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Das bisschen Haushalt:
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Schooling, Homeofﬁce |
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| m|t denen| man sich das Leben e"nfache”“'*" Echen kann
Der Kuchentalk mit Kocffé und Coach Chrlstogh Hauser
zeigt, wie es genial. elnfac elmgen kann .
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Im Profil: Christoph Hauser
,Der wirkt ganz ruhig, aber eigentlich kocht er"

Landkreis STADT @
\“' Regensburg  REGENSBURG

Christoph Hauser ist Koch und Coach, bei dem man seine |
Begeisterung fiir gute Lebensmittel spirt. Er brennt form- |
lich fUr das, was er tut: ob bei Aktivitaten wie der ,Langen
Tafel™ am Regensburger Burgerfest, die er mit Slow Food
organisierte oder ,Gastfreundschaft hilft" bei dem er zu-
sammen mit anderen in der Pandemie fir Bedurftige
gekocht hat.

lhm geht es um viel mehr als ,nur" gute Lebensmittel; ihm G
geht es auch um die Geschichtenvon Menschen. DasWort =+ ..~
+Produkte™ mag er nicht. Dafur kann man seinen Redefluss kaum stoppen
wenn er von Begegnungen mit Landwirten und gemeinsamen Genuss-
erlebnissen erzahlt; von Menschen aus aller Welt und deren kulinarischen
Einflissen auf seine Kiche; von Reisen und der Freude am Entdecken.

Bild: Florian Hammerich
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Simone: Wie definiert sich fir Dich ,,gutes Essen™? i x @
S Landkreis STADT
\“’ Regensburg  REGENSBURG

Christoph: Das klingt so ein bisschen, wie ,das Gute, Wahre und Schone™. In
der Kulturwissenschaft wird darGber geforscht, ob der Satz ,,Du bist, was du
isst" stimmt. Offensichtlich definieren wir uns Uber das, was wir konsumieren
und essen. Dabei geht es um Wohlfihlen und Prasentieren, Umsorgen und
Versorgen, soziale Stellung und Moral. Wer, wann was fur Gut halt, hangt aus
meiner Sicht sehr mit Erfahrungen und Vorstellungen, mit Wissen und Werten
zusammen.

Auf einer Slow Food Konferenzin Chengdu (China) durfte ich erleben wie
Menschen aus aller Welt aus einem ,Hot Pot" gegessen, sich mit Handen und
FUl3en und Lachen verstandigt haben. Toll! Wahren Genuss stelle ich mir vor,
als Miteinandervon Bauern und Stadtern, von denjenigen die Tiere als
Lebewesen wertschatzen.Und es ist die Dankbarkeit dafir, dass es so viele
verschiedene z.B. Kartoffelsorten gibt, der Zauber eines Sauerteiges und die
Hochachtung vor den Veredlern guter Butter im Bayerischen Wald.
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Simone: Sind Fast Food und Convenience Erscheinungen bzw. = Regensburg

Folgen unserer hektischen Welt, in der uns die Achtsamkeit fUr g s s @
egensburg  REGENSBURG
die guten Dinge immer mehr verloren gegangenist?

Christoph: Fast Food — wir nennen es auch gerne despektierlich ,,Junkfood™.
Oft im Laufen, Stehen oder im Auto verzehrtes, billiges, fleischlastiges, fett-
und zuckerhaltiges Etwas, das den schnellen Appetit stillt. So ein
Nahrungsmittel wird nicht genossen, nicht gekaut, schon gar nicht beim
Verzehr fotografiert oder analysiert, es hat keine Geschichte, die man kennen
mochte und hinterlasstim besten Falle ein angenehm wohliges Gefuhl im
Magen.

Fast Food ist keine Erfindung der Neuzeit oder der US-Amerikaner. Bei
romischen Gladiatorenkampfen gab es gesalzene Erbsen und frittierten Fisch
fur den Heimweg. Garkichen und Streetfood entwickelten sichin allen
Kontinenten und vor allem da, wo Menschen keine Ressourcen fir das eigene
Kochen und keine Zeit und Muse fir das gemeinsame Mahl hatten bzw.
haben. Und auch die historische Wurstkuchl in Regensburg st eine
Jahrhunderte alte Institution, die lupenreines Fast Food anbietet.
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Simone: Fast Food und Convenience sind ja nicht per se ~) Regenshurg
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schlecht. Wie ldsst sich das deiner Meinung nach abgrenzen? ¥ i wohisauns

