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Giovanni di Lorenzo  •  Chefredakteur »DIE ZEIT« 

»Die Pasta, die jeden glücklich macht«

Calamarata-Nudeln
mit K apern und Ol iven

Acht mittelgroße Tomaten in heißem Wasser 

 blanchieren, bis man die Haut abziehen kann,  

dann würfeln. 

Eine halbe Schalotte ebenfalls würfeln. Zusammen 

mit dem geschälten und zerkleinerten Ingwer in 

gleicher Menge in einem Topf mit Olivenöl bei 

schwacher Hitze andünsten. 

Mit einem gestrichenen Teelöffel Zucker und etwas 

Soja- oder Teriyaki-Soße ablöschen. Dann die Toma-

tenwürfel hinzugeben. Mit grobem Salz würzen.

Die Tomatensoße aufkochen und etwas einziehen 

lassen. Falls sie nicht besonders geschmacksintensiv 

sein sollte, ein wenig Tomatenmark hinzugeben. 

Dann mit einem kräftigen Schluck Weißwein 

 ablöschen.
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Die eingelegten Tomaten in gleicher Menge wie die 

frischen hinzugeben. Bitte die besten nehmen, die 

zur Verfügung stehen: Il pomodoro più buono. 

 Köcheln lassen und gegebenenfalls nachsalzen.

Als Nudeln eignen sich am besten die Sorte Calama-

rata. Die preisgünstige Eigenmarke von Edeka ist 

nicht zu toppen! Nudeln al dente kochen.

In der Zwischenzeit Kapern, kernlose Oliven sowie 

zwei Sardellenfilets kleinschneiden und bei schwa-

cher Hitze in einer Pfanne mit Olivenöl warm wer-

den lassen. Am besten ist es, wenn die Sardellen-

filets in der Pfanne schmelzen.

Den Pfeffer mit einem Mörser zerstoßen und reich-

lich Pecorino-Käse grob reiben. 

Die Nudeln in der Pfanne mit der Tomatensoße 

 vermischen. Am Ende den Schafskäse drüberstreuen 

und so lange verrühren, bis er schmilzt.

Die Nudeln auf die Teller verteilen, mit dem frisch 

zerstoßenen Pfeffer und einigen Basilikumblättern 

bestreuen. Zum Schluss noch einen Tropfen Olivenöl 

hinzugeben.

Buon appetito!

Ihr

Giovanni

Zutaten für 4 Personen

•   500 g Calamarata-Nudeln

•  8 mittelgroße Tomaten

•  Gleiche Menge eingelegte Tomaten

•  ½ Schalotte

•  Gleiche Menge Ingwer

•  1 TL Zucker

•  Soja- oder Teriyaki-Soße

•  Evtl. etwas Tomatenmark

•  Ein Schluck Weißwein

•   Eine Handvoll Kapern und kernlose  

schwarze Oliven

•  2 Sardellenfilets

•  Salz und Pfeffer zum Abschmecken

•  300 g Pecorino-Käse

•  Einige Basilikumblätter

•  Olivenöl

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ein Vorwort wird gebacken

4

5

Wie ungewohnt leer fühlte es sich für uns vom »Freundeskreis UKE für  Kinder mit Demenz e.V.«  an, dass wir uns in Corona-Zeiten nicht in neue  Benefiz-Abenteuer  stürzen konnten. 

Fast wehmütig blätterten wir in unserem Kochbuch »Buntes Huhn und fetter Sträfling«, das in den  späten 80er Jahren zum überwältigenden »Spenden-renner« geworden war. 
Da kam uns die Idee: Warum diesen Erfolg nicht noch  einmal wagen?  Unser Eifer setzte sich unauf-haltbar über alle  pandemischen Widerstände  hinweg. Wir machten uns mit viel Vergnügen und hohem Engagement an die Arbeit. Der treffliche  Titel des Kochbuchs blieb. 

Mehr als 60 bekannte Persönlichkeiten konnten wir  gewinnen, uns mit ihrem Lieblingsrezept zu unter-stützen. Einige der Rezepte aus dem ersten Koch-buch finden sich auch in dieser Auflage wieder. 

