Kochkurs fiir Krebspatienten — mit Sizilianischen

Rezepten
PTPT— Zusammen kochen ist gesund
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R e 'S : Wenn es darum geht, anderen Menschen zu helfeimueal

ein paar Stunden Vergniugen zu bereiten, darf maig ranch
mal die eingefahrenen Pfade verlassen, mit anderen
.Fakultdten* zusammenarbeiten und sich in die Hotés
Léwen begeben. Gemeint ist mit dieser Hohle dienBdwule
von EATALY in Minchen, und was die anderen Fakultaten
betrifft, sind das die beiden Onkologinnen Dr. méaleria
Milani und Dr. med. Rachel Wiirstlein, die diese denbare
Initiative in Zusammenarbeit mit dem Tumorzentrum
Minchen ins Leben gerufen haben. Ich hatte Anfangugeb
zum zweiten Mal die Ehre und das Vergnigen, diesen
Kochkurs zu gestalten.

SEMPLICE ist ein Beitrag von
Eberhard Spangenberg. Er ist seit
1983 Inhaber von GARIBALDI, war
1992 Grinder von Slow Food
Deutschland und viele Jahre Publizist
und Verleger. Es geht in SEMPLICE
um kritische und kreative Gedanken
zum genussvollen und bewussten
Leben, um kulinarische und

kulturelle Themen.

Am Anfang von SEMPLICE steht der
Traum, eine Strandkneipe an der
toskanischen Kiste zu betreiben, vor
einem Pinienwald und mit blauen
Sonnenschirmen und blauen
Liegestuhlen. Daraus entwickelt sich
ein nachster Traum, ein einfaches

kleines Lokal in Minchen mit gerade
mal zwei Dutzend Gasten. Sie sitzen Unter dem Motto CUCINARE BENE — VIVERE BENE
zum Teil an der offenen Kiiche, zum madchte dieser Kochkurs den Krebspatientinnen, eptgn
Teil an einem grof3en Tisch. Eberhard und deren Angehorigen auf handwerkliche und sihelic
Spangenberg verwohnt seine Gaste mi\/ejse Wege zur gesunden und schmackhaften Ernahrung
Eg‘;?::%%ﬁg&;gﬁcnhdsﬁﬂ gﬁr;;::;f” aY%8igen. Gesund essen heiflt namlich nicht, auf Gesdhzu
ausgewahlten Weinen, Dazu gibt esjeé(grzmhten und scho_n gleich nicht, auf Sp_aB _belrh&nfen
Menge guter Tipps und viel und I_<ochen zu verzwhten. Ich versug:he in dlesarg Xu
Kommunikation. SchlieRlich geht diese¥€rmitteln, wie man auf einfache Weise gesundekastliche
Traumlokal auf Reisen, in zwei Speisen zubereiten kann.
Zirkuswagen, einer mit der offenen
Kuche und Bar, der andere mit ein paaWWas eignet sich dazu besser als die sizilianisdreh& mit
Tischen und Gartenmobeln, die man  jhrer Dieta mediterranea. Sie ist ,keine arztliche
tberall aufstellen kann, wo interessant§/grschriftensammlung, sondern ein Jahrtausende &tpro
'\E/'r?(;‘?;?;:‘tZ(;i‘;é‘E”:krEﬁ:‘]‘t(r?ir:”dng'séumm und miindlich Uberlieferter bauerlicher Erndhrungsatiel
Traumen und zur Verwirklichuna d frisches Gemiuse, Krauter, Fisch und Fleisch eher zu

g des . .. e s . .
einfachen und gliicklichen Lebens Festtaggn, dazu Ollv_en_ol und regelmar.’s_lg ein Glastkiem
Papier und Bleistift gentigen, und im  begunstigen makrobiotische Gesundheit. Auf der Insel
besten Fall auch noch ein blauer Sizilien, der Heimat der Fruchtbarkeitsg6ttin Denngheat

Liegestuhl. Das ist SEMPLICE. diese Kiiche besonders schmackhafte und doch

Dr. med Rachel Wurstlein (li) und Dr. med
Valeria Milani (re) — die Initiatorinnen des
Kochkurses




unkomplizierte Rezepte hervorgebracht, erklart Peter
Peter, Gastrosophieprofessor, Buchautor und mit &ar,
das diese Kochkurse entwickelt hat.

