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Probleme der vegetarischen Ernahrung

Sogar gute Koche geben zu, dass die
Fleischkiiche, obschon sie Kenntnisse und
Routine erfordert, viel einfacher zu hand-
haben ist als die vegetarische Kiiche. Wenn
wir Fleisch zubereiten, sei es auf dem Grill,
im Romertopf oder sonstwie, so brauchen
wir Knoblauch, Zwiebeln, Petersilie und
Gewiirze. Wir nehmen vielleicht noch Pe-
peroni, um alles schon schmackhaft zuzu-
bereiten; dann noch Kartoffeln, Gemiise,
zum Beispiel Broccoli, Blumenkohl oder
Spinat. Dazu kdme noch ein Salatteller. So
ware schon ein befriedigendes Menii fertig.
Die vegetarische Erndhrung ist hingegen
viel komplizierter und schwieriger in der
Zubereitung. Ich habe sehr oft in vegetari-
schen Restaurants gegessen und sammelte
dabei viele schlechte Erfahrungen. Es blieb
mir nur die Wahl, jeweils ein gutes Hotel
mit bekanntem Namen aufzusuchen, vor
allem die mit franzosischer Kiiche. Dort
habe ich viel bessere vegetarische Ernah-
rung bekommen als in einem typischen ve-
getarischen Restaurant. Wenn ich an Lon-
don denke, vor vielen Jahren, da war ich in
einem vegetarischen Restaurant. Es gab
grosse Teller voll Leguminosen, weisse
Bohnen, Linsen, Salate, Quark, Bratlinge
und alles mogliche. Man konnte sich selbst
etwas aussuchen, die Quantitaten waren in
der Regel gross. Aber eine geschickte, nette
Kombination von einem Menii habe ich
selten gefunden, weder in London, noch in
Paris, New York oder Chicago. Vielleicht
hie und da in Kalifornien, eher noch in Ari-
zona. Auch in Siidafrika war es damals
noch schwer, wirklich vegetarische Kost zu
bekommen. Wenn ich aber in einem Erst-
klasshotel war, wo ich vielleicht noch den
Koch kannte und wusste, dass er das Ge-
miise von einem guten Gértner bezog, be-
stellte ich eine Gemiiseplatte, im Ofen gra-
tiniert, dazu mit Kése iiberbackene Kartof-
felchen, ein paar feine franzosische Kase-
sorten, ein gutes Saldtchen; so hatte ich ein
feines Menii, wie ich es mit vorstellte. War
ich aber zum Beispiel irgendwo in Europa
in einem vegetarischen Kurhaus, habe ich
oft die unmoglichsten Dinge erlebt. Da
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wurde Miiesli mit Trauben, mit Karotten,
mit Emmentaler Kasewiirfeli zubereitet.
Alles gute Materialien, aber unmaogliche
Zusammenstellungen.

Man hat auch feine Kuchen gebacken, aber
mit Friichten und Gemiisen auf dem glei-
chen Kuchenteig. Gemiisesuppen mit
kleingeschnittenen Friichten, Kéasebrot-
chen mit Ananas oder Bananen belegt. Die
Rohstoffe waren ausgezeichnet, vielleicht
sogar biologisch gezogen. Aber die Zusam-
menstellungen waren nach meinem Emp-
finden unmoglich. Es ist nicht leicht, vege-
tarische Meniis gut zuzubereiten. Man soll-
te sich einige Grundsiatze merken. Gute
Stdarkenahrung sind entweder Kartoffeln,
Naturreis, ganzer Weizen oder Roggen,
auch Hirse und Buchweizen. Dazu wahlt
man als Eiweissnahrung Soja, Sojabrat-
linge oder auch Quark, wenn man ein
Milchprodukt haben will. Als Rohkost be-
vorzugt man ein paar Saldtchen, dann ein
gedampftes Gemiise und zum Dessert ein
wenig Weichkiése, vielleicht Camembert.