Eingeleitet wird unsere einmalige Rezeptauswahl von Kindern. Mit glühenden Vorfreude-Backen  haben sie sich mit den Klinik-Clowns die Schürzen umgebunden und Kochmützen aufgestülpt. Penibel wie Profis wogen sie Zutaten ab, schlugen Eiweiß und rührten die Schüsseln schwindelig.  Aus dem temperamentvoll ausgewellten Teig zauber-ten sie dann ihre Teig-Teddys und verzierten sie kunstvoll mit süßen Applikationen. 

Was dabei herauskam, war das Geschenk der fleißi-gen Küchenmeister an die im UKE betreuten Jungen und Mädchen, die an Kinderdemenz leiden.

Nach der bunten optischen Einstimmung in unser Kochbuch geht es dann los mit den Lieblingsrezep-ten unserer Prominenten. Und auf  fast jeder Seite hat der beliebte Cartoonist Peter Gaymann seinen Hühnern freien Lauf gelassen. Sie begackern ehren-amtlich die Rezepte.

50
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Zutaten:

•    1 Pfund Roggenmehl, Type 1050 (Mischung kann nach Belieben geändert werden, z.B. aus Weizen-mehl, Dinkel- plus Roggenmehl)•    1 ½ Tassen Sonnenblumenkerne•    1 Tasse Sesam
•    1 Tasse geschrotete Leinsamen (besser verträg-lich als normale Leinsamen)•    1 ½ TL Salz

•    1 ½ Tassen lauwarmes Wasser•    3 EL Obstesssig – am besten Apfelessig•    1 TL Zucker
•    1 Würfel Hefe

Das Endprodukt ist wahrscheinlich etwas gräulich, bevor es in die Backform gegeben wird, bedingt durch das Roggenmehl. Das ist normal. Alles unge-fähr 1 bis 1 ½ Stunden abgedeckt ruhen lassen, vielleicht im Backofen bei 40 Grad.

Den griffigen Teig – d.h., man kann ihn mit der Hand gut durchkneten – in eine mit etwas Pflan-zenöl gefettete Brotbackform geben. Das kann ein Römertopf oder eine Kastenform sein. 

Bevor gebacken wird, mit einem scharfen Küchen-messer die Oberseite des Brotes etwas einschneiden, dann geht der Teig schön auf. 

Bei 200 Grad Umluft oder 220 Grad Ober-/Unterhitze für 50 Minuten in den nicht vorgeheizten Ofen  geben. Vielleicht hat die Backform einen Deckel, diesen dann unbedingt aufsetzen. 

Ca. 10 Minuten vor Ende der Backzeit den Deckel entfernen, damit es eine schöne braune Kruste gibt.
Unbedingt auskühlen lassen!!!

Mehl, Sonnenblumenkerne, Sesam und geschrotete Leinsamen locker miteinander vermischen – darf auch 
per Hand geschehen!!!

Die Hefe zerkrümeln und in einem kleinen Gefäß langsam mit einem Teelöffel Zucker, etwas lauwarmem 
Wasser und dem Obstessig mit einer Gabel verrühren, 
bis die Hefe sich aufgelöst hat. Wichtig!!!

Diesen kleinen Brei mit dem Mehl etc. untereinander 
mischen und dann erst das restliche lauwarme Wasser 
langsam dazugeben. Dies alles am besten mit einer Küchenmaschine verkneten, und zwar, bis sich alles gut miteinander verbunden hat.Da Roggenmehl aus Erfahrung ziemlich viel Wasser verbraucht, könnte es durchaus sein, dass noch etwas 

mehr lauwarmes Wasser zugefügt werden  müsste.
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Hannelore Hoger  •  Schauspielerin
»Das Brot meines Bruders, stolz selbstgebacken, ist eine Deliktesse. 

