Von der Taverne inspiriert:
die mediterrane Kiche

Interview mit Gerald Wiichner, Kiichendirektor des Klinikverbunds ANRegiomed

Seit iiber zehn Jahren vereint Gerald Wiichner
und die Deutsche Herzstiftung das gemeinsame
Anliegen, die herzgesunde mediterrane Kiiche
deutschlandweit bekannt zu machen. 2005 er-
arbeitete der mehrfach primierte Koch mit der
Herzstiftung ein Schulungskonzept, anhand
dessen er erfolgreich Seniorenheime, Kliniken
und weitere Unternehmen bei der Einfiithrung
der mediterranen Kiiche unterstiitzt. Sein 2008
in der Herzstiftung erschienenes Kochbuch
Mediterrane Kiiche - eine Chance fiir die Zu-
kunft erfreut sich bis heute groer Beliebtheit
und miindete 2012 im Single-Kochbuch Zss gut/
Rezepte aus der Mittelmeerkiiche fiir 1 Person.
Gerade arbeitet er an der 12., erweiterten Auf-
lage der Mediterranen Kiiche mit zahlreichen
neuen Rezepten und neuer Aufmachung.

Bei einem Besuch in seiner Klinikkiiche im
mittelfrinkischen Ansbach befragten wir Ge-
rald Wiichner zu seinem Erndhrungskonzept
und seiner Mission, Jung und Alt fir die medi-
terrane Kiiche zu begeistern.

Herr Wiichner, Sie bereiten sich gerade auf
Thre ndichste Kreta-Reise vor. Wer Sie kennt,
weifs, dass Sie zu dieser Insel eine besondere
Beziehung pflegen. Was verbinden Sie mit ihr?

B Ich bin jedes Jahr auf Kreta, weil ich dort
zwei 14-tdgige Kochseminare zur mediterra-
nen Kiiche abhalte. Als ich vor zwolf Jahren
das erste Mal dorthin flog, freute ich mich
hauptsichlich darauf, meine Kenntnisse der
mediterranen Kuche direkt vor Ort vertiefen
zu konnen. Bald wurde mir allerdings klar,
dass mediterrane Kiiche mehr bedeutet als
nur Rezepte aus dem Mittelmeerraum. Medi-

terrane Kuiche steht auch fur einen gewissen
Umgang mit dem Leben und dem Essen: die
Art und Weise der Zubereitung, wie man
miteinander kocht und isst. Auf Kreta ist eine
Mahlzeit meist ein geselliges Ereignis, das
tiber mehrere Stunden gehen kann. Diese
besondere Esskultur macht meiner Meinung
nach einen der Werte der mediterranen
Kiche aus.

Sie verbringen auf Kreta viel Zeit mit Einhei-
mischen ...
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B Genau, mittlerweile habe ich dort zahlrei-
che Freunde, die mir vieles zeigen und mich
einladen, mit ihnen zu Hause zu kochen
und zu essen. Ich habe so die Moglichkeit,
mich mit der ganzen Familie zu unterhalten,
und kann die Alteren fragen: Wie werdet ihr
gesund so alt? Dabei kommt immer wieder
heraus, dass sie der traditionellen mediterra-
nen Kiche eine gro3e Rolle beimessen und
dabei insbesondere dem Olivenol.

Obwohl Sie die urspriingliche Mittelmeerkii-
che auf Kreta kennengelernt haben, stellen Sie
im Kochbuch Rezepte vor, die Sie als ,modifi-
zierte mediterrane Ktiche“ bezeichnen - wes-
halb?

B Modifiziert“ deshalb, weil meiner Ansicht
nach Zugestindnisse notwendig sind, um
die mediterrane Kiiche in Deutschland
umzusetzen. Zum Beispiel: In der original
mediterranen Kuiche wird rotes Fleisch eher
selten gegessen, etwa drei- bis viermal im
Monat, dafiir dann aber eine groRere Porti-
on. Dadies aber nicht den hiesigen Gewohn-
heiten entspricht, sage ich: Anstatt drei- bis
viermal monatlich eine grofde Portion rotes
Fleisch zu essen, reduziert man die jeweili-
gen Portionen und kann das Fleisch dann
ofter in den Speiseplan aufnehmen. Nach
einem dhnlichen Prinzip habe ich viele der
Rezepte zusammengestellt.

Lisst sich die mediterrane Kiiche auch ,mo-
difizieren®; indem man sie der regionalen
und saisonalen Verfiigbarkeit der Zutaten an-
passt?

