen, und m
ir gezeigt, 

dass es beim
 Puddingkochen vor allem

 da-
rauf ankom

m
t, ständig zu rühren. 

H
EIM

W
EH

 LÄ
SST SIC

H
 SO

 
EIN

FA
C

H
 W

EG
KO

C
H

EN
 

N
atürlich habe ich vor allem

 in der ersten 
Zeit m

ein m
exikanisches Essen verm

isst und 
versucht, es hier in D

eutschland zu kochen. 
Viele Produkte "ndet m

an hier aber gar 
nicht in Superm

ärkten. D
as scheitert schon 

an den Tortillas. In M
exiko gibt es M

ais in al-
len Farben und Form

en: braun, w
eiß, violett 

und grau. Aus dem
 M

ais von hier klassische 
Tortillas herzustellen, ist schon schw

ieriger. 
M

ittelw
eile gibt es aber auch in M

ünchen 
Läden, die Produkte aus Lateinam

erika ver-
kaufen. D

as m
acht alles viel leichter. H

eim
-

w
eh lässt sich so einfach w

egkochen. U
nd 

dann kom
m

t es vor allem
 auf eines an: Bei 

m
ir in der Küche zählt der G

enuss! M
exiko ist 

ein Land, in dem
 sich eine M

enge um
s Essen 

dreht. Kein Besuch, keine Feier ohne leckeres 
Essen – und zw

ar in großen M
engen! Liebe 

geht durch den M
agen, heißt es bei uns. Also 

koche ich, dam
it m

eine Fam
ilie glücklich ist.

Viele G
erichte aus m

einer H
eim

at habe ich 
in D

eutschland zum
 ersten M

al überhaupt 
allein gekocht. D

as w
ar darum

 so ungew
ohnt, 

w
eil in M

exiko im
m

er alle zusam
m

en in der 
Küche stehen und jeder m

ithilft. D
a ist es 

dann nie leise. Für das richtige G
efühl schal -

te ich m
ir in D

eutschland stattdessen einen 
spanischen Radiosender ein. D

as m
acht Spaß 

und lässt viele Erinnerungen und schöne 
Em

otionen an m
eine Fam

ilie und m
eine Tra -

ditionen au#eben: Bei großen Festen versam
-

m
elt sich die ganze Fam

ilie, die Älteste über-
nim

m
t das Kom

m
ando in der Küche und alle 

anderen lernen die traditionellen G
erichte. 

Als m
eine O

m
a selbst schon nicht m

ehr ko -
chen konnte, saß sie in der Küche auf einem

 
Sessel und hat allen Köchinnen erklärt, w

as 
sie m

achen sollen. D
as große M

iteinander ist 
oftm

als w
ichtiger als das Essen selbst.

ZW
EI KU

LTU
REN

 A
U

F 
EIN

EM
 TELLER  

Vertraute G
erichte und die Atm

osphäre kön-
nen w

irklich dabei helfen, sich in einer neuen 
U

m
gebung w

ohler und heim
ischer zu fühlen. 

In M
exiko sind viele Jahresfeste beispielsw

eise 
m

it bestim
m

ten G
erichten verbunden. O

hne 
Ensalada de M

anzana (einen speziellen Ap -
felsalat) gibt es bei m

ir etw
a kein G

efühl von 
W

eihnachten. Das w
äre w

ie W
eihnachten in 

D
eutschland ohne Plätzchen. D

eshalb versu -
che ich m

ittlerw
eile, das Beste aus beiden Kul-

turen zu verbinden, bei uns zu H
ause gibt es 

jetzt einfach Ensalada und Plätzchen. 