Das kann man getrost auch mal öfter verspeisen… «

Dunkles Bauernbrot

96 97

Bismarckhering Nach dem »Eisernen Kanzler«  
wurden Schlachtschiffe benannt, Türme zur natio-
nalen Heldenverehrung, aber auch einem Hering 
wurde die Ehre zuteil: dem Bismarckhering. Man 
hatte entdeckt, dass sich frische Fische mit viel 
Salz und Essigsäure traktieren ließen. Dadurch 
wurden sie so sauer, dass sie nicht nur am Kopf, 
sondern am ganzen Leib nicht mehr stinken konn-
ten. Die »Sauerlappen« ließen sich in Fässern 
aufbewahren und waren lange nach dem Fang noch 
zu verzehren. Von einem gewissen Johann Wiech-
mann, Händler aus Stralsund, heißt es, er habe Otto 
von Bismarck eine Kostprobe zugesandt und um das 
Privileg gebeten, seine Sauerlappen »Bismarckhe-
ringe« nennen zu dürfen. Der Reichskanzler sei 
einverstanden gewesen. Das Schriftstück darüber 
ist allerdings leider verloren gegangen. Die Ge-
schichte kann stimmen, muss aber nicht. Genauso 
wenig wie die Herings-Diät, die Bismarcks Leibarzt 
seinem schwer zu sättigenden Patienten verordnet 
haben soll, oder der Einfall eines Wirtes in Flens-
burg, der Bismarck bei einem Frontbesuch im 
deutsch-dänischen Krieg sauren Hering Hausma-
cherart servierte. Der Name Bismarck musste einst 
für Vieles herhalten. Warum sollte also nicht ein 
Nahrungsmittel für jedermann nach einem berühm-
ten Mann benannt sein, obwohl der sich lieber 
Hummer und Kaviar einverleibte.
Übrigens: Den Namen Bismarck hat der saure Hering 
auch schon mal hergeben müssen: In der DDR 
wurde ein »Delikatesshering« aus ihm gemacht.

Bloody Mary Bis heute ist nicht geklärt, welcher 
amerikanische Barkeeper in den zwanziger Jahren 
des vergangenen Jahrhunderts als erster Wodka und 
Tomatensaft zusammenschüttete und den Mix  mit 
Zitronensaft, Worcestershiresauce, Tabasco, Selle-
riesalz und Pfeffer scharf machte. Genauso wird 
noch immer darüber spekuliert, wie der Drink zu 
seinem Namen kam. Da musste sogar die erste 
englische Königin herhalten: Maria I. Tudor schick-
te als rigorose katholische Monarchin viele Protes-
tanten vorzeitig ins Jenseits und galt deshalb als 
Bloody Mary. 

Carpaccio Über die Namensgebung für die Vor-
speise mit sehr dünn geschnittenem rohem Rind-
fleisch existieren gleich zwei, allerdings ähnliche 
Legenden. Sie unterscheiden sich lediglich durch 
ihren Entstehungsort. In Venedig war die Comtessa 
Amalia Mocenigo häufig Gast in Harry’s Bar von 
Giuseppe Cipriani. Als ein Arzt ihr nahelegte, auf 
gebratenes oder gekochtes Fleisch zu verzichten, 
servierte der Wirt ihr fortan das Fleisch roh. Und 
wie es so strahlend rot und frisch auf dem weißen 
Teller drapiert war, erinnerte er sich, dass genau 

dieses Rot die unverkennbare Farbe war, die Vitto-
re Carpaccio, der venezianische Maler der Frühre-
naissance, vor allem für Wams und Beinkleid seiner 
Leinwandfiguren bevorzugte. 

Die Gegenlegende spielt in Mailand, im Restau-
rant Saviani. Auch dort war eine Dame Stammgast, 
und auch ihr war ärztlich verordnet worden, Fleisch 
nur roh zu verzehren. Da es jedoch in ihren Kreisen  
als unschicklich gegolten hätte, es so zu bestellen, 
dachte sich der Wirt das Codewort »Carpaccio« aus. 
Auf die Idee war auch er durch ein Bild des Meisters 
gekommen, das in seinem Gastraum hing – ob Ori-
ginal oder Kopie, ist nicht überliefert.

Châteaubriand Hauptsache viel Fleisch ist die 
Devise bei einem Rinderfilet von 400 bis 600 Gramm 
Gewicht, geschnitten dick wie ein Stück Kernseife. 
Als Steak à la Châteaubriand kommt das Muskel-
fleisch meist medium vom Grill. Es heißt nun, es 
trage den Namen von François-René de Châteaubri-
and und sei von dessen Leibkoch ersonnen worden. 
Das könnte auch deshalb stimmen, weil der franzö-
sische Dichter und Politiker im Alter unerträglich 
unter Gicht leiden musste. Andererseits heißt es, 
dass ein Steak dieses Namens vor 1850 überhaupt 
nicht nachweisbar war, und da hatte Châteaubriand 
bereits zwei Jahre das Zeitliche gesegnet. Vielleicht 
hat ein Pariser Gastronom ihm irgendwann später 
seine Reverenz erweisen und zugleich seine Speise-
karte schmücken wollen. Es kann aber auch sein, 
dass der Batzen Fleisch erstmals in Châteaubriant 
auf die Teller kam. Das Städtchen im Département 
Loire-Atlantique schreibt sich zwar mit »t« am 
Ende, hat aber jeden Mittwoch einen traditions-
reichen, auf Rinder spezialisierten Viehmarkt.

