
KEMNATH. Für 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 zunächst einen Fachvortrag
des Münchener Immunologen Dr. Pe-
ter Schleicher anhören musste, der für
ein Kind nicht so wahnsinnig span-
nend geraten ist. Und als dann der gro-
ße Zampano die Bühne der Kemnather
Mehrzweckhalle betritt, sehen Philipp
und seine acht Kollegen von den „Re-
gensburger Miniköchen“ diesen ein-
einhalb Stunden nur von hinten. „Das
hat sich entwickelt“, sagt Philipp
nachher diplomatisch auf die Frage
„Wiewar es?“

Der kleine Koch hat trotzdem von
diesem Abend profitiert. Er nimmt
„ziemlich einfache Rezepte“ mit, „die
man nachkochen kann“, sowie eine
Einladung für einen Kochkurs beim
berühmten Alfons Schuhbeck – dem
Mann im schneeweißen Dress, der die
Nachwuchsköche hinter ihm erst ein-
mal schmoren lässt.

Wobei „Schmoren“ der falsche Aus-
druck ist, heute gibt es nämlich nur
kalte Küche. Die „Regensburger Mini-
köche“ sind die Assistenten von
Schuhbeck und bereiten zusammen
mit drei Köchen des Münchner Meis-
ters Häppchen und köstliche Aufstri-
che zu, als Anregung für die 1200
Schüler, Eltern und Lehrer in der Hal-
le, die vor der Schule ein gesundes und
wohlschmeckendes Frühstück auf den
Tisch bringenwollen.

„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 zunächst nicht klar.
Gemessen an seiner Medienpräsenz
müsste man mindestens von drei
Schuhbecks ausgehen. Am Ende des
zweistündigen, kaum unterbrochenen
Redeflusses, gespickt mit (derbem)
Witz, viel Fachwissen und aus demÄr-
mel geschleuderten Tipps steht fest: Es
kann nur einen Schuhbeck geben.

Männerfreunde unter sich
Wie hat es der Tirschenreuther Schul-
amtsdirektor Wolfgang Krauß ge-
schafft, den viel beschäftigten Sterne-
koch in die Kemnather Mehrzweck-
halle zu lotsen? Krauß ist in einem
Oberpfälzer Dorf aufgewachsen. Im
Nachbardorf lebte Peter Schleicher,
der später eine renommierte Immuno-
logenpraxis inMünchen gründete und
mit Alfons Schuhbeck eine Männer-
freundschaft begründete, die heute in
voller Blüte steht. Dr. Schleicher muss-
te also seinem Buddy Alfons nicht lan-
ge dazu überreden, den weitenWeg in
die Nordoberpfalz auf sich zu nehmen.

Wie es sich für einen Star gehört,
betritt Schuhbeck die Bühne in der
Mehrzweckhalle mit halbstündiger
Verspätung. Zu dieser Zeit werkeln die
„Miniköche“ schon längst im Hinter-
grund an den gesunden „Magentrat-
zerln“, die der Meister dem Publikum
aufzutischen gedenkt.
Assistiert werden sie
von den Köchen
Marc Bänicke, Ste-
fan Messner und
Johnny Zieger aus
Schuhbecks Küchen-
stab. In einer Nebenrolle
darf die Kochklasse
der Kemnather
Mittelschule die
Köstlichkeiten
unters Volk brin-

gen. Etwas Lampenfieber haben die
Nachwuchsköche schon, wie sie im
Umkleideraum zugeben müssen. Aber
sie sind im Dienst der guten Sache
unterwegs. „Kochen macht Spaß“ sagt
Michelle, „und es schmeckt einfach
besser“, ergänzt Jacqueline. Das kön-
nen Emily (Lieblingsgericht: Enten-
brust), Marco (Ente mit Blaukraut)
und Philipp („alles was mit Tomaten-
soße zu tun hat“) von den „Regensbur-
ger Miniköchen“ nur bestätigen. Be-
treuerin Stephanie Fleiner sagt, wie
wichtig es sei, jungen Menschen den
Umgang mit guten Lebensmitteln bei-
zubringen. „Das prägt fürs 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
ihrem Kolle-
gen Peter Grei-
ner durchaus
bewusst. „Ande-

rerseits ist das immer wieder ein neuer
Antrieb“, sagt Fleiner. Und wenn dann
so ein bunter Hund wie Alfons Schuh-
beck leidenschaftlich für „ein
g’scheites Essen“ plädiert, spüren die
„Miniköche“ und ihre Prinzipalen Rü-
ckenwind. Überhaupt hält Dr. Simone
Eckert, Ernährungswissenschaftlerin
bei den „Mini-Köchen“ die Beschrän-
kung junger Esser auf „Pi-Pa-Po“, also
„Pizza, Pasta, Pommes“ für ein arg stra-
paziertes Klischee.