Aus den ersten M
issverständnissen (m

eine 
Schw

iegerm
utter m

eint m
it Bohnen zu m

ei -
nem

 Erstaunen etw
a kein in M

exiko typisches 
Bohnenm

us, sondern grüne Bohnen) hat sich 
sehr schnell ein w

underbarer kultureller Aus -
tausch entw

ickelt. Als m
eine M

utter einm
al 

aus M
exiko nach D

eutschland zu Besuch 
kam

, haben w
ir m

eine Schw
iegerm

utter am
 

Chiem
see besucht. Beide Frauen w

ollten der 
jew

eils anderen typisches Essen aus ihrer 
Kultur anbieten. M

einer M
utter hat die W

eiß -
w

urst (w
ie m

ir selbst) erst geschm
eckt, als sie 

ordentlich Chilisoße genom
m

en hat. Sie w
ie -

derum
 hatte M

ole aus M
exiko m

itgebracht 
und zuerst nicht verstanden, dass m

eine 
Schw

iegerm
utter ganz viel Sahne nehm

en 
m

usste, w
eil ihr die Soße ansonsten zu scharf 

w
ar. Am

 Ende hat m
eine Schw

iegerm
utter die 

M
ole m

it Bretzeln gegessen, da m
ussten w

ir 
sehr lachen – ich selbst kann m

ittlerw
eile bei -

de Seiten gut verstehen!
H

eute probiere ich gern deutsche G
e-

richte aus, versuche aber auch, m
exikani-

sche Bräuche aufrechtzuerhalten. In M
exiko 

gibt es im
 N

ovem
ber das sehr w

ichtige und 
große Fest D

ía de los M
uertos, den Tag der 

Toten. An diesem
 Tag kocht m

an auch für 
M

enschen, die nicht m
ehr unter uns leben. 

D
ann lade ich alle m

eine Freundinnen ein 
und w

ir kochen zusam
m

en Tam
ales und 

Pan de los M
uertos. M

ittlerw
eile m

elden 
sich Anfang N

ovem
ber sogar schon m

eine 
deutschen N

achbarn und fragen, ob sie vor-
beikom

m
en dürfen – so sehr haben sie sich 

schon an m
eine Tradition gew

öhnt!
Am

 Ende zählt für m
ich – ob deutsche 

oder m
exikanische Küche – aber nur eines: 

W
enn es m

einer Fam
ilie und m

einen G
ästen 

gut geschm
eckt hat, bin auch ich zufrieden! 

Ich w
ürde also sagen, dass Essen am

 Ende 
nicht nur glücklich m

acht, sondern eine 
Kom

ponente ist, die das Leben erst w
irklich 

besonders w
erden lässt!

Ü
b

er d
en 

Tellerra
nd

 
g

escha
ut

2022 schm
eckt nach H

ibiskus und 
Kurkum

a – zum
indest w

enn m
an 

internationalen Trendforschern 
G

lauben schenken m
ag. M

A
XI 

hat das Food-O
rakel befragt und 

erfahren, w
as uns in diesem

 Jahr 
satt und zufrieden m

achen w
ird

Virale Food-Trends kom
m

en und gehen. 
M

anche probieren w
ir sofort aus: W

er hätte 
gern noch einen Pink D

rink? Andere schau-
en w

ir uns einfach nur gern an: W
ie schön 

kann 
ein 

buntes 
G

arden 
Focaccia 

bitte 
sein?! So kochen w

ir uns von Baked-Feta-
Pasta zu praktisch gefalteten Tortillas und 
probieren die Trends von Insta und Co.!