Cumberlandsauce Johannisbeergelee, Portwein, 
Gewürze – und wieder ist nicht eindeutig, wem die 
pikante Sauce, die zu Lamm, Rind oder Wild serviert 
wird, ihren Namen Cumberlandsauce verdankt. Die 
gefälligste Erklärung stützt sich auf Prinz Wilhelm 
August, Herzog von Cumberland, dritter, 1721 
 geborener Sohn des englischen Königs Georg II. Der 
Junggeselle war Heerführer in damals unentwegt in 
Europa ausbrechenden Kriegen, in denen es fast 
immer nur um die Neubesetzung vakanter Fürsten-
throne ging. In Friedrich Händels Oratorium »Jos-
hua« ist Wilhelm August gemeint, wenn es heißt 
»See, the Conqu’ring Hero comes«. Auf die Melodie 
wurde später auch das Adventslied »Tochter Zion, 
freue dich« gesungen. Als der Held keine Schlach-
ten mehr lenkte, züchtete er Rennpferde.

Fürst-Pückler-Eis Hermann Graf (später Fürst) von 
Pückler-Muskau zog in den Krieg, bereiste England, 
Nordamerika und den Orient, kaufte sich auf einem 

Sklavenmarkt eine Gespielin, schrieb unentwegt 
auf, was er erlebte, legte wunderschöne Land-
schaftsgärten an, pendelte zwischen wohlhabend 
und völlig abgebrannt und verfügte, dass nach 
seinem Tod sein Herz in Schwefelsäure aufgelöst 
werde. Diesem Mann mit der höchst umtriebigen 
Biographie sei gegönnt, dass eine Leckerei seinen 
Namen trägt: Fürst-Pückler-Eis, drei aneinander 
gefrorene Sorten, Himbeer, Schoko und Vanille. Der 
Königlich-Preußische Hofkoch Louis Ferdinand 
Jungius hat 1839 ein Kochbuch veröffentlicht und 
darin dem Fürsten die sahnige Süßigkeit gewidmet.

Birne Helene Nicht von Wilhelm Buschs Frommer 
Helene, nicht von Helene Demuth, der Haushälterin 
von Karl Marx, und nicht von Helene Fischer – von 
keiner dieser Frauen ist der Name übergesprungen 
auf ein wunderbares Dessert. Auch St. Helena, 
Napoleons vergitterter Alterssitz im Südatlantik, 
hat es nicht geschafft. 

Ganz anders war das bei der schönen Zeus-
tochter Helena, auch wenn sie ziemlich lange darauf 
warten musste. Die Rückeroberung der von Paris 
entführten Königin von Sparta war schon Jahr-
tausende vorbei, als Jacques Offenbach »La Belle 
Hélène« auf einer Pariser Bühne grandios wieder-
auferstehen ließ. Spontan schenkte ihr der geniale 
Kochkünstler Auguste Escoffier die Poire Hélène. 
Dafür werden Birnen in Vanilleläuterzucker* po-
chiert, müssen erkalten und finden dann ihr Podium 
auf einer Lage Vanilleeis, das mit kristallisierten 
Veilchen bestreut ist. Heiße Schokoladensauce 
vollendet Helenas Verführung.
*Läuterzucker, so heißt Zucker, wenn er wie durchs 
Fegefeuer gegangen ist, um geläutert, also gereinigt 
zu werden.