B Ja, unbedingt. Ich bin daftr, dass wir die
Mittelmeerkiiche mit unseren heimischen
Lebensmitteln umsetzen. Oftmals kommt
Laien bei dem Begriff ,mediterrane Kiiche®
ja der Gedanke: ,Jetzt muss ich viel exoti-
sches Obst und Gemuse kaufen.“ Das
stimmt nicht. Wir konnen fur die mediterra-
ne Kiiche unseren Kuirbis verwenden, unser
Weiskraut, unseren Wirsing. Die Mittel-
meerkuiche funktioniert iberall.
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... solange einige Grundregeln befolgt werden.

B Richtig. Entscheidend ist die Lebensmittel-
auswahl: an erster Stelle das Gemuse, das
den Hauptbestandteil ausmacht, gefolgt von
den Kohlenhydraten. Die Haupteiweiquel-
len sind Hulsenfrichte, Fisch und Gefliigel.
Rotes Fleisch, wie gesagt, nur selten. Wichtig
ist, als Fett Olivenol und Rapsol zu verwen-
den. Zum Wirzen verwenden wir Krduter
und Knoblauch. Und ein weiteres wichti-
ges Merkmal ist, jeden Tag Obst zu sich zu
nehmen.

Nun ist die Mittelmeerkiiche ja keine zeitlich
begrenzte Didl, sondern ein dauerhaftes Er-
ndhrungskonzept, das Lust und Freude am
Essen vermitteln méchte. Was geschieht jedoch
mit den Lieblingsspeisen, die nicht den eben
genannten Regeln entsprechen? Empfehlen
Sie, sich z. B. die Schweinshaxe hin und wie-
der zu génnen?

B Ich halte nichts davon, auf den Ginsebra-
ten an Weihnachten zu verzichten oder am
Geburtstag der Grofitante die Schwarzwil-
der Kirschtorte zurtickzuweisen. Natrlich
kann man an Weihnachten, Ostern und
anderen Feiertagen sich Lieblingsspeisen
gonnen.

Also: im Alltag Disziplin und an besonderen
Festtagen Genuss?

B Nein - immer Genuss! Das ist das, was ich
versuche, den Menschen zu vermitteln.
Schauen Sie: Genuss ist fiir den einen eine
Currywurst mit Pommes und eine Cola
dazu. Aber ein schon gebratenes Pfannen-
gemiuise mit Pesto, Kernen, einem Fischfilet
obendrauf, Backkartoffeln - das ist auch
Genuss. Nur anders. Und ich versuche, die
Menschen von der einen Art des Genief3ens
zur anderen Art des Genieflens zu bringen.
Sie mussen erkennen, dass der Genuss mit
der neuen Erndhrungsform nicht vorbei ist.



Eine Herausforderung bei einem gesunden
Essen ist oft der Nachtisch, wenn man etwas
Kreativeres als Obst servieren mdchte. Was
empfehlen Sie?

B Obst ist meist die Hauptkomponente, das
stimmt. Aber die Variationsmoglichkeiten
sind vielfiltig. Man kann das Obst z.B. mit
Milchprodukten wie Quark oder Joghurt

kombinieren. In der tiberarbeiteten Auflage
des Kochbuchs stelle ich z.B. einen Oran-
gensalat mit einem Vanillejoghurt vor oder
gebackene Feigen mit Honig und Nissen.
Sehr besonders im Geschmack sind auch
die gebackenen Pfirsiche mit Honig und
Rosmarin (s. Rezept S. 35). Da kriegt man
schon eine gute Abwechslung hin.
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Aber typisch fiir stidliche Linder ist auch die-
ses ausgeprdgt stifse Gebdick aus Bldtterteig
und Honig, z. B. Baklava ...

B Genau, so ist es. Aber: Wenn man den
Einheimischen beim Essen zuschaut, fillt
auf, dass es zum kleinen Kaffee nur ein
Stiick von diesen stifden Teilchen gibt. Ganz
anders als in den Hotels, in denen man
grofde Mengen auf dem Buffet prisentiert
bekommt. Deswegen warne ich immer
davor zu glauben, dass das Essen im Hotel
am Mittelmeer die traditionelle mediterrane
Kiuche ist. Das ist vielmehr Touristenktiche,
die sicherlich ihre Berechtigung hat, jedoch
nichts mit der originalen mediterranen
Kiiche zu tun hat. Fir diese sollte man 50 km
in die Berge fahren, in eine kleine Taverne.
Dort erlebt man dann, dass nach dem Essen,
wenn die Rechnung beglichen ist, automa-
tisch eine Obstplatte auf den Tisch kommt.

Die hat man nicht bestellt, aber nach dem
Verstindnis der Kreter gehort dieses Obst
zum Essen dazu.

