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Jeder kann ein guter
Koch werden

Gastronomiekritiker Erwin Seitz nimmt in Reise- und Gastronomieberichten die Kochkunst
von Restaurants genauer unter die Lupe. Er hat Marie Kriger verraten, woran jeder eine gute
Gaststatte erkennen kann und was es mit seiner Art des naturnahen Kochens auf sich hat.

An welchem Ort haben Sie
das schlechteste Essen Ihres
Lebens gegessen?

Ich war vor kurzem in Texas
auf einer journalistischen
Reise. Die haben uns unter
anderem zu einem Rodeo-
Fest gefiihrt. Wir haben vor
dem Stadion auf einer Art
Jahrmarkt gegessen: Burger
aus der Tiefkiihltruhe, wir
konnten uns nirgends hin-
setzen, es lag alles schwer im
Magen ... Da habe ich gedacht:
Das ist der Gau! (lacht)

Aufder Suche nach einem
guten Restaurant: Wovon
wiirden Sie abraten?

Es geht eigentlich meistens
schon los, wenn die Speise-
karte sehr lang ist. Da wiirde
ich gar nicht reingehen. Ein
gutes Restaurant hat eine
kleine Speisekarte und es
wird saisonal gekocht. Wenn
zu Weihnachten Erdbeeren
oder Heidelbeeren auf der
Karte stehen, kommen die
aus Chile oder sonst woher.
Eine gute Kiiche achtet auf
Frische und das kann sie nur,
wenn sie mit reifen saisona-
len Produkten arbeitet.

Bei einer ellenlangen Spei-
sekarte mit 40 Gerichten
ist es technisch unmdoglich,
dass der Koch jedes Gericht
frisch macht. Eine kleine
saisonale Speisekarte ldsst
darauf schlieRen, dass frisch
gekocht wird und der Koch
Produkte verwendet, die auf
den Punkt reif sind. Und mei-
ner Meinung nach muss eine
Speisekarte heute auch einen
gewissen Lokalcharakter aus-
driicken, beispielsweise mit
Fisch aus der Umgebung,
Kartoffeln vom Bauern in der
Region ...

Welches war das beste
Restaurant, in dem Sie je
gegessen haben?

Das war bei Harald Wohl-
fahrt in der ,Schwarzwald-
stube“ im Hotel ,Traube
Tonbach“ in Baiersbronn.
Das ist jetzt schon eine Wei-
le her und war das erste Mal,
dass ich als Journalist ein
Drei-Sterne-Lokal erlebt habe.
Es war ein feines Zusammen-
spiel von Kiiche, Service und
Weinberatung. Nur das Inte-
rieur hat mir nicht gefallen.
Das war mir zu lindlich bie-
der und hat zu dem feinen
Essen gar nicht gepasst. Aber
die Kiiche von Harald Wohl-
fahrt hat mich damals schwer
beeindruckt.

Sie sind selbst gelernter Koch,
beschdiftigen sich mit
naturnaher Kiiche und
schreiben gerade ein Buch
dariiber. Was bedeutet es,
naturnah zu kochen?

Die Idee war, eine Kiiche des
Alltags zu entwickeln, die
noch Zeit findet, frisch zu ko-
chen. Also nicht immer Pasta,
keine Tiefkiihlpizza. Die gan-
ze Palette frischer Produkte
soll zum Zug kommen, es
soll aber auch nicht zu lange
dauern. Es ist nicht mehr die
Schmorkiiche, bei der Grof3-

mutter von frith um Acht bis
mittags um Zwolf hinter dem
Herd stand.

Die naturnahe Kiiche ist
fiir die moderne Gesellschaft
gedacht: Egal ob Mann oder
Frau, einer daheim kocht
und soll mit einem Gang in
einer halben Stunde fertig
sein. Und es soll moglichst
gesund sein. Deshalb habe
ich mir medizinische Studien
angeschaut.

Zu welchen Erkenntnissen
sind Sie gelangt?

Ich habe mich nicht an ir-
gendwelchen Trends oder
Eintagsfliegen  orientiert,
sondern an Wissenschaftler
gehalten, die ihr Leben lang
an ernihrungswissenschaft-
lichen Instituten titig waren.
Einer meiner Kronzeugen ist
Claus Leitzmann. Er leitete
lange das Institut fiir Erndhr-
ungswissenschaft der Univer-
sitdt Gief3en und hat 101 Fra-
gen zur gesunden Erndhrung
zusammengestellt.

Er kann aus dem Fundus
eines 50-jahrigen Forscherle-
bens rekrutieren — es steckt
also eine breite Basis an Wis-
sen darin. Er pliadiert dafiir,
dass man nicht nur das helle
Weizenmehl, sondern ver-
schiedene Korner isst. Und
nach Méglichkeit auch volle
Korner, nicht nur geschilte.

Denn in der Schale stecken
die meisten Vitamine und
Mineralstoffe. Also nicht nur
helle Pasta und Pizza. Wir
Westeuropder sollen dann
zur Abwechslung Reis essen
— das ist zwar auch ein Korn,
aber anders zusammenge-
setzt. Pasta, Reis, Kartoffeln
sollen innerhalb der Woche
abwechselnd auf dem Speise-
plan stehen. Leitzmann ist
aber auch ein grof3er Fan von
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Hiilsenfriichten: Linsen, wei-
Re Bohnen ...

Diese Grundlangen sollen
dann angefiillt werden mit
Gemise. Gemiise ist aus er-
nahrungswissenschaftlicher
Sicht das Gestindeste und der
beste Gewichtsregulierer. Da
bin ich zwar nicht das aller-
beste Beispiel, aber es spielt
ja nicht nur die Erndhrung
allein eine Rolle. (lacht)

Was ist mit der Deutschen
liebstem ,,Gemiise’, dem
Fleisch?

