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NATURNAHE KUCHE

meinsam mit den Enkelkindern
Léwenzahnbliiten zu sammeln und

Ausgewogen und gut essen und trinken in
einer angenehmen Umgebung ist fiir Oskar
Marti eine Investition in die Gesundheit. Der
unter dem Namen «Chriiteroski» bekannte
Spitzenkoch empfiehlt: «Geht hinaus und
orientiert euch an der Natur und an euren
Waurzeln!»

zu Honig zu verarbeiten, oder Wald-
meister zu Sirup.

Als ebenso wichtig wie Essen und
Trinken bezeichnet er ein «schones
Drumherumy: Ein schon gedeckter
Tisch, mit Blumen oder Kerzen de-
koriert, sorgt fiir eine wohltuende
Atmosphire. Allein stehende Men-

VON MONIKA FISCHER

Der 1947 geborene Oskar Marti ist ein Wegbereiter der
naturnahen, saisonalen Kiiche. Seine Kochphilosophie,
die harmonische Verbindung von Wildpflanzen mit der
Klassischen Kiiche, machten ihn als «Chriiteroski» in der
ganzen Schweiz bekannt. Dazu trugen auch iiber 250
Kochsendungen in Radio und Fernsehen und mehr als
15 Biicher bei. Nach dem «Drei Kénige» in Entlebuch
iibte er seine selbststandige Tatigkeit 25 Jahre in der le-
gendidren «Moospinte» in Miinchenbuchsee aus. Seit
dem Verkauf vor gut zwei Jahren wohnt er mit Ehefrau
Ursula in Meggen. Mit ungebrochener Kraft engagiert er
sich fiir seine Philosophie, macht Beratungen, gibt Gas-
tro- und Gartenkurse. Er empfindet es als Verpflichtung,
im Alter Wissen und Erfahrungen weiterzugeben.
Gemiss dem Motto «Gesundheit geht durch den Ma-
gen» sind fiir ihn essen und trinken das Wichtigste auf
der Welt. «Richtig essen und trinken ist Privention fiir
Korper und Seele. Allerdings ist es wichtig, iiber den Ein-
fiillstotzen Mund qualitativ hochwertigen Kraftstoff zu
uns zu fithren.» Das heisst fiir ihn, sich an der Natur zu
orientieren und an den iiber Jahrhunderte gewachsenen
Traditionen anzukniipfen, was Halt und Stirke gibt.

Saisonale Produkte

Die entsprechenden Grundpfeiler wurden bei ihm in
St. Urban gelegt: «im Garten meines Elternhauses gab es
schon in meiner Kindheit Djll, Bohnenkraut, Majoran,
Thymian, Rosmarin, Liebstockel und Meerrettich.
Zudem wir auf den § gingen
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Rhythmus der Jahreszeiten geformt. Die Natur hilt die
entsprechenden Produkte fiir uns bereit.» Er nennt dazu
ein paar Beispiele: Das Frithlingsgemiise Spargel wirkt
entwiissernd, Spinat ist gut fiirs Blut, Birlauch reinigt
nach der deftigen Kost im Winter die verkalkten Arte-
rien. Sommergemiise wie z.B. Tomaten, Gurken, Melo-
nen enthalten wenige Kalorien, haben viel Wasser in den
Zellen gebunden und wirken deshalb kiihlend. Wohl
hitten die Menschen auch schon friiher im Winter To-

Zytrodseli, Lowenzahn, Barlauch, Bachkresse und Ho-
lunder, die meine Mutter zu Késtlichkeiten verarbei-
tete.» Daneben schopfte er aus der wberlieferten Kriu-
terheilkunde. Das Kriuterbuch von Pfarrer Kiienzli war
schon frith sein Begleiter.

Er rit dazu, gut auf den eignen Kérper zu horen,
spiire dieser doch sehr wohl, was ihm guttue. Ebenso be-
tont er die Bedeutung der saisonalen Produkte: «Unser
Korper wurde iiber Jahrhunderte aufgrund des
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maten jedoch konserviert: eingemacht oder
getrocknet.

