Marmeladenflaute und Radikalenfanger

esseN Starkoch Alfons
Schuhbeck zeigte den Weg
zu einem gesunden und le-
ckeren Schulfriihstiick — die
»2Regensburger Minikoche®
bereiteten es zu.

KEMNATH. Fiir Philipp hat sich der
Abend unterm Strich gelohnt, auch
wenn er 119 Kilometer weit von Re-
gensburg in den westlichen Winkel
des Landkreises Tirschenreuth fahren
und sich zundchst einen Fachvortrag
des Miinchener Immunologen Dr. Pe-
ter Schleicher anhéren musste, der fir
ein Kind nicht so wahnsinnig span-
nend geraten ist. Und als dann der gro-
e Zampano die Bithne der Kemnather
Mehrzweckhalle betritt, sehen Philipp
und seine acht Kollegen von den ,Re-
gensburger Minikdchen“ diesen ein-
einhalb Stunden nur von hinten. ,Das
hat sich entwickelt“, sagt Philipp
nachher diplomatisch auf die Frage
»,Wie war es?“

Der kleine Koch hat trotzdem von
diesem Abend profitiert. Er nimmt
yziemlich einfache Rezepte” mit, ,die
man nachkochen kann“ sowie eine
Einladung fiir einen Kochkurs beim
beriihmten Alfons Schuhbeck — dem
Mann im schneeweiflen Dress, der die
Nachwuchskdche hinter ihm erst ein-
mal schmoren lasst.

Wobei ,,Schmoren® der falsche Aus-
druck ist, heute gibt es nidmlich nur
kalte Kiiche. Die ,Regensburger Mini-
koche® sind die Assistenten von
Schuhbeck und bereiten zusammen
mit drei Kochen des Miinchner Meis-
ters Happchen und kostliche Aufstri-
che zu, als Anregung fiir die 1200
Schiiler, Eltern und Lehrer in der Hal-
le, die vor der Schule ein gesundes und
wohlschmeckendes Friihstiick auf den
Tisch bringen wollen.

»Dass die Bude hier voll ist, ist sau-
guat®, freut sich der Sternekoch aus
Oberbayern. Welche Ausgabe von Al-
fons Schuhbeck das Publikum heute
vor sich hat, wird zunichst nicht klar.
Gemessen an seiner Medienpréisenz
miisste man mindestens von drei
Schuhbecks ausgehen. Am Ende des
zweistiindigen, kaum unterbrochenen
Redeflusses, gespickt mit (derbem)
Witz, viel Fachwissen und aus dem Ar-
mel geschleuderten Tipps steht fest: Es
kann nur einen Schuhbeck geben.

Ménnerfreunde unter sich

Wie hat es der Tirschenreuther Schul-
amtsdirektor Wolfgang KrauR ge-
schafft, den viel beschiftigten Sterne-
koch in die Kemnather Mehrzweck-
halle zu lotsen? Krauf ist in einem
Oberpfilzer Dorf aufgewachsen. Im
Nachbardorf lebte Peter Schleicher,
der spdter eine renommierte Immuno-
logenpraxis in Miinchen griindete und
mit Alfons Schuhbeck eine Minner-
freundschaft begriindete, die heute in
voller Bliite steht. Dr. Schleicher muss-
te also seinem Buddy Alfons nicht lan-
ge dazu iiberreden, den weiten Weg in
die Nordoberpfalz auf sich zu nehmen.

Wie es sich fiir einen Star gehort,
betritt Schuhbeck die Bithne in der
Mehrzweckhalle mit halbstiindiger
Verspatung. Zu dieser Zeit werkeln die
,Minikdche“ schon lingst im Hinter-
grund an den gesunden ,Magentrat-
zerln®, die der Meister dem Publikum
aufzutischen gedenkt.
Assistiert werden sie '
von den Kochen .
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Schuhbecks Kiichen-
stab. In einer Nebenrolle
darf die Kochklasse
der Kemnather
Mittelschule die
Kostlichkeiten
unters Volk brin-
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Alle Hénde voll zu tun hatten die ,,Regensburger Minikdche*. 1200 Leute wollten probieren.

Eine
herrschte in der Umkleidekabine.
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Gliickliches Finale: Als Belohnung fiir die Hilfe lud Schuhbeck die Regens-
burger Nachwuchskoéche zu sich ein.

+FRECHES FRUCHTCHEN* UND DIE BESTE SAUCE DER SCHUHBECK-WELT

» Schuhbeck hat in Kemnath ein gesun-
des Schulfrihstiick gemeinsam mit den
~Regensburger Minikéchen” zubereitet.
> Es besteht aus drei Sorten Tee (,Fre-
ches Friichtchen®, Rooibusch ,,Rising
Sun” und Gewrz-Schokoladen-Tee so-
wie Brotaufstrichen wie ,,Cafe de Paris*

mit Gewlrzquark und Bruscietta.