Der Kleine „Brockschmaus“  Kir In der burgundischen Hauptstadt Dijon lebte 
Chanoine Kir. Der kauzige Soutanenmann war als 
beliebter Regionalpolitiker der erste Geistliche in 
der französischen Nationalversammlung. Interna-
tional Schlagzeilen provozierte er, als er Chruscht-
schow bei dessen Staatsbesuch gegen jedes Proto-
koll zum privaten Gedankenaustausch nach Dijon 
einlud. Der Plausch zwischen Gottesmann und 
Atheist musste jedoch ausfallen, denn Chanoine 
war nahegelegt worden, sich während der Besuchs-
zeit des sowjetischen Staatsgastes ins Kloster zu-
rückzuziehen. Doch das verdross ihn weit weniger 
als der Gedanke, dass nach seinem Tod einmal keine 
Spezialität aus Küche oder Keller seinen Namen 
tragen würde. Schließlich ging aber sein Traum 
doch noch in Erfüllung. Der Cassis-Weißwein-Mix 
Kir macht seitdem weltweit Party. Er darf nach dem 
Willen des Erfinders allerdings nur die regionalen 
Spezialitäten Johannisbeerlikör und Weißwein, 
gekeltert aus der burgundischen Rebe Aligoté, ent-
halten. So etwas wie »Kir Royal« mit Champus ist 
lediglich etwas für »Spatzl« und Konsorten.

Madeleine Berühmt gemacht hat der französische 
Dichter Marcel Proust die dicken ovalen Sandtört-
chen, die man Madeleine nennt und die aussehen, 
als habe man als Form dafür die gefächerte Schale 
einer Jakobsmuschel benutzt. In seinem Roman 
»Auf der Suche nach der verlorenen Zeit« führt 
Prousts Ich-Erzähler »einen Löffel Tee mit dem 
aufgeweichten Stück Madeleine darin an die Lip-
pen« – und Geruch und Geschmack erschließen einen 
ganzen Kosmos der Erinnerungen. Heute spricht 
selbst die Gedächtnis-Wissenschaft von  Madeleine-
Effekt oder auch Proust-Effekt. 

Als der Roman erschien, gab es Madeleines 
schon seit mehr als anderthalb Jahrhunderten. 
1755 gab Stanislaus Leszczynski, Polens König im 
lothringischen Exil, ein glanzvolles Festmahl. Doch 

das Galadiner drohte mit einem Dessert-Eklat zu 
enden, weil der Küchenchef im Streit mit dem 
Schlossverwalter die Schürze hingeschmissen hatte 
und mit dem Nachtisch abgehauen war. Der Polen-
könig fürchtete den Spott ganz Europas, aber ein 
mutiges Küchenmädchen traute sich, ihn mit einem 
Rezept ihrer Oma davor zu bewahren. Die Küchlein 
mit der originellen Form kamen prächtig an, der 
Gastgeber war heilfroh und taufte das Gebäck auf 
den Namen der Retterin Madeleine – aber er tat es 
auch deshalb, weil er sich bei jungen Mädchen so-
wieso gern einschmeichelte.

Pizza Margherita Im Jahr 2017 wurde die Kunst der 
neapolitanischen Pizzabäcker in die repräsentative 
UNESCO-Liste des immateriellen Kulturerbes der 
Menschheit aufgenommen. Das Privileg genießt 
zum Beispiel in Deutschland auch der Orgelbau, der 
Blaudruck und die Falknerei. Von der neapolitani-
schen Kunst waren auch schon König Umberto I. 
und seine Gemahlin Margherita angetan. Am 11. 
Juni 1889 ließen sie sich Pizza von der Pizzeria 
Brandi in den Palast liefern, die der Pizzaiolo 
Raffaele Esposito in den Nationalfarben grün-weiß-
rot gezaubert hatte, also mit Basilikum, Mozza-
rella und Tomate. Der Königin schmeckte der so 
geschmückte runde Hefeteigfladen. Brandi warb 
fortan mit seiner Pizza Margherita und seine Nach-
folger könnten dafür den noch heute gut erhaltenen 
Empfangszettel vorweisen, der ihm vom königlichen 
Palast ausgestellt worden war. Das können andere 
neapolitanische Pizzerien nicht, obwohl auch sie 
regelmäßig geliefert haben.

Tournedos Rossini Gioachino Rossini, der berühm-
te Opernkomponist, soll einmal gesagt haben, dass 
er dreimal in seinem Leben bittere Tränen vergossen 
habe: Als eine Oper von ihm beim Publikum durch-
fiel, als er Paganini auf der Violine spielen hörte 
und als bei einem Bootspicknick ein getrüffelter 
Truthahn über Bord gegangen war. Dieser Mann 
hatte es verdient, dass eine kulinarische Extrava-
ganz seinen Namen bekam: Tournedos Rossini. 
Kleine Rinderfiletschnitten werden mit einer 
Scheibe Gänsestopfleber belegt, mit schwarzen 
Trüffeln bestreut und mit Madeirasauce übergossen. 
Diese für Asketen eher ungeeignete Erfindung 
machte Casimir Moisson als Chef des Pariser Res-
taurants Maison dorée. 