Ahnlich wie beim Gemiise sei die Wirkung der Kréu-
ter: Basilikum zeigt die Sommerzeit an und kiihlt den
Korper ab, Thymian dagegen wirkt wie alle Kriuter, die
iiberwintern, wirmend. Kiimmel bringt den Verdau-
ungsapparat in Gang und wirkt gegen Blihungen. Dies
sei im Winter, wo die Kost deftiger ist und der Mensch
sich weniger bewegt, besonders wichtig. Laut Chriiter-
oski ist der richtige Einsatz von Kriutern lernbar durch

den Bezug zur Natur. Er regt an, bei Spaziergingen auf
die Geriiche und Diirfte zu achten, den wilden Thymian,
Schnittlauch oder Dost wahrzunehmen und sich Zeit
zum Ausprobieren zu nehmen. Wie soll das gelingen,
wenn man sich nicht wie er einen Geschmack vorstellen
kann? Er nennt einen einfachen Grundsatz: «Alles, was
Zusammen reif ist, passt auch geschmacklich zueinander.
Dabei muss auf die Dosierung geachtet werden, damit
kein Geschmack tiberwiegt.» Er sterilisiert etwa frische
Pfirsiche mit Basilikum, Aprikosen mit Perzipan, dem
Inneren des Steins der Aprikosen.

Tischkultur pflegen

Oskar Marti méchte anderen Menschen Mut machen,
kreativ mit der reichen Ernte der Natur zu experimentie-
Ten, zum Beispiel eine Suppe oder einen Sommersalat
Mit Bliiten nach Wahl zu dekorieren. Neben der Weiter-
8abe von alten Familienrezepten kénne dies eine wich-
tige Aufgabe fiir Grosseltern sein. Es sei ein Erlebnis, ge-

schen sollten sich mit anderen zu ei-
ner Tischgemeinschaft zusammen-
finden und abwechslungsweise
fiireinander oder gemeinsam ko-
chen: «Kochen und Backen sind ein
schones Ereignis und eine Therapie.
Wenn dann die Riickmeldung und
der Dank fiir das gute Essen kom-
men, wird es zum Erfolgserlebnis.»

Guten Kraftstoff verwenden

Fiir Oskar Marti steht gesundes Es-
sen in einem grosseren Zusammen-
hang. Er zeigt die Auswirkungen der
verinderten Lebensbedingungen
mit der Zunahme von Fastfood auf
die korperliche und seelische Ge-
sundheit auf und ist iberzeugt: «Wir
miissen wieder ein Bewusstsein fiir
den Wert der Nahrung, fiir die Wert-
schopfung der Lebensmittel von der
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Saat bis zum Konsum und von der
Bedeutung von qualitativ guten Lebensmitteln als Kraft-
stoff fiir ein gesundes Leben schaffen. Dies ist durch die
Nahrungsmittelindustrie und die vielen Fertigprodukte
weitgehend verloren gzgangen. Es zeigt sich auch bei den
immer billiger gewordenen Lebensmitteln. 1963 wurden
noch 28% des Lohns fiir Lebensmittel, fiir Essen und
Trinken ausgegeben, heute sind es noch 8,5%. Far ein
Kilo Zucker musste 1954 durchschnittlich eine Stunde
gearbeitet werden, heute sind es noch drei Minuten.»

Im Hinblick auf die Schaffung eines neuen Bewusst-
seins setzt Oskar Marti bei den Kindern an. Auch weil
ihm und seiner Frau eigene Kinder versagt blieben, griin-
dete er die Stiftung «Cocolino» fiir eine kindgerechte
Zukunft (www.cocolino.ch). In den von Oskar Weiss il-
lustrierten Kinderkochbiichern lasst er Kinder und Ju-
gendliche spielend in die Welt der Erndhrung eintau-
chen. Fantasiefiguren wecken die Lust am Kochen und
am Ausprobieren und fordern dadurch ein bewusstes
und gesundes Essverhalten.

Pro Senectute Kanton Luzern 113




	Die Natur zeigt den Weg zum gesunden Essen