Neben den Kochbiichern und den Kochkur-
sen fiir Privatpersonen ist das Thema Ge-
meinschaftsverpflegung Ihr Steckenpferd. Sie
haben in Ihrer Klinik als erster in Deutsch-
land die mediterrane Kiiche fiir Patienten
eingefiihrt. Mit der Herzstiftung schulen Sie
nun Einrichtungen, die diesem Beispiel folgen
mdchten. Was erwartet die Betriebsktichen bei
dieser Schulung?

B Wir gehen in mehreren Stufen vor: Zunichst
einmal fahre ich zum Betrieb und stelle dort
die mediterrane Kiche, die Herzstiftung
und das Schulungskonzept vor. Fur diese
Prisentation winsche ich mir immer, dass
auBBer der Kiche moglichst viele weitere
Abteilungen aus dem Haus teilnehmen: die




bewihrt, das in der Praxis zu tun. Die Mitar-
beiter schitzen es, dass ich mich in GroRRku-
chen auskenne und dadurch weif3, wo der
Schuh druckt.

Geschiftsfihrung, die Didtabteilung, die
Offentlichkeitsarbeit ... Denn es ist mir wich-
tig, dass die mediterrane Kuiche nicht nur zu
einem Konzept der Kiiche wird, sondern zu
einem Konzept des ganzen Hauses. Auch
die Pfleger und Pflegerinnen mussen zum
Beispiel mal einen Satz zur Mittelmeerkiiche
sagen konnen, wenn der Patient nachfragt.

Wo driickt er denn? Gibt es besondere Heraus-
Jorderungen bei der Einfiihrung der Mittel-
meerktiche in einer Betriebskiiche?

Wenn das Unternehmen sich nach dieser
ersten Prisentation fir die Schulung
entscheidet, erhilt es den Starter-Kit der
Herzstiftung, das ist ein Schulungspaket mit
Rezepten, Musterspeiseplinen und prakti-
schen Tipps, und bildet dann eine Projekt-
gruppe. Diese Projektgruppe schule ich
anschlief3end, sodass diese spiter wiederum
in der Lage ist, die Kollegen zu unterweisen.
Und ich schule natiirlich die Kuchenmit-
arbeiter: Ich koche mit ihnen, zeige ihnen,
wie ein Teller ausschauen muss, dass da ein
groRer Berg Gemise liegen muss. Es hat sich

M Sicher. Eine Herausforderung kann sein,

dass die Mitarbeiter oftmals glauben, die
Umstellung sei mit viel mehr Arbeit verbun-
den. Da muss ich das Gegenteil in der Praxis
beweisen. Und mich bemiihen, die Kiichen-
mitarbeiter davon zu tberzeugen, dass sie
einen grofden Anteil an der Gesundheit der
Menschen haben kénnen. Denn wenn man
bedenkt, dass viele Krankheiten durch die
Erndhrung beeinflusst werden konnen,
dann hat die Kiiche auf der einen Seite eine
grofde Verantwortung, aber eben auch eine




grofde Chance. Diese Erkenntnis ist oft sehr
motivierend flir das Ktichenteam, weil es so
eine andere Wertschitzung erfihrt.

Miissen die Kiichen mit gravierenden orga-
nisatorischen Verdnderungen rechnen, bei-
spielsweise in der Zutatenbeschaffung? Ist die
Mittelmeerktiche fiir eine Grojskiiche eventu-
ell sogar teurer in der Umsetzung?

B Fur eine konventionelle Kiiche, die schon
immer frisch gekocht hat, wird es weder
aufwendiger noch teurer: Wenn ich die
Fleischmenge reduziere und daftir das
Gemuse erhohe, dann bleibt es in etwa
kostenneutral. Wenn es sich allerdings um
eine Kiche handelt, die vorher mit vielen
Fertigprodukten gearbeitet hat, dann ist die
Umstellung natiirlich mit anderen Abldu-
fen verbunden und die Zutaten sind schon

teurer. Aber Essen sollte ja auch einen Wert
haben.

Als der TV-Koch Jamie Oliver sich aufmachte,
die Qualitdit des Essens in britischen Schulkan-
tinen zu verbessern, stiefs er teilweise auf mas-
siven Widerstand. seitens der Kantinenmitar-
beiter, die den Mehraufwand scheuten, seitens
der Schiiler, die nicht auf ihr geliebtes Frittier-
tes verzichten wollten, und sogar seitens der
Eltern, die ihre Kinder durch den Schulzaun
mit Hamburger und Fritten versorgten. Ha-
ben Sie einen dhnlichen Gegenwind auch
schon erlebt?