N
eben diesen viralen H

ypes, die oft nach 
w

enigen W
ochen w

ieder von der Bild#äche 
verschw

inden, gibt es aber auch längerfristi-
ge Entw

icklungen, die Trendforscher w
ie die 

Ö
sterreicherin H

anni Rützler beobachten: 
W

elche Ausw
irkungen hat etw

a die Pande-
m

ie auf unser Essverhalten? D
abei geht es 

nicht um
 die Tatsache, dass plötzlich jeder 

einen Sauerteig ansetzt, sondern eher um
 

die Frage, w
ie sich die G

esellschaft langfris-
tig verändert. Kein W

under also, dass 2022 
alle großen Trends im

 Zeichen der N
ach-

haltigkeit stehen: W
ir kaufen Local Exotics, 

reduzieren 
unseren 

Food-W
aste 

auf null und entw
ickeln uns zu Real 

O
m

nivores – so die Prognose.
W

ie genau sich das zeigt? Zu-
erst einm

al kann m
an beobachten, 

w
ie #ächendeckend das Interesse 

an neuen Rezepten und Kochtech -
niken w

ächst. Inspirationen und In-
form

ationen über gesundes Essen 
sind ständig und überall zugänglich. 
W

ann, w
enn nicht jetzt, sollte m

an 
sich also dam

it auseinandersetzen? 
D

ass das keine zufällige Entw
icklung 

ist, erklärt H
anni Rützler: „Kochen 

und Essen sind auch in der Krise jene 
Alltagshandlungen, die w

ir am
 leich -

testen selbst gestalten können. Sie 
geben uns ein gew

isses G
efühl von 

Sicherheit und Kontrollierbarkeit.“

A
ber w

as genau m
eint eigentlich „gesun-

de Ernährung“? In den vergangenen 30 
Jahren hat sich die D

e"nition ziem
lich 

gew
andelt, so viel steht fest: In der Evo -

lution der gesunden Ernährung w
urden 

zuerst Fette und Zucker reduziert, später 
rückten cleane Produkte, Tierw

ohl und 
der U

m
w

eltaspekt in den Fokus. Statt 
Kalorien zu zählen, schauen w

ir jetzt ver -
m

ehrt auf Transparenz, Authentizität und 
(na klar!) N

achhaltigkeit.  
Jüngeren sow

ie älteren G
enerationen, 

die sich via Social M
edia über Them

en der 
gesunden Ernährung austauschen, ist nicht 
m

ehr 
nur 

das 
körperliche 

W
ohlbe"nden 

w
ichtig, sondern auch das psychische. D

as 
geht w

eit über die individuelle Perspektive 
hinaus. Jetzt w

ird in größeren ökologischen 
Kontexten gedacht! Schließlich w

ollen w
ir 

nicht nur m
it uns, sondern auch m

it der 
U

m
w

elt im
 Reinen sein.

„D
er Leitsatz ,G

ood food, good m
ood‘ 

m
eint daher nicht nur D

iäten, sondern auch 
die Balance zw

ischen persönlichem
 G

enuss 
und einer gesunden, ethisch vertretbaren 
Ausw

ahl an Lebensm
itteln“, erklärt H

anni 
Rützler. Zu beobachten ist das in der stei-
genden N

achfrage nach Plant-based-Food. 
Flexitarier, also M

enschen, die sich nicht 
strikt vegan oder vegetarisch ernähren, grei-
fen häu"ger m

al zu p#anzlichen Burgern 
und bestellen im

 Co$eeshop den Flat W
hite 

m
it H

aferm
ilch – ohne aber ganz auf Schnit-

zel und Käse zu verzichten. G
anz #exibel, 

ohne Stress und m
it viel G

enuss. D
enn das 

m
acht am

 Ende nicht nur am
 Esstisch glück-

lich, sondern w
eit darüber hinaus.

ZEITG
EIST

D
ie 5 Top

-
Food-Trends 
2022
1: H

IBISK
U

S
Tee, Lim

onade oder als Einlage in 
fancy D

rinks – w
ir dachten, dass 

w
ir die rosa Blüte schon durchge -

spielt haben. D
och die Vitam

in-C-
Bom

be kann noch m
ehr. W

ir freuen 
uns auf süßsäuerliche M

arm
eladen, 

Joghurts und D
esserts.

2: LO
C

A
L EXO

TIC
S

W
as klingt w

ie ein W
iderspruch in 

sich, ist in W
ahrheit ein ziem

lich 
nachhaltiger Fernw

eh-Stiller: Fei -
gen aus Ö

sterreich und Zitronen 
aus D

eutschland w
erden durch 

innovative A
nbaum

ethoden regio -
nal produziert und landen ohne 
lange Transportw

ege erntefrisch 
auf unseren Tellern.