Christoph: Die Zusammenstellung eines Hamburgers kann eine perfekte
Komposition aus Aromen und Konsistenzen sein. Ja, das sagt ein Koch und
Slow Food Aktivist! Denn ich spreche nicht Uber das, was Industriekonzerne
anbieten, sondern Uber das, was Fleisch in einer weichen, warmen Semmel mit
etwas halbgaren Zwiebeln, einer Gurkenscheibe und einer genau austarierten
Mengen an Senf und Ketchup mit uns macht. Die verschiedenen Aromen der
Komponenten, die Sif3e des warmen Briochebrotchens und des Ketchups
erreichen unser Geschmackszentrum zuerst, dann kommt die leichte Scharfe
des Senfes und der Gurke und beim Kauen entwickelt sich der
Fleischgeschmack — wir nennen das Umami.

FUr den Stand 126 im Chinatown Complex in Singapur erhielt Chan Hon Meng
den ersten Michelin Stern fur eine fast klassische Garkiche. Streetfood Markte
entwickelten sich vor wenigen Jahren zum Mekka von Foodbloggern und
Geniessern jeden Alters. Schnelles Essen und Genuss mussen sich also nicht
per se ausschliel3en.
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Simone: Dass wir bei der EssenszubereitungZeit sparen wollen/ -~ regensburg

und missen gab es demnach schonimmer. Wie kriege ich trotzsg ue: =~ s @
dem ,gutes" Essen auf den Tisch?

Christoph: Convenience bedeutet ,,bequeme Zubereitung" und gliedert sich
auf in die verschiedenen Verarbeitungsschritte von vorbereitet, geschalt und
gewaschen bis hin zu essfertig. Was erst mal nichts Uber Herkunft, Qualitat
oder Nachhaltigkeit aussagt. Das Apfelmus aus dem eigenen Garten,
eingewecktund im Winter Uber selbstgemachten Reiberdatschi
(Kartoffelpuffern) genossenist auch Convenience!

Insofernist aus meiner Sicht das gut, was mit Respekt angebaut, zubereitet
und serviert wurde. Aufgabe eines Koches und von uns allen ist, ein
Lebensmittel respektvoll zu behandeln und die Arbeit, die darin steckt
wertzuschatzen. Aus diesem Aspekt heraus kann ein Butterbrot oder ein
bayerischer Wurstsalat grol3artig oder schrecklich sein, je nachdem was damit
gemacht wurde und was drin steckt an Zutaten, Zusatzstoffen und
Arbeitskraft.

. g dert durch
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Simone: Eine grof3e Rolle spielen die Lebensmittel, die ich b
. . . . Landkreis STADT

fur das Essen verwende. Es heil3t ja auch immer, Verbraucher W Kot e

stimmen mit dem Einkaufskorb ab. Woran kann ich mich orientieren?

Christoph: ,,Durchs Redn, kemmat Leit zam!" Am besten sucht man Orte und
Menschen, die ansprechbar sind. Auf dem Markt, in der kleinen Metzgerei,
Familienbetriebe, Hofladen. Und da fragt man dann interessiert nach.

Man sollte fir sich selbst definieren, was einem wichtig ist. Kriterien festlegen.
Am besten mit einigen wenigen anfangen und den Kriterienkatalog
gegebenenfalls nach und nach erweitern.

Je weiter ein Lebensmittel wegist, je wenigerich mit dem Erzeuger sprechen
kann, je hoher der Verarbeitungsgrad ist, desto mehrVerantwortung gebe ich
ab und desto mehr muss ich mich auf Werbebotschaften und Siegel verlassen.
Je unverarbeiteter ein Lebensmittel ist, desto einfacherist es, zu wissen und
selbst zu bestimmen, was in mein Gericht rein kommt. Ich pladiere fir das
ZurUckholen der Verantwortung fiur das eigene Essen. Kochen ist
Empowerment!

I g dert durch @ugsting
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Simone: Verantwortungsvoll einkaufen scheintziemlich zeit- 7 @
. . 8=~ Landkreis STADT

aufwandig. Was also sollte man tun, wenn man Interesse an W resersburg - Recensiire

regionalen, saisonalen und handwerklich hergestellten Lebensmitteln hat?

Christoph: Oft sprechen Faktoren wie Zeit, Verfigbarkeit und Kosten dem
entgegen. Es hilft, den eigenen Warenkorb mal genauer zu betrachten. Nicht
alle Kriterien (bio, fair trade, saisonal, regional...) passen auf alle Lebensmittel.
Wenn wir aber fir Gemuse, Obst // Milchprodukte // Gewirze und Ole // Fleisch
und Fisch unsere grundsatzlichen Prinzipien ganz individuell festlegen, dann
wird das Einkaufen leichter. Viele haben das unbewusst schon gemacht und
kaufen ihr Olivendl gerne im Urlaub ein. Oder das Gemuse auf dem Markt. Es
muss nicht immer Bio sein — der Apfel aus dem Garten meiner Mama ist auch
nicht zertifiziert. Regional kann auch die Massentierhaltungsein.

