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BEI UNS ZU GAST: VOLLWERTKOCH KAROL KOVACOVSKY

Gruppenbild mit
Damen. Die sieben-
kopfige Mannschaft
macht nach sieben
Jahren «Menuetto»
immer noch einen recht
frohlichen Eindruck.

Holundergischt

Lauchlocken mit
leichter Dattelsauce
und rotem Gewlirzreis
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«Gebt mir mein Karamel-

i § kopfli zuriick!»

Die meisten Denker verstehen etwas vom Essen. Manche
auch vom Kochen. Bei Karol Kovacovsky ist das gar keine
Frage: er verkorpert leibhaftig die Synthese von Philosophie,
Lebensfreude, GesundheitsbewuBtsein und Kochkunst. In
seinem vegetarischen Restaurant und Cafeteria «Menuetto»
im Herzen Berns kommen die verfiihrerisch-gesunden Kreatio-
nen auf den Tisch. Das war uns einen Blick in die Topfe wert.

Die Berner haben Gliick: Mitten in ihrer Innenstadt
schwingt Karol Kovacovsky den Kochloffel und verwohnt sei-
ne Giste unter dem Motto: Essen soll bezaubern, unterhalten
und nattirlich munden. Daf} seine Kunst auch die «Gesundheits-
Nachrichten» bezaubert hat, liegt freilich nicht an dieser Ab-
sicht allein, sondern in erster Linie an den ernidhrungsphysiolo-
gischen Grundsitzen, die hinter Karol Kovacovskys be-
schwingten, aber dennoch alkoholfreien Rezepten und Menii-
plinen stehen.

Der Kiinstler als Koch

Ein Kunstler braucht Publikum, und das ist beim Koch-
kiinstler Kovacovsky nicht anders. Karol Kovacovsky liebt Abwechs-
lung, nicht nur was seine Speisekarte betrifft, sondern auch von sei-
ten der Giste. «Das Publikum soll lebendig sein, das heiflt un-
terschiedlichster Zusammensetzung, ebenso wie mein Angebot sehr
breit angelegt ist» Mit Zufriedenheit erzdhlt er uns, daf das




«Menuetto» kein Szenerestaurant geworden sei, das nur von
einer bestimmten Schicht bevorzugt werde.

Daf3 aber ausgerechnet einer, der aus dem Osten kommt,
den verwohnten Gaumen des Schweizer Publikums auf so
leichtfiiBig-keck-kokette Art zu neuen Genuf3-Dimensionen
fithrt, ist erstaunlich. Wie vieles an Karol Kovacovsky, der mit
einer akademischen Laufbahn als Techniker, Philosoph und
biologischer Landwirt sicher nicht zu den «Normalos» seiner
Zunft zahlt. Wihrend er sich noch durchaus an die Wonnen der
wahrschaften Fleischgerichte seiner einstigen tschechoslowa-
kischen Heimat erinnert, achtet er im «Menuetto» darauf, dafd
dem Gast kein schwerer Brocken im Magen liegt. Jenseits eines
jeglichen Dogmatismus hat der slowakische Meister des Leich-
ten einige einschligige Ernihrungslehren ausprobiert - fast mochte  Natur pur auf dem
man behaupten, um aus allem nur das Beste herauszupicken: die  Tisch
Makrobiotik, reines Veganertum, die anthroposophische Lehre von
den Qualititen der Getreidesorten, oder zum Beispiel das kom-
plizierte Einmaleins des Sdure-Basen-Haushalts.

Essen soll SpaBB machen, erst recht wenn es gesund ist!

Das Ergebnis dieser Reisen in die Philosophie des Kochens
laRtsich sehen, ja viel mehrals das: es zergeht zart auf der Zunge.
Die Kunst der harmonischen Komposition der Zutaten wird von
ihm ebenso lustvoll ausgelebt wie die Freude am Spiel, an der
Variation, an der Uberraschung. Verdauungsgeister und Lebens-
energie sollen durch das Essen genauso befliigelt werden, wie
das Aussehen der Gerichte und ihre phantasievollen Namen
Geist und Gemiut des Gastes abheben lassen.