> Zum Friihstiick kann man auch Sup-
pen reichen. Schuhbeck empfiehlt Ap-
fel-Sellerie-Suppe mit Walnlissen und
Gewtlrz-Consommeée.

> Schuhbecks Tipp fiir die ,,beste Bra-
tensauce der Welt": Schweinebraten

zwei Stunden in der zugedeckten Raine
dampfen lassen. In einer Pfanne Puder-
zucker karamellisieren lassen, Tomaten-
mark und Rotwein dazu. Eindampfen
lassen, bis eine dunkelrote Paste ent-
steht, Fonds draufgeben, Gemuse dazu.
Braten mit Oberhitze braunen. (fu)

gen. Etwas Lampenfieber haben die
Nachwuchskéche schon, wie sie im
Umbkleideraum zugeben miissen. Aber
sie sind im Dienst der guten Sache
unterwegs. ,Kochen macht Spaf}“ sagt
Michelle, ,und es schmeckt einfach
besser”, erganzt Jacqueline. Das kon-
nen Emily (Lieblingsgericht: Enten-
brust), Marco (Ente mit Blaukraut)
und Philipp (,alles was mit Tomaten-
sofie zu tun hat“) von den ,Regensbur-
ger Minikdchen“ nur bestdtigen. Be-
treuerin Stephanie Fleiner sagt, wie
wichtig es sei, jungen Menschen den
Umgang mit guten Lebensmitteln bei-
zubringen. ,Das prdgt fiirs Leben“.
Dass sie sich bei ihrer eh-
renamtlichen Arbeit an-
gesichts des grassieren-
den  Fast-Food-Kults
manchmal wie ein
Sisyphos  vor-
kommt, ist

[ Fleiner — und
il ihrem  Kolle-
gen Peter Grei-

ner durchaus
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L. Alfons Schuhbeck

rerseits ist das immer wieder ein neuer
Antrieb®, sagt Fleiner. Und wenn dann
so ein bunter Hund wie Alfons Schuh-
beck leidenschaftlich fir ,ein
g'scheites Essen” plddiert, spiiren die
»Minikéche und ihre Prinzipalen Ri-
ckenwind. Uberhaupt halt Dr. Simone
Eckert, Erndhrungswissenschaftlerin
bei den ,Mini-Kochen® die Beschrin-
kung junger Esser auf ,Pi-Pa-Po*, also
,Pizza, Pasta, Pommes* fiir ein arg stra-
paziertes Klischee.

Hiihnerbriihe gegen Hungerattacke

Dr. Peter Schleicher hat inzwischen
den wissenschaftlichen Boden bereitet
fiir Schuhbecks Streitrede zur Riickbe-
sinnung auf Krduter, Gewtirze und auf
moglichst wenig Temperatur beim Ko-
chen. Der Miinchener Immunologe
mit Oberpfilzer Wurzeln stellt einen
Zusammenhang her zwischen dem
Hormonsystem, dem Immun- und
dem emotionalen System des Men-
schen. Nach einem eiweifireichen
Frihstiick bleibe die ,Marmeladen-
flaute“, das Heifthungergefiihl am spa-
ten Vormittag, aus. Auch eine Tasse
gute Hithnerbrithe zum Friithstiick
verhindere fatale Hungerattacken und
Konzentrationsschwéchen.

Eine Steilvorlage fiir seinen Freund
Alfons. Der riumt mit teilweise deutli-
cher Sprache mit den Illusionen auf,
die die Lebensmittelindustrie dem Ver-
braucher vorgaukelten. Das Wissen
iber Kriuter und Gewtirze (,Die stop-
pen den Sch. . ., den wir essen”) sei aber
weitgehend in Vergessenheit geraten.
Neben den Gewdirzen hingt das Herz
des Meisters an Gemiisen, etwa an
dem bei uns verfemten Griinkohl: Der
sei ,.ein Radikalenfresser®, also ein Kil-
ler jener Zellen, die Krebs auslosen
konnten.

Nebenbei ist Schuhbeck, der wie
sein Freund Dr. Schleicher nichts fiir
seinen Aulftritt in der Oberpfalz ver-
langt hat, ein genialer Selbstvermark-
ter, der mit Sonderangeboten und
Kostproben aus seinem reich bestiick-
ten Online-Geschift nur so um sich
wirft.

Das Publikum dankt es ihm und
verzeiht ihm alles — auch seinen jiings-
ten, heftig umstrittenen Werbeauftritt
fiir einen Hamburgerbrater. ,Ich hab’
denen doch blofl zwei gesunde Sofen
entworfen®, verteidigt er sich in aller
Unschuld. Dass ,die Kohle gestimmt
hat, das gibt er allerdings in entwaff-
nender Ehrlichkeit auch zu.