Filet Stroganoff Da lebte im zaristischen Peters-
burg ein reicher Adliger aus der großen Familie der 
Stroganoff, die einmal halb Sibirien ihr eigen 
nannte. Der Edelmann aß gern – und viel sowieso. 
Aus Paris hatte er Ende des 19. Jahrhunderts den 
Meisterkoch Charles Brière an die Newa gelockt. Der 
Haute Cuisinier zauberte am Herd, sehr zur Zufrie-
denheit des Hausherrn und seiner Gäste. Charles 
Brière flog auch nicht die Kochmütze vom Kopf, als 
er sich ein Rezept ausdenken musste, das es dem 
alternden Grafen Stroganoff  noch immer zu schlem-

men möglich machte, obwohl seine Zähne in ihrer 
Bissfestigkeit stark zu wünschen übrig gelassen 
hatten: Brìere griff nach einem scharfen Messer, 
schnetzelte das Fleisch und schon war das Filet 
Stroganoff geboren.

Crêpes Suzette Edward VII. musste lange auf die 
Krone warten. Erst im Jahr 1901 konnte er engli-
scher König werden, weil seine Mutter Viktoria den 
Thron wie die gegenwärtige Königin Elizabeth nicht 
früher frei machte. So ließ er eben als Prinz of 
Wales nichts anbrennen. Immer wieder lockte ihn 
Paris. Dort konnte er sich viel besser als auf seiner 
Insel in knisternden Nachtlokalen und Gastro-
tempeln wohlfühlen, an seiner Seite stets eine 
Schöne der Nacht. Einmal speiste der Thronfolger 
in Begleitung der verehrten Schauspielerin Suzanne 
Reichenberg im Ritz. Zum Dessert ließ der berühm-
te Küchenchef Auguste Escoffier dem turtelnden 
Paar Crêpes servieren, die in Curaçao gebadet 
hatten. Edward war »very amused« und äußerte den 
royalen Wunsch, die Kreation auf Suzanne Reichen-
bergs Kosenamen Suzette zu taufen. Die Welt ist 
seitdem um Crêpes Suzette glücklicher. 

Filet Wellington Unbestreitbar ist, dass der Herzog 
von Wellington im Sommer 1813 die Schlacht von 
Vitoria gewann  und damit endgültig die Herrschaft 
Napoleons in Spanien beendete. (Auf Napoleons 
Waterloo-Debakel musste noch etwas gewartet 
werden.) Als Legende hat sich durchgesetzt, dass 
dem Herzog nach der Schlacht ein Filet serviert 
wurde, das mit Champignonpüree umgeben war und 
in einer Blätterteighülle steckte. Gut möglich, dass 
dieses Filet Wellington vom Pferd stammte, denn 
in jener Zeit war es durchaus üblich, den gefallenen 
Vierbeinern der Kavallerie mit  kräftigem Appetit 
die letzte Ehre zu erweisen. 

Prinz Wilhelm August, Herzog von Cumberland

Chanoine Kir und Nikita S. Chruschtschow

Suzanne Reichenberg, Kosename »Suzette«
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Zu Beginn meines beruflichen Werdegangs war ich 

»nur« Wissenschaftler und konnte mich voll und 

ganz der Forschung widmen. Heute habe ich weitere 

Aufgaben, wie zum Beispiel Ehrenämter, und mein 

Terminkalender ist ziemlich gut gefüllt. 

Neben meinem Beruf als Universitätsprofessor halte 

ich auch öffentliche Vorträge oder nehme an Podi-

umsdiskussionen teil. 

Gerne mache ich auch etwas mit Künstlern, etwa im 

Theater oder mit Musikern. Daneben gibt es noch 

Prof. Dr. Mojib Latif  •  Deutscher Klimaforscher und Meteorologe, 

Hochschullehrer, Präsident Deutsche Gesellschaft Club of Rome 

»Locker bleiben und den Augenblick genießen«

Mein Lebensrezept
die Anfragen der Medien für Interviews oder Gast-

beiträge. Und Bücher schreibe ich auch. 

