MULHEIM AN DER RUHR

.

Mehr Genuss durch Verzicht

Der Spitzenkoch Peter Henzek tiber d|e richtige Vorbereltung, bewusstes Fasten und Senfeier

Maren Winterfeld

Peter Henzek ist Betreiber des
»Schlosskonigs®, leitet die
Kochschule Ruhrgebxet am
Dickswall und war im ,,Koch-
duell“ einer der ersten Fern-
sehkoche. Taglich hat er mit
erlesenen Speisen und gutem
Wein zu tun. Was ein Spitzen-
koch iiber die Fastenzeit
denkt.

Herr Henzek, wie halten
Sie’s mit dem Fasten?

Da habe ich zunichst mal
eine Meinung als Koch und
eine als Privatmensch. Als
Koch bin ich auch Dienstleis-
ter: Wir mochten niemanden
bevormunden und zum Fasten
zwingen. Ganz einfach: Wenn
jemand als Aperitif einen Kaf-
fee trinken mochte dann
bekommt er den.

Das heiflt, sie servieren auch
wihrend der Fastenzeit

-Fleisch?

Natiirlich. Jeder soll selbst
entscheiden, was er macht.
Trotzdem kann man, beispiels-

weise durch mehr. vegetari-

sche Gerichte auf der Karte,
einen Anreiz zum Einschrin-
ken geben und so die Fasten-

zeit unterstiitzen.

Ein Kklassisches Gericht in
der Fastenzeit...

...sind fiir mich Senfeier. Als
Koch wiirde ich daraus aller-
dings Spinatsoufflé mit Rote
Beete-Schaum und Wachtel-
Spiegeleiern auf Kriuter-Kar-
toffel-Piiree machen.

Fasten Sie in der von der
Kirche vorgegebenen Zeit?
Nein, dafiir habe ich meine
eigene Zeit gefunden: Einmal
im Jahr mache ich mit Freun-
den einen Segeltorn in der Ost-
oder Nordsee. Da esse ich
weniger als sonst, morgens
Knackebrot, mittags Gemiise
mit Kartoffeln, abends viel-
leicht ein bisschen Fisch, den

‘wir selbst gefangen haben.

AuRerdem trinke ich in dieser
Zeit ausschlieRlich Mineral-
wasser.

Das klingt zwar nach Ver-
zicht - aber nicht unbedingt
nach Hunger, richtig?

Rohkost ist gesund: Trotzdem kommt bei Peter Henzek wahrend der Fastenzeit nicht nur Gemiise auf den

Tisch. Fasten heiBt fiir ihn; personlicher Verzicht.

Ja. Fasten bedeutet fiir mich
den Verzicht auf Gewohnhei-
ten. Um Sachen zu wiirdigen

- oder sich daran zu erfreuen,

braucht es manchmal Ver-

. zicht. Wenn ich mir immer
alles leisten kann, weil ich

dies irgendwann nicht mehr

zu schitzen.

Meinen Sie damit Luxuspro-
dukte?

Das muss man genau defi-
nieren: Fiir viele Menschen ist
es selbstverstandlich, téglich
Kaffee zu trinken. Dabei ist

Foto: Andreas Kohring

Kaffee ein sehr teures Grund-
produkt — und somit nicht fiir
jeden selbstverstindlich.

HeiRt das, wir sollen in der
Fastenzeit keinen Kaffee

. mehr trinken? .
Das will ich damit nicht

sagen. Fiir mich bedeutet fas-
ten, mich mit meinen
Gewohnheiten auseinander-
zusetzen und auf etwas zu ver-

* zichten. Wer morgens gern

sein Wurstbrot ist, kann es
eine Zeit lang mit einem Mar-
meladenbrot ersetzen.

Ist das denn gesiinder?

Es geht nicht unbedingt um
den Gesundheitsaspekt. Wer .
sonst tdglich Tomatenbrot mit
Quark ist, kann schlieRlich
auch mal ein Marmeladenbrot
essen. Fasten heiflt, auf Dinge
zu verzichten, die mir lieb
geworden sind.

In der Fastenzeit lassen sich
solche Vorsitze ja gut umset-
zen - was kann ich in Bezug
auf meine Essgewohnheiten
aus einer Zeit des Verzichts
mitnehmen?

‘Ein Bewusstsein fiir Ernih-

“rung. Jeder Mensch hat einen

Plan fiir die Woche im Kopf:
Arbeiten, Friseurtermin, Auto
in die Werkstatt bringen.
Einen Essensplan haben die
wenigsten, dabei ist das gar
nicht schwer zu handhaben:

* Sachen vorbereiten und mehr-

fach verwenden.

Was zum Beispiel?

Ein Dressing mit weiem
Aceto Balsamico: Olund Essig
im Verhéltnis 3 zu 1, Salz, Pfef-
fer, Honig - fertlg. In einem
Glas verschraubt hilt sich das
bis zu zwei Wochen und passt
zu fast allem: Salat, Kartoffeln,
Nudeln. Die richtige Vorberei-
tung ist alles — im Restaurant
und in der privaten Kiiche.

HINTERGRUND

40 Tage Schmacht

Am Aschermittwoch ist alles
vorbei — denn an diesem Tag
beginnen sieben Wochen, in
denen Christen dazu ange-
halten sind, auf Genussmittel
zu verzichten. Traditionell isst -
man in der katholischen Kir-
che wahrend der 40 Tage
kein Fleisch und Iasst SiiRig-
keiten oder Alkohol weg. Aus-
genommen sind alle Sonnta-
ge, an denen das Fasten
gebrochen werden darf.