Leitzmann empfiehlt, nach
dem modernen Typus des Fle-
xitariers zu leben. Medizini-
sche Studien haben ergeben,
dass man sich vorwiegend ve-
getarisch erndhren, aber kein
Vegetarier sein soll. Von ve-
ganer Erndahrung raten Wis-
senschaftler ab: Zu Obst und
Gemiise kommen in einer
gesunden Erndhrungsweise
auch Milchprodukte, Honig,
Eier.

Der Vegetarier ist ganz gut
mit Vitaminen, Mineralstof-
fen und Spurenelementen
versorgt und es macht nichts
aus, ab und zu ein Stiick
Fleisch zu essen. Gerade Fisch
empfiehlt Leitzmann sogar
bis zu zweimal in der Woche,
weil darin viele gesundheits-
forderliche Stoffe enthalten
sind.

Aber nicht nur
gesundheitliche Aspekte
gehéren zu Ihrer Form des
Kochens.

Da ich gelernter Koch bin,
geht es mir auflerdem um
Raffinesse. Die medizinische
und die kulinarische Kunst
sollen miteinander rangeln.
Was hat man schliefRlich da-
von, wenn man 120 Jahre alt
wird und gesund stirbt, sich
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und Feinheit im Mund
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Ihre naturnahe Kiiche
verspricht also gesund, aber
nicht langweilig zu sein - und
die Gerichte sind auch noch
schnell zubereitet.
Es klingt erst mal wie die Qua-
dratur des Kreises. Ich habe
dazu im Magazin der Frank-
furter Allgemeinen Zeitung
mal einen Artikel mit Rezep-
ten veroffentlicht. Darauf-
hin haben sich viele Freunde
und Bekannte bei mir gemel-
det und gesagt, dass sie alles
selbst kochen konnten.
Nattirlich ist aller Anfang
schwer, das heit, man muss
sich schon konzentrieren und
reindenken. Es ist eben eine
Kunst und die muss man er-
lernen. Je ofter man seine
Lieblingsgerichte dann aber
kocht, umso leichter geht es
einem von der Hand.
Generell finde ich, selbst
zu kochen ist jeden Tag ein
kleiner Ruck, den man sich
geben muss. Aber es fillt je-
den Tag leichter, wenn man
in diesem Rhythmus drin ist.
Und ich komme mir jeden
Tag vor wie der Kaiser von
China — so gut schmeckt mir
das, was ich koche. (lacht)
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Industriell verarbeitete Produkte vermeidet Erwin Seitz bei seiner naturnahen Kiiche. Wenn
verarbeitet, dann setzt der gelernte Koch auf kleine Manufakturen.
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Erwin Seitz hat sich mit medizinischen Erkenntnissen zu gesunder
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Erndahrung beschaftigt und hat dazu leckere Rezepte entwickelt.

Zur Person

Erwin Seitz ist gelernter
Metzger und Koch, hat
Germanistik, Philosophie
und Kunstgeschichte
studiert. Er lebt als freier
Journalist, Buchautor
und Gastronomiekritiker
in Berlin. Im Insel-Verlag
erschienen seine Blicher
.Die Verfeinerung der
Deutschen” (2011) und
.Kunst der Gastlichkeit"
(2015).

Er arbeitet momentan an
einem Buch zur natur-

nahen Kiiche. Auf Schloss
Schmarsow in der Ndhe
von Demmin gibt er
regelmafig Kochkurse zu
diesem Thema. Die nachs-
ten Termine sind der 24.
Juni und der 9. September
2017 jeweils ab 16 Uhr.

Die Teilnehmer erwarten
eine Warenkunde, Kom-
positionsideen fir Mens,
Erklarungen zu verschie-
denen Gar-Methoden und
natlrlich ein finfgangiges
Mend im Tafelzimmer.

Bodden-Zander auf Puy-Linsen
mit Raz el Hanout und Joghurt

Rezept von Erwin Seitz fiir eine Person

80 Gramm Puy-Linsen
oder Beluga-Linsen im
Sieb mit kaltem Wasser
abspllen und in einen
Topf mit kaltem Wasser
geben. Das Verhaltnis
Linsen-Flussigkeit sollte
1:5 betragen. Das Ganze
leicht salzen und zum
Kochen bringen, dann die
Hitze reduzieren und den
Topf mit Deckel

15 Minuten leicht kécheln
lassen.

Zwischenzeitlich das Filet
vom Bodden-Zander
(ohne Haut) leicht salzen
und mit Zitrone
betraufeln. Eine
ofenfeste Form etwas
ausbuttern, das Filet
darauf legen und im Ofen
bei 190 Grad Celsius etwa
10 Minuten garen (je
nach Dicke des Filets).
Wenn die Linsen
angenehm gar sind, den
gropten Teil der
KochflUssigkeit abgief3en.

Die Linsen sowie die
restliche Briihe mit
einem Teel6ffel Raz el
Hanout wiirzen, hinzu
kommen der frisch
gepresste Saft einer
halben Orange, ein paar
Tropfen Zitrone und ein
Essloffel Olivendl. Alles
leicht verrihren.

Die gewdrzten Linsen im
schalenartigen Teller
anrichten, in die Mitte
obenauf einen Essloffel
naturreinen Joghurt (mit
3,5 Prozent Fett) geben,
gleichfalls obenauf,
neben den Joghurt, mit
Hilfe eines Unterhebers
das Zanderfilet legen.
Uber das Filet eine halbe
Knoblauchzehe pressen
und geschalten frischen
Ingwer reiben. Man reicht
dazu ein Stick Brot oder
ein Brotchen, da
Getreideprodukte die
Nahrstoffe der Linsen
erst voll erschliefen.