Wichtig ist es, selbst zu entscheiden. ,Einmal hin, alles drin" funktioniert eben
bei Lebensmittel nicht gut. Zeit fiur Genuss nehmen fangt schon beim Einkauf
an. Aber die Zeit ist gut investiert — mit den Lebensmitteln steht und fallt mein
Zeitmanagementin der Kiche und das genussvolle Essen.

I g dert durch @deadig
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Simone: Lebensmittel spielen aber nicht nur hinsichtlichihrer regign”’:‘
Herkunft und Produktionsweisen (z.B. bio oder handwerklich) A
eine Rolle, sondern auch in Bezug auf unsereVorratshaltung

Landkreis STADT @
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Christoph: Der Astrophysiker Harald Lesch hat in einem mitten in der
Pandemie veroffentlichen Buch (,Unberechenbar - Das Leben ist mehr als eine
Gleichung) Gber das Konzeptder ,Streckengeschaft" bzw. das Ende der
Vorratskammer geschrieben. Das ist eines unserer Probleme — alles scheint
immer ,just in time" verfigbar zu sein (aul3er ein Supertanker steckt im
Suezkanal fest). Aber damit ist auch alles , auf Kante genaht™.

Wenn also im KUhlschrank weder Lauchzwiebeln, noch Karotten da sind; wenn
kein Knoblauch und keine Zwiebeln verfigbar sind; wenn die Gewirze
vorgemahlen und ausgedunstet im hintersten Eck des Schrankes oder noch
schlimmer, vorm Dunstabzug vor sich hin gammeln, dann fallt es dem besten
Koch schwer ein gutes Essen zu kochen.

Das, was wir uns wieder angewdhnen missen heif3t in der Kochsprache ,mise
en place".

I g dert durch @deadig
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Simone: Was versteht man unter ,Mise en place" und was be- regign"’:‘
deutet das fir die heimische Kiiche — gerade unter Pandemie- SR
bedingungen, wo Mitter ohnehin mehrfach belastet sind?

833 Landkreis STADT @
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Christoph: Das oder die Mise en Place (franzdsisch, etwas an den richtigen Ort
gestellt) ist in der Gastronomie die Vorbereitung eines Arbeitsplatzes, sei es in
der Kiche, im Restaurant, auf der Etage oder an der Rezeption.

Grundsatzlich gilt das Prinzip auch fiUr das restliche Leben: Die umfassende
Vorbereitung fur eine zu erwartende Situation und der damit einhergehenden
Eroffnung von Handlungsspielraumen durch das theoretische und praktische
Durchdringen von Situationen.

Das bedeutet ganz praktisch: Eine Einkaufsliste hilft. Ein Essensplan fir die
Woche. Aber auch ein paar saubere Schraubglaser, in die Mann und Frau die
aufVorrat gekochte Tomatensauce heil3 einfillen kann.

Manchmal muss es einfach schnell gehen. Da hilft es sich einenVorrat
anzulegen (z.B. GemusebruUhe aus Karottenschalen und Petersilienstangeln,
Tomatensauce auf Vorrat), auf den man im Bedarfsfall schnell zugreifen kann.

I g dert durch @esaing
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Simone: Mit welchen Methoden kann ich in der Kiche Zeit ein- reg'ggmbwg

sparen, die ich vielleicht durch einen Uberlegteren Einkauf ver- S5 e r @
braucht habe? Zeit ist ja ein endliches Gut. o TR
Christoph: Es macht Sinn, quasi mindestens an Ubermorgen zu denken.
Eigentlich sogar noch viel weiter. Das ist ja das Grundprinzip der Nachhaltig-
keit! Im privaten Bereich bedeutet das — Methoden der Vorratshaltung und
Haltbarmachung wieder neu entdecken.

Vorratshaltung bedeutet nicht Uberfluss, sondern so geht man sinnvoll mit
seinen Ressourcen um. Dann kochen, wenn man Zeit dafir hat und es Spal3
macht.

Kartoffeln 1x Kochenund in 3 Gerichten - in unterschiedlichen Geschmacks-
varianten - verwenden.

Eine kleine Auswahl an selbstgemachten Grundsol3en einwecken. Immer
mehr kochen als man in dem Moment braucht und entweder mit den
Nachbarn teilen oder fUr das Ubernachste Mal aufzuheben.