Kurz und gut, des Lobes muf3 ein Ende sein, auch wenn die
Kenner der feinen Kochkunst Herrn Kovacovsky in den Himmel
heben. Natiirlich nicht ohne Grund: Der Koch ist eben nicht nur Leicht bewdlktes
Koch, sondern auch Unterhalter und Lehrmeister, der seinen Beerenslippchen
Anhidngern das Kochen in zwei Bluchern niherbringt. «Nattirlich
Naturkiiche», erschienen 1991 im AT-Verlag, und «Dessert-
zauber, erschienen 1993 im Benteli-Verlag, sind gleich beide
hintereinander zum Kochbuch des Jahres gekiirt worden. Zeit
zum Uben hatte er dazu ausgiebig. Schlielich gehorte Kovacov-
sky schon vor 14 Jahren zur Griindungsmannschaft des «Tee-
stiibli» in Bern, das zu den ersten vegetarischen Restaurants der
Schweiz gehort.

Fleischlos, aber nicht kraftlos

Doch nun zur Hauptsache, vor allem fiir die «Gesundheits-
Nachrichten». Sie fragen sich wahrscheinlich schon lingst, ver-
ehrte Leser, weshalb wir auf einmal in den hochsten Tonen von
der Fleischeslust schwirmen - dabei kann von Fleisch gar keine
Rede sein! Im «<Menuetto» zumindest nicht, denn Karol Kovacov-
sky kocht buchstiblich naturgesund wie aus dem Bilderbuch. Ersetzt ~ Johannisbeersoufflé
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* Rohkost: Die Anhanger der Rohkost glauben, daB gekochte
Nahrung krank macht. Deshalb essen die strikten Verfechter
kein Brot, keine Kartoffeln, keine Nudeln usw.

Weder Fisch noch Fleisch

Die vegetarische Kiiche hat verschiedene Gesichter; die Wesent-
lichen wollen wir Innen vorstellen.

* Die Vegetarier nehmen keine Produkte von getoteten Tieren
zu sich, das heiB3t in erster Linie kein Fleisch. Die Veganer, eine
strengere Gruppe unter den Vegetariern, verfechten die véllige
Abstinenz von tierischen Produkten (auch von lebenden Tieren)
— also keine(n) Eier, Butter, Kase, Gelatine, Fleischsuppe, Milch
und selbstverstandlich weder Fleisch noch Gefligel noch Fisch.
Sie lehnen auch Honig ab.

e Makrobiotik: Die Makrobioten ernahren sich hauptsachlich
von Vollkorngetreide, Sojaprodukten, Hulsenfriichten. Die Ver-
treter dieser komplexen &stlichen Ernahrungslehre, die auf dem
Yin-Yang-Prinzip basiert, haben sich von daher die wenig
schmeichelhafte Bezeichnung «Kérnerfresser» eingehandelt,
wobei Makrobiotik weit dartber hinausgeht (siehe «Gesund-
heits-Nachrichten» 9/93).

* Trennkost: Die Trennkost nach Howard Hay postuliert, eiweil3-
und kohlenhydratreiche Lebensmittel zeitlich voneinander ge-
trennt zu verzehren. Also zum Beispiel entweder Fleisch oder
Kartoffeln, aber nicht beides zusammen.

* Vollwerternahrung: Alfred Vogel hat sich zeitlebens fur eine
vollwertige, ausgewogene, naturbelassene Ernahrung einge-
setzt, bei der die moglichst aus kontrolliert-biologischem Anbau
stammenden Nahrungsmittel nur soweit als nétig verarbeitet
werden. Dieser Ansatz erscheint uns als der beste, weil hier die
Gefahr der einseitigen Ernahrung, die zu Mangelzustanden
fuhrt, nicht besteht. A. Vogel, der ja in erster Linie Erndhrungs-

" pionier ist, ernahrt sich seit Uber 70 Jahren vorwiegend vegeta-

risch von einer naturbelassenen, basentberschissigen Vollwert-
kost mit hohem Rohkostanteil.

