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Das Rezept fir ein gesundes,
nachhaltiges Leben

Fiir meinen Sohn Mick Alois
Mogest du von meiner (Lebens-)Erfahrung profitieren, deine Vitalitit und
Energie stets durch naturreine Lebensmittel erhalten und lernen auf deinen
Korper zu horen. Er ist dein allerbester Freund!
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Den respektvollen
Umgang mit Lebens-
mitteln habe ich
frih erlernt. Heute
spielt diese Art von
Bewusstheit ange-
sichts des dringend
notwendigen Schut-
zes unseres Planeten
eine wichtigere Rolle
denn je.
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WIE ALLES
BEGANN

Vielleicht hast du einmal davon gehort, dass ich in sehr jungen Jahren einen
Michelin-Stern erkocht habe und dass ich fiir die Erndhrung der Superathleten
der deutschen FuBlballnationalmannschaft verantwortlich war. Seither sind eini-
ge Jahre ins Land gegangen, ich habe mich stets weiterentwickelt und heute stelle
ich mich als Nutritionist vor — zu Deutsch: Erndhrungsexperte. Wie es dazu kam?
Zum einen liegt dem ein personlicher Charakterzug zugrunde: Ich mache mir
eben das Leben oft bewusst schwerer, als es sein miisste, und betrachte das Grole
und Ganze, bevor ich mit meiner Arbeit loslege. Es ist mir einfach wichtig, dass
sich das, was ich tue, — auch fiir andere — immer richtig anfiihlt. Zudem wiirde
ich mich als einen leidenschaftlichen, mutigen Nonkonformisten bezeichnen, der
bereit ist, innovative wie unkonventionelle Wege einzuschlagen, wenn es um das
Thema Ernihrung geht. Wahrend meiner Arbeit reduziere ich beispielsweise im-
mer alles auf ein paar wenige Zutaten — das Wesentliche —, um so gleichzeitig mit
den geschmacklich und inhaltlich besten Produkten zu kochen.

In die Wiege gelegt

In der

So respektvoll mit Lebensmitteln umzugehen, habe ich bereits als Kind gelernt.
Hinzu kommt, dass ich heute angesichts des besorgniserregenden Zustands un-
seres Planeten, auf dem alles entsteht, was uns néhrt, noch mehr Verantwortung
fiir ein ganzheitlich nachhaltiges Handeln in meiner Kiiche trage. Dazu gehért
zum Beispiel auch ein besseres Abfall-Management und der achtsame Umgang
mit Ressourcen. Mein Weg dorthin war zum Teil vorgezeichnet. Ich bin quasi in
die Kiiche hineingeboren worden, dort verbrachte ich auch den GroBteil meiner
Kindheit und weil es so lecker geschmeckt hat und ich gern in Gesellschaft aB,
schleppte ich mit 15 Jahren mehr als 100 Kilogramm mit mir herum. Als schwer
iibergewichtiger, jedoch talentierter Kochanwirter verdiente ich mir wihrend
der Ausbildung im Schwabenlindle die ,Sporen“ und speckte gleichzeitig in
18 Monaten wieder bis auf Normalgewicht ab. Danach zog ich als Koch durch
die Lande, arbeitete und lernte viel — sehr viel. SchlieBlich kehrte ich zuriick
in einen der elterlichen Betriebe, wo ich mit 23 Jahren den begehrten Miche-
lin-Stern als Chef de Cuisine iiber vier Jahre lang bestétigen konnte.

Stressspirale

Ich war besessen vom Kochen. Tag und Nacht schuftete ich, erndhrte mich dabei
aber véllig falsch und trieb weder Sport, noch nahm ich mir Zeit fiir Erholungs-
phasen. Die erste Ehe ging dariiber in die Briiche und erste gesundheitliche
Probleme machten sich bemerkbar. Reflux-Krankheit, ein Infekt nach dem an-
deren, Riickenschmerzen sowie Stiche auf der linken Kérperhilfte setzten mir
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Meine

zu. Mit Miinchen als neuem Arbeitsplatz wihlte ich eine Herausforderung, die
diametral dem entgegengesetzt war, was ich eigentlich hétte tun sollen, ndmlich
in meinem Leben Ordnung schaffen. Stattdessen rdumte ich die Kiiche eines der
renommiertesten Hotels Deutschlands auf. Wieder war mein Ehrgeiz gepackt
und ich vergal alles, was wehtat. Adrenalin und Cortisol, meine Dauerbegleiter
im Hochleistungsmodus, machten es méglich. Es folgten massivste Heuschnup-
fenattacken, Hautausschlidge, Sehschwiche und dann stellten sich auch noch
Hiiftschmerzen ein. Ich schaltete meine Stresshormone an, indem ich mir immer
mehr Belastungen auflud. Mittlerweile war ich Starkoch, gefragter ,,Junger Wil-
der“ und weil offenbar das Mal3 noch nicht voll war, deren Priasident. Wiahrend
ich mein Unternehmen griindete, kam der Ruf der deutschen FuBballnational-
mannschaft. Erst unertridgliche Schmerzen im linken Fu}, Schliisselmomente
und der Austausch mit Sport- und Gesundheitsprofis lieBen mich aufwachen.

