Mit der Kartoffel und den anderen Feldfriichten, die aus Amerika kamen — Mais,
Kiirbis, Tomaten, Riesenbohnen —, ging die Nahrungsmittelknappheit in Europa
zuriick. Also dachten sich die oberen Gesellschaftsschichten etwas Neues aus, um
sich von den unteren Schichten zu unterscheiden: Vor allem am franzdsischen
Kénigshof begannen die Kéche, besonders kompliziert zu kochen. Das betraf
die Kochverfahren, die Prisentation der Gerichte und auch die Zutaten: Aus der
Neuen Welt kamen Schokolade und neue Arten von Zucker, aus dem Orient ka-
men {ber gefihrliche Handelswege unfassbar teure Gewiirze und Zitrusfriichte.
So entstand eine enorme Anzahl an neuen Gerichten, die man sich in

Europa zuvor nicht hatte vorstellen konnen: Pfeffersauce, Zi-
tronenkuchen, Trinkschokolade, Kaffee und vieles mehr."
Was dann passierte, ist bekannt: Der Adel verschwand

von der Bildfliche, das Biirgertcum wurde mit internatio-
nalem Handel wohlhabend — und iibernahm die verfeiner-
ten Essgewohnheiten des Adels: Pfeffersaucen, mit Zimt ge-
wiirztes Gebick, Schokokuchen, viel Pfeffer, viel Salz und sehr

viel Zucker. Aus dieser Zeit also stammt die bis heute wirksame

Idee, dass eine Erndhrung, die hauptsichlich aus Zwiebeln, Kar-

toffeln, Karotten, Erbsen, Linsen, ein paar Apfeln, Niissen, Quark und

Eiern besteht (und eben nicht aus viel Salz, viel Zucker und viel exotischem Chi-
chi), »gehobenen Anspriichen« nicht reichen kénnte. Dabei wiirde es unserem
Kérper durchaus reichen. Mehr noch: Er wire sehr viel zufriedener mit der ver-
meintlich einfachen Kiiche — die sich in unserer Zeit sogar giinstig mit exotischen
Gewiirzen »aufwerten« ldsst. Im Anhang habe ich Thnen in diesem Sinne ein ein-

faches indisches Linsengericht aufgeschrieben. Probieren Sie mal!

»Lerne kochen, ohne zu klagen«

Die Crux unserer heutigen Ernihrung besteht nicht nur darin, dass wir vermeint-
lich »héheren Anspriichen« folgen und dabei versehentlich viel zu viel Zucker, Salz
und Zusatzstoffe essen. Die Crux besteht auch darin, dass wir es uns in der Kiiche
gleichzeitig immer einfacher machen wollen und uns die Lebensmittelindustrie
auf diesem Weg so bereitwillig entgegenkommt mit hoch prozessiertem »Conve-
nience Food«. Wie ist das eigentlich passiert?

Teil I: Essen heift Uberleben. Geniefen ist Lebenskunst.