Hühnerbrühe gegen Hungerattacke
Dr. Peter Schleicher hat inzwischen
den wissenschaftlichen Boden bereitet
für Schuhbecks Streitrede zur Rückbe-
sinnung auf Kräuter, Gewürze und auf
möglichst wenig Temperatur beimKo-
chen. Der Münchener Immunologe
mit Oberpfälzer Wurzeln stellt einen
Zusammenhang her zwischen dem
Hormonsystem, dem Immun- und
dem emotionalen System des Men-
schen. Nach einem eiweißreichen
Frühstück bleibe die „Marmeladen-
flaute“, das Heißhungergefühl am spä-
ten Vormittag, aus. Auch eine Tasse
gute Hühnerbrühe zum Frühstück
verhindere fatale Hungerattacken und
Konzentrationsschwächen.

Eine Steilvorlage für seinen Freund
Alfons. Der räumtmit teilweise deutli-
cher Sprache mit den Illusionen auf,
die die Lebensmittelindustrie demVer-
braucher vorgaukelten. Das Wissen
über Kräuter und Gewürze („Die stop-
pen den Sch. . ., den wir essen“) sei aber
weitgehend in Vergessenheit geraten.
Neben den Gewürzen hängt das Herz
des Meisters an Gemüsen, etwa an
dem bei uns verfemten Grünkohl: Der
sei „ein Radikalenfresser“, also ein Kil-
ler jener Zellen, die Krebs auslösen
könnten.

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

Das Publikum dankt es ihm und
verzeiht ihm alles – auch seinen jüngs-
ten, heftig umstrittenenWerbeauftritt
für einen Hamburgerbrater. „Ich hab’
denen doch bloß zwei gesunde Soßen
entworfen“, verteidigt er sich in aller
Unschuld. Dass „die Kohle gestimmt
hat“, das gibt er allerdings in entwaff-
nender Ehrlichkeit auch zu.

Marmeladenflaute undRadikalenfänger
ESSEN Starkoch Alfons
Schuhbeck zeigte denWeg
zu einem gesunden und le-
ckeren Schulfrühstück – die
„RegensburgerMiniköche“
bereiteten es zu.
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VON REINHOLDWILLFURTH, MZ

Eine gespannte Atmosphäre
herrschte in der Umkleidekabine.

Glückliches Finale: Als Belohnung für die Hilfe lud Schuhbeck die Regens-
burger Nachwuchsköche zu sich ein.

Alle Hände voll zu tun hatten die „Regensburger Miniköche“. 1200 Leute wollten probieren. Fotos: Willfurth/privat

Alfons Schuhbeck
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MITTEN INBAYERN
" WWW.MITTELBAYERISCHE.DE

BILDERGALERIE Diese Spezia-
litäten sind typisch bayerisch

DIENSTAG, 31. JANUAR 2012WWW.MITTELBAYERISCHE.DESEITE 22 BM_RS

MONDKALENDER Stier: Pfle-
gen Sie Ihre Haare. Ein Schnitt
bringt dichteresWachstum.
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„FRECHES FRÜCHTCHEN“ UND DIE BESTE SAUCE DER SCHUHBECK-WELT

# Schuhbeck hat in Kemnath ein gesun-
des Schulfrühstück gemeinsammit den
„Regensburger Miniköchen“ zubereitet.
# Es besteht aus drei Sorten Tee („Fre-
ches Früchtchen“, Rooibusch „Rising
Sun“ und Gewürz-Schokoladen-Tee so-
wie Brotaufstrichen wie „Cafe de Paris“

mit Gewürzquark und Bruscietta.
# Zum Frühstück kannman auch Sup-
pen reichen. Schuhbeck empfiehlt Ap-
fel-Sellerie-Suppemit Walnüssen und
Gewürz-Consommée.
# Schuhbecks Tipp für die „beste Bra-
tensauce derWelt“: Schweinebraten

zwei Stunden in der zugedeckten Raine
dämpfen lassen. In einer Pfanne Puder-
zucker karamellisieren lassen, Tomaten-
mark und Rotwein dazu. Eindampfen
lassen, bis eine dunkelrote Paste ent-
steht, Fonds draufgeben, Gemüse dazu.
Bratenmit Oberhitze bräunen. (fu)
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DIE HAFERLGUCKER