Schlisselmomente

Ich befand mich in der Hochphase meiner Karriere, korperlich aber war ich
geplagt. Ich besuchte Dutzende Arzte. Den letzten Versuch unternahm ich
beim Doc der FuBballnationalmannschaft und des FC Bayern Miinchen, Dr.
Miiller-Wohlfahrt, genannt ,Mull“. Er fand zwar keine Erkldrung fiir meine Be-
schwerden, aber er setzte sich vor mich hin und sagte: ,Erzdhl mir von deinem
Alltag und deiner Familie.“ Das tat ich, und seine so einfache wie wirksame
Empfehlung darauf lautete: ,Trinke, Junge, trinke. Wasser, still und was immer
reinpasst. Uberall solltest du eine Flasche Wasser griffbereit haben.“ Dann emp-
fahl er noch: ,Vermeide Bier und Rotwein.“ Das war’s! 14 Tage spiter tat mein
seit Monaten schmerzender linker FuB8 kaum mehr weh. Und alles wurde um
einiges besser.

So machte ich mich auf den Weg. Und ich begann Lebensmittel mit ihrem ge-
sundheitlich wirksamen Hintergrund neu kennenzulernen. Dabei beobachtete ich,
wie ich auf bestimmte Nahrungsmittel reagierte. Ich las und informierte mich
iiber ihre Wirkung auf den Kérper und probierte schlielich vieles in der Kiiche
aus. Dabei horte ich immer mehr auf kérperliche Signale, die ich frither ignoriert
habe, mit der Begriindung: Die Arbeit geht vor. Mit der Zeit habe ich mir, auch
durch den Rat unterschiedlicher Experten, von denen einige in diesem Buch zu
Wort kommen werden, verschiedene Strategien zurechtgelegt, die mir gut bekom-
men. Dazu gehért zum Beispiel regelméBig zu fasten und antientziindlich zu essen
(mehr dazu auf Seite 96ff.), sprich mehr pflanzenbasiert zu essen.

Lernen von den Besten

Eine groBe Rolle bei dieser Entwicklung spielte natiirlich mein Engagement als
Koch der FuBballnationalmannschaft. Ich machte hier meine ersten Erfahrun-
gen mit Regeneration. Das Wort kannte ich nicht. Ich hatte gelernt, dass man,
um seine Ziele zu erreichen, hart arbeiten muss. Ich war sogar bereit, doppelt
so hart zu arbeiten, und so tat ich es. Aber niemand lehrte mich, mich zwischen-
durch zu erholen, fiir eine Weile loszulassen, die Akkus wieder aufzuladen. Die-
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sen so wichtigen Teil des Seins lernte ich tatséchlich erst bei der Mannschaft
kennen. Wie viel Schlaf, Pflege und Ruhe diese Profis bekamen! Erst dort wurde
mir bewusst, dass man fiir Héchstleistungen seine Energien richtig einteilen und
immer wieder aufladen soll und muss. Fiir die Mannschaft warf ich dann alles in
den Ring. Ich wollte beweisen, dass ein Erndhrungskonzept aus vermehrt pflan-
zenbasierter Kost und naturreinen Zutaten sowie die Sensibilisierung der Spie-
ler auf ihre individuellen Bediirfnisse den Unterschied bei einer leistungs- und
regenerationsférdernden Erndihrung machen kann. Zudem wollte ich beweisen,
dass man dabei geschmacklich immer dazugewinnt! Meine Arbeit inspirierte
viele Vereine und heute ist der Bereich ,Nutrition“ aus dem Profifu3ball nicht
mehr wegzudenken. Ich freue mich iiber jede Notiz oder gar Fortschritte beim
Thema ProfifuBlball und Ernidhrung, das ich etablieren durfte.

ist gelebte Selbstverantwortung

Ich hatte erkannt: ,,Power is nothing without control. Ubrigens mein Lieblings-
leitspruch damals in der Kiiche. Was folgte, war eine gesundheitliche Grundsa-
nierung und Neuaufstellung. Was bleibt, ist mein tédgliches Bestreben, Genuss,
Gesundheit und ressourcenschonendes Handeln zu vereinen. Heute, mittlerweile
als Familienvater, habe ich Erndhrung so simplifiziert, dass jeder ganz einfach
davon profitieren kann und dabei sich selbst und die Welt ein Stiick weit ent-
stressen kann. Bewusst leben und genieBen, das sind heute meine Grundsitze:
Wenn ich mal etwas zu mir nehme, wovon ich genau weiB}, dass es mir nicht guttun
wird, dann mache ich es zwar, aber bewusst. Dann sind mir der Genuss und die
Freude es wert. Ich finde in der Regel ganz schnell wieder die Balance, denn ich
habe Schmerzen, Allergien und das Unwohlsein zur Geniige und tiber viele Jahre
kennengelernt. Glaub mir, nichts schmeckt so gut, wie sich Gesundsein anfiihlt!