3: K
U

R
K

U
M

A
Zugegeben, w

irklich trendy ist die 
Knolle, die seit Jahrhunderten im

 
Ayurveda zum

 Einsatz kom
m

t, nicht. 
N

eben Im
m

un-Shots pim
pt sie jetzt 

aber auch Sauerkraut, M
üsli und 

sogar Eiscrem
e auf – spannend!

4: ZERO
 W

A
STE

2022 versuchen w
ir, Food-W

aste 
nicht nur zu reduzieren, sondern 
ganz zu stoppen. W

ie das funktio -
niert? Beim

 Kochen verw
enden w

ir 
O

bst und G
em

üse von der Schale bis 
zum

 Strunk (Tipp: veganer Bacon aus 
Bananenschale!), setzen auf Food-
Sharing und nachhaltige Start-ups.

5: R
EA

L O
M

N
IV

O
R

E
D

er „echte Allesesser“ w
ill im

 
G

egensatz zum
 Veganer, Vege -

tarier oder Flexitarier auf nichts 
verzichten, sondern im

 G
egenteil 

alles probieren. D
as sind dann 

auch gern m
al alternative Protein -

quellen aus Algen, Pilzen – oder 
Insekten. Supernachhaltig!

A
ppetit auf m

ehr? 
D

ie besten Rezepte 
von Teresa Beilm

aier 
"nden sich in „Kom

m
 

in m
eine Küche! Eine 

deutsche Kleinstadt, 
21 N

ationen, ein 
gem

einsam
es 

Kochbuch“ von 
M

ehm
et Ism

ail 
Birinci und Aveen 
Khorschied (G

räfe 
und U

nzer Verlag,
24 Euro) 

„Food-Trends sind A
ntw

orten
auf aktuelle Bedürfnisse
und Problem

e und spiegeln
w

andelnde W
erte“, erklärt

Trendforscherin H
anni

Rützler (60)

Teresa Beilm
aier (52) kom

m
t aus

Poza Rica de H
idalgo in M

exiko. Seit
25 Jahren lebt sie in D

eutschland
und liebt G

erm
knödel m

it
Zw

etschgenm
arm

elade – obw
ohl

sie sich bei dem
 W

ort Zw
etschge

jedes M
al fast die Zunge bricht

22   
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In a
ller M

und
e: 

fleischfreies Fleisch 
Kom

m
 m

ir jetzt nicht m
it Tofu! Zum

 G
lück gibt es 

dieses Jahr unglaublich viele leckere A
lternativen.  

D
a w

eiß m
an gar nicht, w

as m
an zuerst probieren soll! 

W
A

S IST D
A

S?
W

ürstchen aus Seitan, Schnitzel aus Erbsenprotein oder Bratlinge aus 
G

rünkern – w
as darf es sein? D

ie Ausw
ahl an veganen Fleischalternati -

ven ist größer als je zuvor. Klassische W
ursthersteller satteln auf p#anz-

lichen Aufschnitt um
 und vegane Start-ups sprießen w

ie Kräuterseitlin-
ge aus dem

 Boden – übrigens auch eine prim
a Veggie-Schnitzel-Basis. 

D
ie Produkte bestehen m

eistens aus denaturiertem
 P#anzenprotein, 

das durch eine spezielle Verarbeitung und reichlich G
ew

ürze einen 
#eischähnlichen G

eschm
ack erhält. D

as Bild vom
 neutralen, zähen To -

fublock können w
ir also ganz schnell aus unseren Köpfen streichen!

W
A

RU
M

 G
IBT ES D

A
S?

Im
m

er m
ehr M

enschen greifen auf p#anzliche Produkte zurück – 
als konsequente Veganer oder neugierige Flexitarier. Einfach w

eil es 
schm

eckt und ganz nebenbei der U
m

w
elt guttut. D

ass für Sojapro -
dukte der Regenw

ald abgeholzt w
ird, ist näm

lich nur ein G
erücht, 

das sich nach w
ie vor hartnäckig hält. M

it der Tofuproduktion hat das 
näm

lich gar nichts zu tun, ganz im
 G

egenteil: Rund 40 Prozent der 
w

eltw
eiten landw

irtschaftlichen Flächen w
erden für die Tierhaltung 

und den Anbau von Tierfutter verw
endet. Ab und zu eine #eischfreie 

Alternative m
acht also nicht nur uns, sondern auch die U

m
w

elt happy.