AufgepaBt: Wer nur auf Fleisch und Wurst verzichtet, ernahrt
sich deshalb noch lange nicht gesund. Es kommt auf die natur-
lich-biologische Herkunft und Qualitat der Nahrungsmittel an,
aber auch auf die Art ihrer Zubereitung. Wer vom vegetarischen
Kochen gar nichts versteht, dem ist wohl geraten, sich in einem
vegetarischen Kochkurs Hemmschwellen und Vorurteile neh-
men zu lassen.
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Alfred Vogels Maf3stibe einer naturbelassenen, vollwertigen vegeta-
rischen Kiiche in vollem Umfang um, so iibermiitig und lebensfroh
seine Kreationen auch sind. Und genau das ist das Erfreuliche an
Kovacovsky: er beweist allen, dafd gesundes Essen nun wirklich nichts
mit asketischem Verzicht, Geschmacklosigkeit oder Langeweile zu
tun hat.

Kovacovskys Baukastensystem

Ein geschulter Blick auf die Speisekarte offenbart
dem Kenner sofort, dafd hier kein einseitiger Vegeta-
rismus aufgetischt wird. Sowohl Veganern, die sich
ausschliellich auf pflanzlicher Basis ernahren, bieten
sich ansprechende Gerichte, wie auch Ovo- bzw.
Lacto- oder Ovo-und-Lacto-Vegetariern, die Eier und
Milchprodukte nicht verschmihen. Die Karte, die
dem Anspruch der 100 Ments, was das Wort «<Menu-
etto» auBer Gruppentanz noch bedeutet, erfreulich
nahe kommt, kennt also immer mindestens drei ver-
schiedene Gruppen von Gerichten, zu der sich oft
noch eine vierte, die scharfe Variante, hinzugesellt.

Das Miiesli ist im «Menuetto» selbst gemacht, die
Bouillon und die Kriutersalze stammen von A. Vogel,
die Nahrungsmittel sind frisch und, wo immer mog-
lich, aus kontrolliert-biologischem Anbau. Ganz be-
sondere Anerkennung verdienen die Dessertkreatio-
nen, die, abgesehen von Karamelspeisen, ohne Zucker, Stirke
und Aromastoffe und mit relativ wenig Ei und Rahm auskommen.
Welche Zutaten man statt dessen verwenden kann, beschreibt er im
«Dessertzauber». Dazu liefert er dem Leser eine Handvoll guter Tips
dartuber, wo man die Zutaten bekommt und wie man sie verwendet.

Der Jager des geraubten Schatzes

Apropos Karamelkopfli: Der Meisterkoch wendet sich entschie-
den gegen die «<Annektierung» einer ganzen Reihe klassischer Des-
serts durch die Lebensmittelindustrie, die die beliebten Evergreens
unterm Sahnehidubchen «auf den Hund gebracht» hitten. «Eine Spe-
zialitat, wie «Creme renversée au caramel», an der einst Koche und
Patissiers ihr Konnen gemessen haben, ist als Kronung dieser Ent-
wicklung zum allzeit bereiten Pickleinaufschneid-Becherplumps-
Karamelkopfchen verkommen.» Kovacovsky beweint diesen «ge-
raubten Schatz», bei dem man die Frage nach Qualitit und Kostbar-
keit in der heutigen Immer-Saison-Supermarktversion nicht mehr
stellen diirfe. Auch das Wissen um die Zubereitung geht dabei verlo-
ren. Die Naturkiiche betrachtet Kovacovsky als «Jiager des verlorenen
Schatzes», da sie zum einen das Echte, Unverfialschte und Hochwer-
tige wieder verfligbar macht und zum anderen Verlorengegangenes
wieder zuriickholt. Im «<Menuetto» tibrigens zu ganz «zivilen» Preisen,
damit wir alle von diesem Schatz profitieren konnen. @

Wer kann da noch
widerstehen?

Das «Menuetto» befindet sich
inder Herrengasse 22/
Miinstergasse 47in

3011 Bern, Tel. 031/311 14 48.
Am Sonntag ist Rubetag.
Karol Kovacovsky erteilt im
Oktober und eventuell auch
im August Kocbkurse in der
Volhwert-Kochschule J+M

in Ziirich. Anmeldung im
Restaurant.
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