Mediterrane Kiiche — auf die frischen Rohstoffe
kommt es an

Ich kann mir vorstellen, dass es fir manche Pateein und
Patienten nicht so leicht ist, sich zu einem Kurzauanelden,
der die Bezeichnung Krebs schon im Titel tragt. prafie
Vertrauen in die beiden Arztinnen, deren PatienteemiTeil
der Teilnehmer stellen, macht sicher Mut dazu. diér
Teilnehmer gehdren wohl auch Reife, Erfahrung und Mut
dazu, zu sich und damit auch zu einer eigenen Ekkarag zu
stehen - und der Lust an gutem, gesunden Essen und
geselligen Veranstaltungen zu folgen. Davor habe ich
Respekt.

Das Schone an diesem Kochkurs ist, dass nach laimeen
Kennenlernphase und einer Einfihrung alle mitmackgal
ob sie mehr oder weniger Kochwissen mitbringen.

Ich wage zu behaupten, dass das Gemeinschaftsgefihl
diesem Kochkurs schneller und intensiver zustandett als
in allen anderen Kochkursen, die ich kenne. Dieléei
Initiatorinnen halten aul3er einer kurzen Begrul3uamé&n
erndhrungswissenschaftlichen oder medizinischernr&mnrt
Sie sind mit Schirze, nicht mit Kittel, mitten uken
Teilnehmern, helfen beim Kochen, Sptlen, Tischeniakd
Eindecken mit.

Fur die Teilnehmer stehen sie fir alle Fragen zur Mgrhg.
In dieser Atmosphare des Vertrauens kommen sicimalier
und so manches gute Gespréach entsteht, weit Ubdtlmine
Arzt und Patient hinaus. Zwischen den Teilnehmemsidh
vorher nicht kannten, aber oft in &hnlichen Sitaag@n leben
und ahnliche Erfahrungen teilen, bildet sich in damer
entspannter werdenden Gesprachen manche neue
Bekanntschaft heraus.



An einzelnen Stationen werden zuerst in kleinen $a&am
und Hauptspeisen vorbereitet. Spater werden daai idiche
zu einer grof3en Tafel zusammengerickt. Die eimzdleams
vollenden Ihr Gericht, richten es schon an und iszen es
fur alle an der Tafel. Dazu gibt es natiirlich eile&Wein,
und manchmal zwei — zur Freude von fast allen Ptrerdie
die gut 3 Stunden aus vollem Herzen und mit wachem
Interesse geniel3en.

Penne alla Norma und ein Glas Wein — gliicklich
und zufrieden

Wenn der Kurs dann vorbei ist und die Menschen maase
gehen, haben alle gut und gesund gegessen. Unahetet
Sie haben ein Lacheln im Gesicht und sind dankhigrjch
es selten erlebt habe.

Wenn, wie beim letzten Mal, 30 Teilnehmer dabei, im
ich danach wirklich erschopft und mide. (Das naehsal
im November werden es nur 24 sein!). Ich bin algeldich
und zufrieden Uber diesen Abend, der fur mich selbs
Erlebnis ist — mit tollen und interessanten Menschen
Semplice.

Fur die Teilnehmer und Teilnehmerinnen, die danasfnagt
haben, und fur alle, die es sonst noch wissen wadlleer die
Rezepte des Abends:

Polpo con patate - Lauwarmer Oktopus mit Kartoffeln

Zutaten (fur 4 Personen):
Oktopus ca. 1,2 kg, méglichst frisch, tiefgefrorerd in Teilen geht auch!

Fur die Bruhe zum Kochen des Tintenfisches:
Ca. 3 Liter Wasser

1 mittelgroRe Zwiebel

2 Karotten

2 Stangen vom Stangensellerie

Petersilie (mit den Stengeln)

2 Zehen Knoblauch

ein paar Wacholderbeeren



Salz

Ca. 15 Pfefferkérner
Peperoncino (Chili)
3 Lorbeerblatter

1 Flasche Wein

1 - 3 Weinkorken

Kartoffeln festkochend ca. 500 gr.

2 Stangen vom Stangensellerie

1 Karotte

Petersilie (zum Garnieren und fir die Brihe)
Olivendl Extra Vergine

1 -2 Zitronen

Salz

Pfeffer

evtl. Chili oder Peperoncinopulver

Zubereitung

» Bruhe fur den Oktopus ansetzen und zum Kochen éning

» 1 -3 Weinkorken (keine Granulatkorken!) zur Brigfeden (damit der
Oktopus weich wird — ob dieses alte Hausrezeptlieirkunktioniert,
weil3 keiner — aber schaden tut’s nicht.)