M
A

X
IS FAV

O
R

ITEN

Sojastreifen „Like 
Chicken“ von Like 
M

eat, 2,99 Euro

P#anzlicher „Kebab“ 
aus Sojaprotein von 
O

um
ph!, 4,49 Euro

N
ull Pro

m
ille:  

a
lko

ho
lfreier  

A
lko

ho
l

2022 geht A
lkoholverzicht w

eit über  
den D

ry January hinaus – ein Lifestyle 
m

it zero U
m

drehungen, aber m
it 

gew
ohnt viel G

eschm
ack

W
A

S IST D
A

S?
Keine Angst, es folgt kein Vortrag darüber, w

ie toll 
doch Virgin Coladas und andere pappsüße M

ock -
tails sind. D

ie Zeiten, in denen sich Voll- und Teilzeit- 
Abstinenzler auf Partys an W

assergläser oder bunte 
Saftcocktails klam

m
ern und in D

auerschleife die Er -
klärung für ihren alkoholfreien Zustand herunterbeten 
m

ussten, sind vorbei! W
enn w

ir 2022 an die (H
aus-)Bar 

treten, erw
arten uns unzählige D

estillate, die sich ge -
schm

acklich kaum
 von G

in, Rum
 und W

hiskey unter-
scheiden lassen – nur das Etikett verrät, dass sich null-
kom

m
anull U

m
drehungen im

 „Schnaps“ verstecken. 

W
A

RU
M

 G
IBT ES D

A
S?

G
ründe, auf Alkohol zu verzichten, gibt es viele – der 

ausbleibende Kater am
 nächsten M

orgen ist nur einer 
davon. Für alle, die für die G

esundheit rauschfrei unter -
w

egs sein w
ollen oder den G

eschm
ack von Alkohol 

nicht m
ögen, kom

m
t der Sober-Curiosity-Trend aus den 

U
SA genau richtig. Jetzt w

ird m
it alten N

orm
en gebro -

chen, stattdessen etabliert sich ein neues G
esundheits-

bew
usstsein in Bezug auf achtsam

en Alkoholkonsum
.

M
A

X
IS FAV

O
R

ITEN

1. C
H

ILI
N

icht nur Liebhaber von SM
-Praktiken w

erden bei 
dem

 scharfen Schm
erz ganz schw

ach: D
as enthalte-

ne Capsaicin aus der Chilischote erhöht die Körper-
tem

peratur, ein heißer Striptease ist da die logische 
Konsequenz. Echt scharf!

2. A
RTISC

H
O

C
K

E
Erst entblättern w

ir das G
em

üse … und dann uns. Schon 
im

 15. Jahrhundert w
ar die Artischocke für ihre kräfti -

gende und luststeigernde W
irkung bekannt. Vor allem

 
Frauen spüren den sexy E$ekt: D

ie enthaltenen ätheri -
schen Ö

le steigern schließlich die Ö
strogenproduktion.

3. K
N

O
BLA

U
C

H
Eigentlich ist eine Knoblauchfahne ein echter Lustkiller. 
D

och genau der Sto$, der für "esen M
undgeruch ver -

antw
ortlich ist, kann die sexuelle Ausdauer verlängern. 

Ü
brigens: Auch Zw

iebeln können die Lust steigern. 
G

rund dafür ist die verm
ehrte Testosteron-Ausschüt -

tung. N
a dann: N

ase zu und los geht die w
ilde Fahrt!

4. IN
G

W
ER

D
ie dolle Knolle heizt uns nicht nur bei einer Er-

kältung ein! Ätherische Ö
le im

 Ingw
er fördern die 

D
urchblutung im

 ganzen Körper – also auch im
 In-

tim
bereich. D

as m
acht w

ortw
örtlich heiß auf Sex. Ein 

netter N
ebene$ekt sind die w

ertvollen M
ikronähr-

sto$e w
ie Vitam

in C, M
agnesium

, Kalzium
 und Eisen, 

die unsere N
erven stärken. 