In Kontakt geblieben: Fiir die App YOUMECO, ein onlinebasiertes Erndhrungs- und Bewegungsprogramm, das
von den Krankenkassen unterstiitzt wird, habe ich zusammen mit dem langjihrigenNationalspieler Thomas Miil-

ler Teile des Programms ausgetiiftelt.
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Jeder, der sich dauerhaft gesund ernidhren will, braucht die gesunde Einstel-
lung, die Bereitschaft, sich zu veridndern, und ein individuelles, ehrliches und
ganz persdnliches Konzept. Dazu gehort der Glaube, dass es niemanden auf der
Welt gibt, der besser weil3 als du, was wirklich gut fiir dich und deinen Kérper
ist. Einfacher Menschenverstand und etwas Zeit gehéren auch dazu. Dariiber
hinaus braucht es den Glauben an die Energie echter, ehrlicher Lebensmittel,
die Freude am Essen sowie Respekt und eine gewisse Geniigsamkeit.

Kochen als Bindeglied zur Natur

Ich liebe Kochen nach wie vor wie kaum etwas anderes auf der Welt. Kochen
ist so etwas Sinnliches, es verbindet mich mit der Natur und spiegelt den Sinn
des Lebens wider. Kochen entspannt mich auf eine einmalige Art. Wenn ich
koche, bin ich ich. Ich tauche ab und lege meine ganze Energie und Liebe in
die Speisen.

Alle sieben bis zehn Tage stehe ich auch gerne noch privat in der Kiiche fiir ein
bis zwei Stunden, da ich mein Arbeitspensum seit 2017 deutlich reduziert habe.
Allerdings habe ich nicht immer Lust zu kochen. Oft muss einfach schnell der
Hunger gestillt werden. Also rede ich lieber von einmal in der Woche kochen
und vorbereiten, auf neudeutsch, von einem Meal-Prep-Day. Das Vorbereitete
nutze ich in meinem Alltag gezielt zu einer — bei Bedarf — einfachen, schnellen
(End-)Zubereitung: Dazu 6ffne ich den Kiihlschrank, wo ich meine vorberei-
teten Speisen-Komponenten lagere. Dann mische ich oder bereite eines mei-
ner schnellen Rezepte zu, beispielsweise aus dem einwdchigen Speiseplan in
diesem Buch (siehe Rezeptkapitel Seite 130ff.). So benétige ich dann lediglich
5 bis 15 Minuten zum Zubereiten von Linsen-Fusilli (Rezept siehe Seite 154),
einer StiBkartoffelsuppe (Rezept siehe Seite 169) oder einer pflanzenbasierten
Currywurst (Rezept siehe Seite 170). Oft geht’s auch noch schneller.

Vom ehrlichen Essen

Wichtig ist, dass Essen einfach ehrlich ist. Jeder Tag fiihlt sich anders an, so
gibt es wohl auch fiir jedes Gefiihl ein Lieblingsgericht. Schrecklich finde ich
dagegen identititslose Gerichte, die aus ,leeren“ Nahrungsmitteln erzeugt
wurden. Darunter verstehe ich zum Beispiel verkochte weile Nudeln mit ei-
ner Sauce aus Pulvern und geriebenem Analogkise dariiber, Salate aus mehr
kiinstlichen Zusatzstoffen als frischen Zutaten, Nachos mit gruseligen Dips,
wie sie oft in Kinos angeboten werden, Fertig-Fischgerichte, die zu gut zwei
Dritteln aus Panade bestehen und deren Zutatenlisten sich lesen wie ein Che-
miebaukasten. Dazu kommen Speisen aus konventionell, sprich industriell er-
zeugten tierischen und pflanzlichen Zutaten und natiirlich solche mit reichlich
Kochsalz, ungesunden Fetten, Zucker und allerlei Zusatz- und Aromastoffen.
Was ich auch dazu zihle, sind zu tippige Speise-Arrangements bei Events, wo
danach die Hilfte weggeworfen wird, genauso wie ebensolche Zubereitungen
und Darreichungsformen in vielen Kantinen. Das empfinde ich als respektlos
Lebensmitteln gegeniiber.