» Oktopus reinigen, Kauwerkzeug und Augen herausenmitizw.
schneiden, evtl. Kérperbeutel innen reinigen odarzgabschneiden

e Oktopus 3 — 5 Mal in das kochende Wasser versemkdnvieder
herausholen, dann erst ganz in der Brilhe versenken, Stunde kochen

» Stangensellerie schédlen und in kleine Stiicke voA cam schneiden

» Karotte in Scheibchen oder Wirfelchen schneiderg, klanchieren

» Petersilie hacken

» Kartoffel als Ganzes mit der Schale bissfest kochehdlen und in
mundgerechte Scheiben schneiden

e Oktopus mit einem kleinen Messer testen, ob errsgf@ich und zart ist

» dann Herausnehmen und in mundgerechte Stilicke sletmnei

e Oktopus, Gemise und Petersilie vermischen, mitedfiv, Salz und
Zitronensaft abschmecken

» mit Chili oder Peperoncino-Pulver je nach Gustoast@chéarfe zugeben

» schon anrichten, evtl. mit Petersilie oder einemttBlom Stangensellerie
garnieren

Penne alla norma — Sizilianische Nudeln mit Aubergiensol3e

Zutaten (fur 4 Personen):

500 gr. Penne

2 Auberginen, mdglichst die gesprenkelten

1 Strauf3 Basilikum (zum Garnieren und fur die T@nabl3e)
50 gr. Ricotta salata

Fir die Tomatensofe:

600 gr. geschalte Tomaten
1 kl. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Olivendl Extra Vergine
Salz

Peperoncino (Chili)

1 Prise Zucker

100 gr. Tomatenmark

Zubereitung

» Auberginen ein flache Scheiben schneiden. Fall$idiat sehr hart ist,
teilweise oder ganz schalen.

» auf beiden Seiten einsalzen und mind. 30 MinuteNudelsieb Wasser
und Bitterstoffe ziehen lassen

» danach mit Kiichenpapier gut abtrocknen



* mit etwas Olivendl Extra Vergine einstreichen

e im Backrohr bei ca. 200° grillen. Alternativ kanmmdie Auberginen
auch ausbacken, danach das viele Fett mit Kiichépaiptrocknen

» Zwiebel in kleine Wirfelchen schneiden und in Otiieglasig anbraten

e Geschéalte Tomaten zugeben, dabei die weil3en Stautkentfernen

e ein paar Stangen Basilikum mitkochen (und dann aiégrausnehmen)

* Tomatenmark und eine Prise Zucker zugeben, mit&zzhmecken

« mit Chili oder Peperoncinopulver etwas Scharfe gebe

e gebackene Auberginen zu der Tomatensof3e geben

* Penne in ausreichend Wasser (3 — 5 Liter) kochanchdProbieren darauf
achten, dass sie al dente bleiben und rechtzaitini Sieb abgiel3en

* kurz vorher eine Tasse Nudelwasser beiseite stellardanach der SoRRe
die richtige Konsistenz zu geben (falls notwendig!)

* Sol3e und Penne vermischen, evtl. etwas Nudelwasgeben, wenn zu
trocken

« schon anrichten, mit grober Reibe Ricotta salatargiéht, sehr salzig)
dartber geben

e mit Basilikum garnieren

Orangensalat mit Pistazien

Zutaten (fir 4 Personen):

4 — 6 Orangen oder Blutorangen

50 gr. Pistazien, als Ganzes oder in Stiickchen
1 Schuss Cointreau-Orangenlikor

frisches Olivendl

Minze (zum Garnieren)

1 Prise Salz

etwas Zucker

Baiser/Meringuen

Zubereitung

e Von den Orangen Deckel und Boden abschneiden umd it scharfem
Messer die Schale und das Weil3e entfernen

» Pistazien in einer beschichteten Pfanne leichtaahr

e Orangen in Filets oder Wiirfel schneiden (mundgeredbht zu klein und
nicht zu grof3!)

* mit Cointreau, etwas Zucker, einem Spritzer Olivani einer Prise Salz
abschmecken

» in eine groRRe oder entsprechend kleine Schissathtan. Die Baisers
leicht zerkrimeln und daruiber geben. Dann die d@sieten Pistazien
daruber geben. Mit ein paar Minzblattern garnieren.