5. G
R

A
N

A
TA

PFEL
Prall und saftig kom

m
t die sinnliche Frucht daher – 

kein W
under, dass der G

ranatapfel zum
 Sym

bol der 
Liebesgöttin 

Aphrodite 
höchstselbst 

w
urde. 

D
em

 
enthaltenen W

irksto$ Piperidin w
ird eine anregende 

W
irkung nachgesagt. Auch die Fruchtbarkeit sollen 

die roten Kerne angeblich steigern, in m
anchen Kultu -

ren w
erden Brautpaare deshalb m

it ihnen bew
orfen.

6. SC
H

O
KO

LA
D

E
Schon die Azteken kannten die anregende W

irkung 
von Kakao. D

er unerotisch klingende G
rund für den 

Lust-Booster: der enthaltene Botensto$ Phenylethy -
lam

in. Er lässt Puls und Blutzuckerspiegel ansteigen, 
schärft die Sinne und m

acht uns besonders em
p -

"ndlich – auf eine positiv-kribbelnde Art.

7. G
IN

SEN
G

M
ehr Ausdauer, m

ehr Lust und gute Laune – nach 
dem

 Verzehr der aphrodisierenden W
urzel sollten 

w
ir uns w

ohl ein paar Stunden Zeit nehm
en … 

„Schuld“ daran ist die im
 G

inseng enthaltene Am
i-

nosäure Arginin, die besonders e$ektiv auf Sto$-
w

echsel und H
erz-Kreislauf-System

 einw
irkt. D

as 
G

leitgel können w
ir sogar auch w

eglassen, denn 
G

inseng kann vaginale Trockenheit ausgleichen.

8. VA
N

ILLE
Können w

ir jem
anden gut riechen oder nicht? 

D
arüber entscheiden m

eist Pherom
one, die w

ir 
unterbew

usst w
ahrnehm

en. D
er D

uftsto$ Va -
nillin ähnelt den m

enschlichen Locksto$en und 
löst beim

 bloßen Riechen betörende Reize aus. 
M

it einer Prise Vanille w
ird som

it jedes D
essert 

zum
 Lustm

acher.

9. SPA
RG

EL
D

ie Inhaltssto$e des Spargels bew
irken de"nitiv, 

w
as seine Phallusform

 verspricht: Kalium
 und Vi-

tam
in E verbessern die D

urchblutung (auch der 
G

eschlechtsteile) und steigern die Produktion von 
Sexualhorm

onen im
 Körper – eine attraktive W

un-
derw

a$e, die Appetit auf m
ehr m

acht …

10. SELLER
IE

O
kay, w

irklich sexy ist die sandig-braune Knolle 
nicht, aber w

ie so oft zählen auch hier die inneren 
W

erte: N
eben M

ineralsto$en und Vitam
inen ent-

hält Sellerie den Locksto$ Androstenol. D
er w

irkt 
auf M

änner und Frauen anziehend, schließlich 
kom

m
t er auch im

 (pardon!) Vaginalsekret und 
m

ännlichen Schw
eiß vor. 

ZEITG
EIST

Rum
-A

lternative 
„Spice N

o 02“ von 
Laori, 24,90 Euro

M
ixgetränk 

„A
perno Spritz“ 
ohne A

lkohol 
von M

aria &
 the 

H
oly Spirits,  

2,29 Euro

A
lkoholfreier 

„Italian Spritz“  
von Lyre’s,  
23,84 Euro

M
ehr a

ls nur 
g

lücklich …
Zum

 D
essert servieren w

ir ein extraheißes 
H

appy M
eal. D

ie Zutaten unserer W
ahl: 

zehn scharfe A
phrodisiaka für Frauen

„Vegane M
ühlen Burger

Typ Rind“ von Rügenw
alder

M
ühle, 3,99 Euro
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