4

Samstag/Sonntag, 25./26. Juli 2015

er Mensch ist in
Eile.  Eigentlich
immer. Aber be-
sonders am Mor-
gen. Schnell ein
Happen in den
Mund geschoben
zwischen Badezimmer und Kiiche, beim
Biacker nebenan den Coffee to go im
Pappbecher gekauft, und im Auto wah-
rend der Fahrt mal eben das Brotchen
verspeist. Doch was bleibt ist: Leere!
Schnell ist vergessen, was da so im Ge-
hen eingenommen wurde und auch der
Magen vergisst und meldet sich alsbald
wieder. ,,Nur, wer sich in Ruhe hinsetzt,
isst bewusst“, sagen daher viele Erndh-
rungsexperten. Kein Wunder also, dass
kiirzlich sogar ein Kulinaristik-Sympo-
sium im ,,Palatin“ in Wiesloch, dem ers-
ten Mahl des Tages wieder mehr Bedeu-
tung beimessen wollte. Friihstiicken ist
schlieBlich mehr als nur Nahrungsauf-
nahme, so der Weckruf.

Jeder Dritte isst morgens nichts

Dennoch ist der Wandel der Zeit beim
Friihstiick allgegenwértig. Nach Anga-
ben von Bernd Kiitscher, Direktor der
Bundesakademie des Backerhandwerks,
frithstiickt mittlerweile jeder Zweite beim
Backerdirekt. Oder eswird garnicht mehr
gefriihstiickt, wie die Wissenschaftler der
Kinder- und Jugendgesundheitsstudie
»Health Behaviour in School-aged Chil-
dren“ (HBSC) herausfanden: Rund 20
Prozent der Kinder und Jugendlichen
frihstiicken an Schultagen nie. Mit stei-
gendem Alter,von 11 bis 15 Jahren, nimmt
der Anteil der Kinder und Jugendlichen,
die nie frithstiicken sogar signifikant zu.
Zu dem Ergebnis kam auch die Schul-
leitung der Unesco-Projektschule in
Herxheim, die bei ihren 200 Schiilern ei-
ne beispielhafte Umfrage starteten: 30
Prozent der Kinder essen am Morgen gar
nicht, 50 Prozent alleine, nur vier Pro-
zent mit ihren Eltern. Kein Wunder also,
dass 85 Prozent den Wunsch dullerten, mit
den Eltern auch unter der Woche zu friih-
stiicken.

Was der Deutsche unter der Woche al-
lerdings nicht hinbekommt, lebt er am
Sonntag aus. Dann wird mit der Familie
im groBen Stil gefriihstiickt. Denn be-
kanntlich hat gemeinsames Essen auch
eine soziale Komponente — egal, zu wel-
cher Tageszeit. Im Friihstiick steckt aber
nochvielmehr: Erst mal die Tatsache, dass
das erste Essen am Morgen einfach das
ungute Gefithl der Niichternheit ver-
treibt. Es liefert zudem die notige Ener-
gie flir den Korper, um tagsiiber leis-
tungsfiahig zu sein. Italienische Wissen-
schaftler haben bereits 2009 den positi-
ven Effekt beim regelmifligen Konsum
eines Friihstiicks festgestellt. Demnach
sinkt bei denen, die tdglich am Morgen es-
sen, das Risiko fiir Ubergewicht, Herz-
Kreislauferkrankungen und Diabetes. So
behaupten die Forscher gar, dass Perso-
nen, die morgens nicht frithstiicken, eher
zu einem erhohten Body Mass Index neig-
ten.

Wichtig ist aber, was man zu sich
nimmt. Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
niahrung empfiehlt Vollkornprodukte in
Verbindung mit Milch und Obst. Die
Kohlenhydrat-Verbindungen sind beim
Vollkorn komplexer, der Zucker kommt
nicht sofort komplett ins Blut, die Ener-
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Das macht Appetit: Ein Frihstickstisch mit Saft, Misli und Obst. Foto: Thinkstock

Das erste Mahl

Zwischen Hektik und Genuss: Unser Friihstiick / Von Antje Urban

gie wird nach und nach freigesetzt. Das
Sattigungsgefiihl hilt somit langer an.
Doch ganz nebenbei liefert das deut-
sche Friihstiick auch noch jede Menge
Kultur. ,,Unser Friihstiickstisch ware viel
eintoniger, wenn unsere Vorfahren nicht
aus der ganzen ihnen bekannten Welt
Speisen und Getrénke entlehnt hétten®,
sagt die Sprachwissenschaftlerin Elke
Ronneberger-Sibold. ,,Kulturgeschicht-
lich ist das Friihstiick eine relativ junge
Erscheinung und je nach Kulturkreis hat
es sich verschieden entwickelt.“ Kaffee
und Tee zum Beispiel trinken die Euro-
péer erst seit dem 17. Jahrhundert, auch
der Kakao, ein Wort, das urspriinglich
vom Wort cacahuatl abstammt, ur-
spriinglich verwendet vom mexikani-
schen Indianerstamm der Nahuatl, trinkt
man erst seit dem 16. Jahrhundert. Die
gute Butter stammt vom griechischen
Wort boutyron, dem Kuhquark, ab. Doch
die Butter ware nichts ohne das darunter
liegende Brot. Was dem Englénder seine
Bratkartoffeln und Wirstchen, dem
Franzosen sein Croissant und dem Iren
der Raucherhering am Morgen bedeutet,
bedeutet den Deutschen ihr Brot. Uber
3300 Brotsorten hat das Deutsche Béa-