B Nein, zum Glick nicht. Ich denke allerdings,
dass man mit Widerstand rechnen muss,
wenn man den Menschen etwas vorschrei-
ben mochte.

Wie gehen Sie denn vor, um eine Akzeptanz,
speziell bei Kindern, zu schaffen?

B Als wir die mediterrane Kiiche an einer
Schule eingefiihrt haben, bin ich zunichst
in die Schulklasse gegangen und habe
den Schiilern im Unterricht anschaulich
erklirt, welche Krankheiten durch eine
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ungesunde Erndhrung entstehen konnen.
Anschlielend haben wir in der Schulpause
ein mediterranes Buffet, iberwiegend aus
Obst und Gemiuise und ein paar Milchpro-
dukten, aufgebaut, haben die Eltern dazu
eingeladen und die Schiler im wahrsten
Sinne des Wortes auf das Buffet losgelas-
sen. Da haben viele Eltern plotzlich fest-
gestellt: Mein Kind isst ja doch Gemuse!
Erst, wenn wir diese Art von Erfolg haben,
steigen wir mit der Schulverpflegung ein.
Wobei wir bei Kindern Zugestindnisse
machen. Unser Ziel ist hier vielmehr, Kinder,
die funfmal die Woche Fast Food essen,
zunichst dazu zu bringen, zwei- bis dreimal
mediterrane Kiiche zu essen. Diese kleinen
Schritte betrachten wir bereits als Erfolg.

Ist das Interesse von Schulen an der Miitel-
meerkiiche grofs?

B Wir beliefern eine Schule mit 200 Essen am
Tag. Dartiber hinaus habe ich vier Schulki-
chen beraten und in vier weiteren Schulen
Projekttage zu einem gesunden Pausenbrot
durchgefiihrt, teilweise auch in Zusammen-
arbeit mit dem Herzstiftungsprojekt Skip-
ping Hearts (Seilspringen in Grundschulen)
Erst kirzlich haben wir eine schone Erfah-
rung gemacht: Die Ehefrau eines Dinkelbtih-
lers, der in Baden-Wiirttemberg eine Schule
fur Kinder mit Behinderung leitet, entband
in unserer Klinik in Dinkelsbtihl und kam
dort mit der Mittelmeerktiche in Bertthrung.
Prompt erzihlte sie ihrem Mann davon, dem
das Konzept gefiel. Und so kam es, dass ich
diese Einrichtung Anfang des Jahres beraten
habe. Nun wird dort dreimal die Woche fiir
die 400 Schuler mediterran gekocht. Diese
Art von Mundpropaganda ist nattirlich toll.
Ich wiirde mir allerdings wiinschen, dass
noch mehr Schulen sich fiur die mediter-
rane Kiche entscheiden. Denn wenn wir
unsere Kinder frih auf den Geschmack
einer gesunden Erndhrung bringen, haben
wir einen wichtigen Grundstock fir ihre
Zukunft gelegt.



Welche Tipps konnen Sie Eltern geben, die ihre
Kinder an gesiinderes Essen gewdohnen méch-
ten’

B Ich denke, am wichtigsten ist es, auf die

im Ofen uberbacken. Oder schmoren.
Mein Weg geht immer tiber den Geschmack.
Dass die mediterrane Kiiche gesundheitsfor-
dernd ist, das ist natiirlich im Hintergrund
immer da. Aber mein wichtigstes Ziel ist: Es

Vorlieben des Kindes einzugehen. In der
neuen Broschire der Herzstiftung Herzge-
sundes Pausenbrot stelle ich z.B. mal eine
andere Art vor, ein Pausenbrot zuzuberei-
ten: nicht die Wurst und den Kise verbieten,
sondern diese Zutaten geschickt mit Gemuise
und Obst kombinieren (s. Rezept S.35).
Die Art der Zubereitung macht viel aus,
das habe ich schon an meinem eige-
nen Sohn gemerkt. Wenn das Gemiise
z.B. gedinstet oder gedimpft nicht gut
ankommt, dann kann man es ja mal braten,
einen Rostgeschmack erzeugen. Oder mal

muss den Leuten schmecken.

Interview: Diana Edzave

Informationen zur Schulung von Betriebskiichen
unter: hitp.//www.herzstiftung.de/projekte_mediter-
rane_kueche.php oder bei Herrn Sinnan Al Najem,
alnajem@herzstiftung.de.