# Zutaten für 4 Personen: 600 g fest-
kochendeKartoffeln, 600 gKabeljau-
filet, Zitronensaft, Salz, 1/2 Bund ge-
mischte Kräuter wie Petersilie ,Kerbel,
Liebstöckel, Estragon, Schnittlauch;
200 g Sahneschmelzkäse, 100ml
Milch, Salz, Zitronenpfeffer, 100 g
Frühstücksspeck, 1 unbeh. Zitrone,
Fett f. d. Form

# Zubereitung: Kartoffelnmit Schale
ca. 20Minuten kochen. Abgießen, ab-
schrecken. Pellen und abkühlen las-
sen. Das Fischfilet waschen und tro-
ckentupfen. Inmundgerechte Stücke
schneiden.Mit Zitronensaft beträu-
feln, salzen. Kartoffeln in Scheiben
schneiden.Mit demFischfilet in eine
gefettete Auflaufform geben. In einem
Topf Schmelzkäse undMilch erhitzen,
Kräuter untermischen, salzen, pfef-
fern. Den Speckwürfeln und knusprig
auslassen. Zitrone in gleichmäßig dün-
ne Scheiben schneiden. Soße über die
Kartoffeln gießen, Zitronenscheiben
auflegen.Gratinmit Speckwürfel be-
streuen. Im vorgeheizten Backofen
(200Grad 20 bis 30Minuten) gold-
braun überbacken.Nach Beliebenmit
Kräutern garnieren.

$ ImNetz unterwww.mittelbayeri-
sche.de/leserrezepte!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
% Siewollen denMZ-Lesern eines
Ihrer Rezepte vorstellen? Dann schrei-
ben Sie an:Mittelbayerische Zeitung,
Redaktion Bayern, Stichwort: Rezept,
Kumpfmühler Str. 9, 93047 Regens-
burg oder schicken Sie eine E-Mail an
rezept@mittelbayerische.de

Kartoffel-Fisch-Gratin
„Nordseeküste“
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VONMARIANNEWALTER
AUS DENNENLOHE

Kaiserin Hemma von
Regensburg
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DIE HEILIGE DES TAGES

Sie ist schon über 1200 Jahre tot,
doch fast 70 Frauen im Haus Hemma
in Regensburg können noch heute
ihrer Stifterin dankbar sein. Hemma
wurde um 808 geboren, seit 827 war
sie mit König Ludwig demDeutschen
verheiratet und gebar sieben Kinder.
833 hat König Ludwig sein Kloster
Mondsee für das Damenstift Ober-
münster in Regensburg eingetauscht
und Letzteres seiner Gattin Hemma
übergeben. Für diese diente das Stift
ihrer Religiosität und Repräsentation
sowie als materieller Rückhalt. Ein re-
gelrechter Hemmakult entstand: Ihr
Todestag am 31. Januar wurde als
Hochfest begangen.Wahrscheinlich
hat Hemma ihren Stiftsdamen auch
die erste Gemeinschaftsregel gege-
ben. Sie fand 876 wohl in der Ober-
münsterkirche ihre letzte Ruhe. (mwe)
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VOR 50 JAHREN

Was passierte am 31. Januar 1962
in Bayern und der Oberpfalz?

# 58 neue Schulen:Das Kultusmi-
nisterium teilte mit, dass 314 Neu-
und Erweiterungsbautenmit 1351
Klassenzimmern in Bayern entstan-
den sind. „Für 1962 sind bereits 58
Bauvorhabenmit 160 Schulsälen auf-
sichtlich genehmigt worden.“
# Schwere Geburt: Im Tierpark Hel-
labrunn ist das 20. Nilpferd-Baby seit
Ende des Krieges auf die Welt ge-
kommen.Mutter Tanga ist ganz stolz
auf ihre Tochter Rosa und zeigt ihrem
Baby schon die wichtigeren Dinge
des Lebens. ZumBeispiel: An wel-
cher Seite des Schwimmbeckens
Futter von den Zoobesuchern zu er-
warten ist.