ckerhandwerk gezdhlt. Nicht verwun-
derlich, dass das deutsche Brot von der
Unesco zum Kulturerbe ernannt wurde.
Die Deutschen (und auch viele Auslan-
der) lieben ihr Brot so sehr, dass sie ihm
sogar in Ulm ein Museum der Brotkultur
gewidmet haben. Und an der Bundes-
akademie des Béickerhandwerks in
Weinheim kénnen sich Béacker nun auch
noch zum Brot-Sommelier ausbilden las-
sen. Zum Friihstick kommen aber am
liebsten Wecken, Schrippen, Rundstiick,
Semmel oder Weggli — wie das Brotchen
unterschiedlich in ganz Deutschland ge-
nannt werden — auf den Tisch. Die Klei-
nen dirfen nicht mehr als 250 Gramm
wiegen, damit sie als Brotchen durchge-
hen. Nach den Worten von Professor Ron-
neberger-Sibold ,lebt Kultur von Neu-
gierund Vielfalt—auch beim Essen“. Beim
Friihstiick zeigt sich das in vielen inter-
nationalen Einfliissen. Der neueste Trend
kommt wie so oft aus den USA und nennt
sich Hybrid Food oder Zwitter-Snacks.
Aus einem Bagel und einem Croissant
wird ein Cragel und ein Brioche gekreuzt
mit einem Muffin heifft dann Bruffin. Und
der nachste Friihstiicksknaller aus Eng-
land wartet auch schon darauf, Deutsch-

land zu erobern: der Porridge — der ge-
sunde Haferbrei. Das neu eréffnete Café
Haferkater in Berlin widmet sich schon
jetzt ganz der professionellen Herstel-
lung des Breis. In Verbindung mit Jo-
ghurt oder Milch und Obst eine gesunde
Alternative zu Brétchen mit Marmelade.

Wer beim Friihstiick nicht in Eile ist
und ungern alleine isst, der kann jeden
Sonntag beim Friihstiickstreff in mitt-
lerweile 50 Stidten mit neuen Freunden
gemeinsam  essen. www.fruestueck-
streff.info

Das Hotel-Friihstiick

Wie ein Friihstiick im Hotel aussehen
soll, ist nicht festgelegt und dennoch ein
paar Standards unterworfen. ,Kaffee,
Wurst, Kéase und Marmelade oder ein vol-
les Biiffet mit frischem Obst je nach Sai-
son, Miislis, gerduchertem Fisch und Ei-
er a la carte hat mit der jeweiligen Ka-
tegorie zu tun“, sagt Mike Neuhaus vom
Heidelberger Arthotel. Es sei auBlerdem
eine Sache des Publikums. Japanische
Gaste wollen schon mal morgens eine Mi-

sosuppe. Neuhaus spiirt vor allem einen
Trend hin zum gesunden Friihstiick. ,Es
darf gern Bio sein.“

Das ,beste Friihstiick Europas® hat
laut einer Auszeichnung das Baiers-
bronner Hotel Bareiss, was zum einen an
der Quantitat liegt: Zwolf Brotsorten, ei-
ne Fulle an Kostlichkeiten, funf Koche
sind allein beim Friihstuck im Einsatz.
Zum anderen an der Prasentation und
Frische. Das Biiffet ist von sii nach sau-
er aufgebaut, es gibt verschiedene Salate
und endet in einer Fischabteilung. Fiir die
kleinen Géste steht ein eigenes Kinder-
biiffet zur Verfiigung.

Noch ein gelungenes Beispiel: Im Wald
& Schlosshotel Friedrichsruhe in der Re-
gion Hohenlohe sind die Schlosspark-
anlage, der Spa und die Zimmer Neben-
sache, sobald es zum Friihstiick geht. Der
Gast kann wéhlen zwischen Buffet oder
A la carte. Es muss bei der schier un-
endlich scheinenden Auswahl auch ein
Kinstler am Werk sein, der die Sinne mit
Vielfalt, Prasentation und Qualitiat er-
regen will. Der Sternekiinstler heil3 Boris
Beneke und lasst die Kuchen und SiB-
speisen in der hauseigenen Patisserie her-
stellen, ebenso werden die Marmeladen
selbst gekocht. Alles andere soll am liebs-
ten auch von nebenan sein: Kése von der
Dorfkéserei Geifertshofen, Schinken vom
Schwibisch-Héllischen Landschwein
und Backwaren vom Demeter Hofgut
Hermersberg.

Das Frihstiick ist meistens das letzte
Erlebnis vor der Abreise, daher sollte es
etwas sein, das der Gast in bester Erin-
nerung behilt.

m Anfang war das Feuer.

Seitdem grillt der Mensch.