Ausprobieren und frische Zutaten (z.B. selbstgemachte Spatzle vom
Gastronomen) mit Vorbereitetem kombinieren.

. gefordert ch @
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Simone: Hilft Haltbarmachen und Vorrate anlegen, auch die . Regensburg

Saisonalitdt der Lebensmittel leichter beachten zu kénnen? & undes  suor @

\“’ Regensburg  REGENSBURG

Christoph: Es ist absolut sinnvoll dann Tomaten als Vorratssauce einzukochen,
wenn sie regional Saison haben und besonders viel Aroma besitzen. Das
klappt auch gut mit z.B. vollreifen Erdbeeren frisch vom Feld, deren Mus
eingefroren, spater im Winter sein Aroma verstromt und SUl3speisen einen
leuchtenden Farbklecks verleiht. Oder das schon erwahnte Apfelmus, das man
im Herbst einkochen kann.

Derzeit wirde ich weif3en Stangenspargel fir Suppen im Winter eingefrieren —
Schalen fir die Suppe auskochen, Spargelsticke dazu, ab ins Glas oder den
Vorratsbehalter und in den Gefrierschrank.

Wir mogen es einfach, wenn Dinge funktionieren. Das ist ok. Es kommt nicht
von ungefahr, dass eine deutsche Firma den ,Heizmixer" ein Kochgerat mit
Gelinggarantie erfunden hat. Solche Gerate haben auch Ihre Berechtigung
und kdnnen helfen. Aber am Ende des Tages geht es auch mit einem scharfen
Messer und einem Topf. Alles was hilft, ist erlaubt. Hauptsache es macht Spal3.

- g rdert durch  @gsadng
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Simone: Zum Schluss - gibt es ein Lieblingsrezept, was vielseiti reg'ggmwg

einsetzbarist und selbstim grofdten Stress hilft, schnellwas s s s @
leckeres und gesundes zu zaubern? s
Christoph: Pasta — aber dann mit eigenem Pesto oder Knoblauch, Chili... Aber
das konnen Sie auch. Das eingefrorene oder eingeweckte Schmorgericht. Eine
Kombination aus den Resten der Bratensauce vom Sonntag, Speckwirfeln
und irgendwann mal vorblanchiertem Rosenkohl. Das trockene Brot in
Olivendl angerdstet und mit den vorgestern gegrillten Paprika belegt,
Uberbacken mit altem Bergkase.

Nein, eigentlich gibt es nicht das eine schnelle, gute, 15 Minuten Rezept. Es
hangt so sehrvon der Jahreszeit ab. Gerade wurde ich Barlauchsemmelknodel
aus altem Brot machen. Das dauert echt nicht besonders lange und Milch, Eier
hab ichimmer daheim. Kurzgebratenes und Sahnesauce sind eher so
mittelgut zum Konservieren.

Aber sich bekochen lassen, von lieben Nachbarn, Freunden, denjenigen die
das Professionell machen, namlich der ortlichen Gastronomie und dann, wenn
es wieder geht, miteinander essen, das geht im Zweifel doch auch.
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| Pfeffer und evtl. noch etwags Muskatnuss wurzen. Bergk%e in
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deshalb: evtl. Mehl yund wellélchtem paarSemmelbroserél |
Bedarf dazugeben. In Salzwasserica. 15 Minuten leicht kochen.
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Barlauch\semmelknodel
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'i_IlP_Dle Knodel schnell ser\gler‘é -
schnellgraul (R
Muskatnuss 2oog Parmesarg SRR | | DL p—
'Sahne und'Creme Fraiche aufkochen"mlt;Sa‘Iz Pfe—ffer und W\ , e
Muskatnussvvurzen Parmesan relben und in \die handwarme 11
' Sauce geben.1x kurz aufkoaghen‘und mit! Zauberstab aufﬂ‘nxen | LWV,
Uber die Knodelgeben | ; QR A R

Wir wunschen gutes Gé‘]lngen und guten Appgtlt'
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Dr Slmone Eckert

Chrlstoph Hauser i AR
’!?‘Okotrophologln Geschaﬁ;stellenleltung

Koch & Coach, Ideenfabrlkant

+491739378558 |
Info@hausers-kochlust.de

Gesundhel’csreglon""us Regensburg VAN
Altmuhlstr 3 93059 Regensburg | |

£

www.hausers-kochlust.de | "gesundheltsreglonplus@landratsamt regensburg.de
E )

www.geniesserstammtisch.de |
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