Informationen zu den Kochkursen von Gerald

Wiichner: hitp.//www.fraenkisch-gesund.de/mediter-
rane-kueche.hitml.
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Schafskdse

2 Eier

2 mittlere Zwiebeln

16 Kirschtomaten

4 Stangen Friihlingszwiebeln

Mehl, natives Olivendl extra,
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:
- Zuerst die Kirschtomaten halbieren, dann die
Zwiebeln in Streifen und die Fruhlingszwie-
beln in ca. 3cm lange Stiicke schneiden. In
einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Zwie-
beln leicht anbraten, die Frihlingszwiebeln
zugeben und bei geringer Hitze langsam ga-

Rezepte

Diese neuen Rezepte stammen aus der umfas-
send Uiberarbeiteten und erweiterten 12. Aufla-

ge des Kochbuchs Mediterrane Kiiche - eine ren. Zum Schluss die Kirschtomaten dazuge-
Chance fiir die Zukunft. Sie sind jeweils fir ben, wiirzen und kurz weiter garen, bis die
4 Personen gedacht. Tomaten schmelzen.

Den Schafskise in 4 gleiche Stiicke teilen. Oli-
venol in einer Pfanne erhitzen. Die Eier ver-
Saganaki quirlen, Schafskise in Mehl und in Ei wenden,
Gebackener Schafskise dann im Olivensl goldbraun ausbacken.
auf Zwiebel-Tomaten-Gemiise

Saganaki kann aus verschiedenen Kisesorten
wie Schafs- oder Ziegenkise zubereitet wer-
den. Meist wird er in einer Eihtille gebacken
und mit Zitrone serviert. Der Begriff Sagana-
ki kommt von einem Pfinnchen mit zwei
Henkeln, welches genauso genannt wird.
Untenstehend ein Rezept, das zusammen
mit dem Gemiise auch ein Hauptgericht
sein kann.

Anrichten:
Das Gemiuse auf einen Teller geben und den
gebackenen Kise darauf anrichten.

Mein Tipp:

Servieren Sie zum Schafskise frische Zitronen-
spalten. Sie konnen den Kise auch nur in Mehl
wenden und braten.

Servieren Sie den Saganaki zu einem grofden
Salatteller.




Gebackene Pfirsiche
mit Rosmarin und Honig

Dieses Rezept ist sehr einfach zuzuberei-
ten. Der Geschmack hingegen ist ein Er-
lebnis der besonderen Art. Das Aroma von
Rosmarin und Honig ergibt zusammen den
Duft der mediterranen Kiuiche bei diesem

Dessert.

2 grojse reife Pfirsiche

271 Honig

4 Rosmarinspitzen
natives Olivendl extra
Backpapier

Zubereitung:

Das Backpapier in ca. 25x 25 cm grofde Stii-
cke schneiden und etwas Olivenol darauf
traufeln. Die Pfirsiche halbieren und den
Kern entnehmen. Jede Pfirsichhilfte mit
einem halben Teeloffel Honig fiillen und
einen kleinen Zweig Rosmarin daraufle-
gen. Das Backpapier zusammenschlagen
und die Spitzen zusammendrehen, damit
das Papier geschlossen ist. Die Pfirsich-
pickchen auf ein Backblech legen und
bei 160° C ca. 20 Min. im Ofen backen.

Anrichten:
Das Papier 6ffnen, die Pfirsiche auf einen

Teller setzen und evtl. mit Puderzucker
bestiuben.

Mein Tipp:

Servieren Sie zu den Pfirsichen Vanillequark.
Das Rezept ldsst sich auch mit Nektarinen oder:
Aprikosen zubereiten.

Mittelmeerkiiche auch fiirs Pausenbrot.
Aus der Broschtire der Deutschen Herzstiftung
Herzgesundes Pausenbrot (s. S. 59)

Pausenbrot einmal anders

Vollkornbrotchen

Frischkdise mit Joghurt 13 %
Gefliigelwurst

Salatblatt

Gurken- und Radieschenscheiben
Kdisewrirfel, z. B. Emmentaler
rote Paprika

griine und rote Trauben halbiert
halbierte Walniisse

Zubereitung:

Das Vollkornbrotchen halbieren und beide
Hilften mit dem Frischkise bestreichen. Salat-
blatt auf die untere Hilfte legen, die Gefliigel-
wurst darauf anrichten, mit den Gurken- und
Radieschenscheiben garnieren und die andere
Hilfte darauflegen.

Den Kise in Wiirfel und die Paprika in grobe
Stiicke schneiden, mit den Weintrauben und
den Walniissen mischen, in einen Trinkbecher
geben und mit dem Deckel verschlie8en. Die
Mischung kann so in der Pause aus dem Be-
cher geknabbert werden.

“Mein Tipp:
Fur eine pikante Variante wirzen Sie die

Kisewtrfel vor dem Mischen mit Papri-
kapulver.