Und gestaltet das Grillen

mit Freunden und Familie

zu einer der geselligsten
Ereignisse des Jahres. Die Amerikaner
nennen es Barbecue. Es sind vorwiegend
Ménner, die sich um das Grillgut kiim-
mern, was wiederum mit der Steinzeit zu
tun haben diirfte, die uns immer noch in
den Knochen steckt.

Die meisten Deutschen grillen am
liebsten auf Holzkohle, allerdings liegen
Gasgrills seit einiger Zeit sehr im Trend.
GroBter Vorteil: Der Gasgrill ist schnel-
ler startklar, aber auch teurer. Ein Ni-
schendasein fithren bislang die Infra-
rotbrenner und die Smoker, aber der
Markt wachst.

Die Wahl des richtigen Grills mag
Glaubenssache sein, bei dem, was auf den
Rost kommt, gibt es eigentlich kein Par-
don. Es muss von guter Qualitit sein.

,Erst denken, dann grillen — das ist
wichtig fiir Einkauf und Vorbereitung”,
schreibt Jan Spielhagen jetzt in ,,Grillen
- Meisterstiicke fiir Manner“, das soeben
beim Verlag Tre Torri erschienen ist.
Spielhagen kritisiert, dass Tiere in In-
tensivhaltung binnen kirzester Zeit auf
das Maximum an Muskelwachstum ge-
bracht werden. Masse statt Klasse sei
entscheidend. Steaks dieser Rinder wer-
den beim Grillen z&h und trocken. Bio sei
meistens besser. Auf jeden Fall gelte:
Nicht zum giinstigsten Fleisch aus der

Feuer und Flamme

»Erst denken, dann grillen — das ist wichtig fiir Einkauf und Vorbereitung“ / Neues Grillbuch erschienen / Von Rolf Kienle

Grillen verlangt héchste Aufmerksamkeit. Fotos: Peter Schulte/,Grillen* Tre Torri

Kiihltheke greifen.
Spielhagen: ,Es empfiehlt sich,
Fleisch  von  Kkleinen, regionalen

Schlachthofen und Landmetzgern mit
kurzen Transportwegen zu suchen.“ Er
verweist auf Anbauverbénde wie Neu-

land und Bioland, die Wert auf eine mog-
lichst stressreduzierte Schlachtung le-
gen, bei Gefliigel sei das franzosische
,Label Rouge“ eine gute Wahl. Wer
Fleisch kauft, das bereits von den Metz-
gern vormariniert wurde, hat kaum noch

Es muss nicht immer Schweinenacken sein:
Der Gugelhupf ist vom Grill

eine Chance, die Qualitit des Fleisches zu
erkennen. Sie verbirgt sich meist hinter
einer dunkelroten Tunke.

Der Mannheimer Metzger Sven
Knoblauch wiirde so etwas ohnehin als
komplette Todsiinde bezeichnen. Knob-
lauch verkauft in der Mannheimer
Fleischboutique die Edel-Varianten des
Grillguts, Fleisch, von dem er weiB,
woher es stammt, wie lange die Rinder
auf der Weide standen, wie es ge-
schlachtet wurde und wie der Ziichter
heiB3t. Bei seinem besten Fleisch, das der
Prime-Qualitat angehort, ist es ein ame-
rikanischer Ziichter, er hat aber auch iri-
sches Rindfleisch und Charolais aus der
Pfalz.

Knoblauch und sein Chef, der Gast-
ronom Helmut Heid, haben eine Kklare
Meinung, wenn es ums Grillen geht. Wenn
das Fleisch aus dem Kiihlschrank kommt,
sollte es nicht sofort auf den Grill, son-
dern erst Raumtemperatur annehmen.
Der Grill sollte eine moglichst hohe Tem-
peratur haben, gesalzen und gepfeffert
wird es vorab, nicht danach. Und dann
das wichtigste: Fleisch muss sich ent-
spannen. Bei 80 bis 100 Grad. Niemals
kommt es unmittelbar vom Grill auf den
Teller. Bei Helmut Heid, der zwei Res-
taurants in Heidelberg und Mannheim
betreibt, gehen jedes Jahr 25 Tonnen
Fleisch liber Tresen und Tische.

Jan Spielhagen, der Chefredakteur
beim Spezialmagazin , Beef“ ist, appel-
liert zu hochster Aufmerksamkeit beim
Grillen mit direkter Hitze. Kurz nicht
aufgepasst und ,schon schieBen die
Flammen hoch, weil Fett auf die Kohlen
getropft ist.“

,Grillen“ erklart vieles liber die ar-
chaische Form der Essenzubereitung und
stellt 80 Rezepte vor. Nicht nur Fleisch
und Fisch kommen bei ihm auf den Rost,
sondern, sondern auch Siiles wie ein Bir-
nen-Flammkuchen, Poffertjes, Rohrnu-
deln und ein Gugelhupf.

@ Info: ,,Grillen“, Jan Spielhagen, Ver-
lag Tre Torri, 260 Seiten, ISBN 978-3-
944628-61-5, 39,90 Euro.
Fleischboutique, P 6, 25, Mannheim,
www-fleischboutique-mannheim.de