Eine Zusammenstellung muss Sinn haben

Sie muss Eiweiss enthalten, bereichert
durch Vitalstoffe, Vitamine und Mineral-
stoffe. Sie muss aber auch schmackhaft
sein, denn das ist sehr wichtig. Gemiise
kann man im Ofen backen, damit es nicht
viel Fett braucht. Fett sollte man vor allem
nur als Ol verwenden, und zwar an Salaten.
Es ist gut, ein wenig Knoblauch zur Ge-
schmacksverbesserung zu nehmen, hinge-
gen sollten Gewilirze nicht vorherrschen.
Wenn man beim Gemiise das Gewiirz auf
der Zunge spiirt, hat man des Guten zuviel
getan. Ich habe seinerzeit bei Escoffier -
dem Konig der franzosischen Kiiche -
einen Kurs gemacht. Er hat immer wieder
betont, Gewiirz muss wie eine ganz leise
Symphonie im Hintergrund mittonen.
Wenn ein Instrument andere ubertont,
stort es das symphonische Gleichgewicht.
So ist es auch beim Kochen. Nicht umsonst
heisst es Kochkunst! Es ist wirklich eine
Kunst, gesund, schmackhaft und appetit-
anregend zu kochen. Und besonders dann,
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wenn jemand noch natiirliche Ge-
schmacksnerven besitzt, die nicht durch
Nikotin, Alkohol und zu scharfes Essen
unempfindlich geworden sind. Darum
Hausfrauen, denkt daran, ihr sollt in die-
ser Hinsicht Kiinstlerinnen werden!

Es ist immer gut, wenn man morgens und
abends ein Miiesli mit Fruchtnahrung zu
sich nimmt, dann Vollkornbrot mit Butter
oder einer guten Margarine. Als Getrank
Bambu-Kaffee mit Milch oder Sahne. Das
Mittagessen sollte stets die Hauptmahlzeit
sein. Das Abendessen kann &dhnlich be-
schaffen sein oder man macht belegte
Brotchen. Zu Mittag benotigen wir krafti-
ge Nahrung, mit Gemiise und Eiweiss. Da-
mit man geniigend Vitamine bekommt,
konnte man ein Glas Gemiisesaft trinken
oder ein Glas Molke mit Mineralwasser.
Auf diese Art bekommt man eine gesunde
Essenszusammenstellung.

Nie Friichte und Gemiise
zur gleichen Mahlzeit

Man sollte nie Friichte und Gemiise zur
gleichen Mahlzeit einnehmen, denn diese

ungiinstige Kombination ist die Ursache
von Garungen. In der Schweiz haben wir
ein paar sehr gute vegetarische Restau-
rants, zum Beispiel in Basel, Ziirich (auch
in deutschen Stddten wie Stuttgart, Bre-
men und Hamburg).

Mit Dr. Bircher habe ich oft dariiber disku-
tiert. Er hat mir manchmal gesagt, er sehe
eigentlich keinen richtigen wissenschaftli-
chen Grund, aber wenn Hunderte von
Menschen klagen, von Gemiise zusammen
mit Friichten Gérungen zu bekommen,
dann ist dies ein Hinweis zu getrenntem
Genuss. Wer keine Storungen bekommt,
kann das Risiko ja wagen. Man muss nur
auf den Korper horen und achten, wie er
darauf reagiert.

Diesbeziiglich wére also noch vieles nach-
zuholen und zu verbessern, nicht nur vom
gesundheitlichen, sondern auch vom kuli-
narischen Standpunkt aus. Schliesslich
muss das, was gesund ist, auch gut mun-
den. Dafiir haben wir vom Schopfer die
Geschmacksnerven bekommen.

Krebs, eine Erbkrankheit?

Es ist eigenartig, dass Arzte, Forscher,
Millionen von Kranken mit Krebs, Arthri-
tis, Gicht oder sonst einer Zivilisations-
krankheit, iiberall nach Erkldrungen su-
chen, nur nicht da, wo man selbst etwas tun
sollte und sich, ehrlich gesagt, selbst be-
schuldigen muss. Es gibt viele, auch wis-
senschaftlich geschulte und gebildete Leu-
te, die charakterlich nicht dem entprechen,
was der Beruf vonihnen verlangt, um echte
Forschung zu betreiben und ehrliche Re-
sultate zu verkiinden. Ich habe auf einem
Arztekongress einmal erlebt - und habe
dies schon in fritheren Schriften zur Spra-
che gebracht - dass auf einem Kongress ein
anschaulicher Vortrag mit Lichtbildern ge-
halten und mit sogenannter wissenschaftli-

cher Exaktheit nachgewiesen wurde, dass
der Teer vom Rauchen die Hauptursache
fiir den Raucherkrebs ist, sei er nun in der
Lunge, am Kehlkopf oder der Zunge. Ich
war sehr beeindruckt von diesem Vortrag.
Als dann dieser Redner aus dem Saal ging,
umringten ihn seine Kollegen, die ihm
schmeichelten und die seine wunderbaren
Bilder, den Aufbau des Vortrags lobten.
Ich habe gesehen, wie er all diese Kompli-
mente genossen hat. Todlich erschrocken
war ich aber, als dieser Mann, mitten im
Kreis seiner Anbeter, eine Zigarette her-
ausnahm, diese geniisslich rauchte und
Ringe in die Luft blies.

Eine solche Heuchelei hat mich erschiittert
und erschreckt. Ich habe dies schon einmal
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