Auf der einen Seite freut es mich, dass so viele 

Menschen daran interessiert sind, was ich zu sagen 

habe. Auf der anderen Seite habe ich des Öfteren 

ziemlich lange Tage. Und selbst an Wochenenden 

nehme ich noch einige Termine wahr. 

Das Wichtigste bei alledem aber ist: Es muss Spaß 

machen. Mein Beruf ist in gewisser Weise auch mein 

Hobby. Was kann es Faszinierenderes geben, als der 

Natur ihre Geheimnisse zu entlocken und andere 

Menschen daran teilhaben zu lassen?

Um die vielen Aufgaben (hoffentlich) unbeschadet 

zu bewältigen, versuche ich, immer locker zu 

 bleiben und mich nicht stressen zu lassen. Das ist 

nicht immer einfach, aber meistens gelingt es mir 

doch ganz gut. 

Was mir dabei hilft, ist die Fähigkeit, den Moment 

zu genießen. Es gibt so viel Schönes um einen 

 herum, man muss es nur wahrnehmen und auf sich 

wirken lassen. Zum Beispiel, wenn der Himmel 

 aufreißt und die Sonne hervorkommt oder wenn bei 

Schauerwetter ein wunderschöner Regenbogen zu 

sehen ist, vielleicht sogar mit einem zweiten 

 blasseren Bogen neben ihm. Die Sonnenaufgänge 

und Sonnenuntergänge sind so abwechslungsreich, 

dass man sich an ihnen gar nicht sattsehen kann.

Ich liebe es, mit dem Fahrrad durch die Landschaft 

zu fahren und mich an der unglaublich vielfältigen 

Natur zu erfreuen. Eine Stunde mit dem Fahrrad 

reicht schon, um in eine andere Welt einzutauchen 

und auf neue Gedanken zu kommen. Und meinem 

Körper tut das auch richtig gut. Durchatmen, im 

wahrsten Sinne des Wortes. Egal, ob ich am Wasser 

längs fahre – ich wohne an der Ostsee – oder 

 zwischen den Feldern, es gibt so viel Wunderbares 

zu entdecken: Die Vögel mit ihren waghalsigen 

 Manövern, die in voller Blüte stehenden Rapsfelder 

mit ihrer Farbenpracht oder die Mohn- und Korn-

blumen. Auch der Löwenzahn ist schön anzusehen, 

insbesondere, wenn er große Flächen bedeckt. Und 

 natürlich die Herbstfarben. 

Ich genieße es auch, die Naturgewalten zu beobach-

ten wie die tosende See bei böigem Wind. Was für 

ein faszinierendes Schauspiel der Wellen, so etwas 

wie eine Symphonie in Grau. 

Kurzum, die Welt ist eine wunderbare, man muss  

sie nur immer wieder neu entdecken und auf sich 

wirken lassen. Das gibt mir Kraft.
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Zutaten für 1 Person:

•  1 Tüte Poulet-Estragon

•  1 Tüte Reis

•  Wasser

•  2 EL Olivenöl (gerne mit Trüffelgeschmack)

•  Salz

•  Pfeffer

•  1 Dose französische Ölsardinen

Die geöffnete Aluminiumtüte wird dann in einem 

wegen des Wellengangs kardanisch aufgehängtem 

Wasserbad (die Franzosen nennen es »Bain-Marie«) 

für 5 Minuten auf einer Gasflamme erhitzt. Dann 

fügt man den ebenfalls portionierten, in einer 

 separaten Tüte mitgelieferten Reis hinzu und 

 erhitzt das fertige Gericht für weitere 3 Minuten  

bei großer Flamme.

Nun kann man das Ganze noch mit etwas Olivenöl 

(ich hatte sogar Öl mit Trüffelgeschmack dabei!) 

 sowie Salz und Pfeffer abschmecken und dann  

mit einer Gabel aus der Tüte in kleinen Happen 

 genießen. 

Als zweiten Gang, wenn der Hunger noch groß ist, 

bieten sich köstliche französische Ölsardinen an, 

die es in sehr schönen Blechdosen gibt.

Man öffnet die Verpackung, in der sich das Poulet 

 Estragon befindet, an der vorgesehenen Stelle mit 

 einer Schere oder einem anderen geeigneten Schnei-

dewerkzeug. Danach füllt man das gefriergetrocknete 
Gericht bis zur angezeigten Wasserlinie auf und sollte 
8 bis 10 Minuten warten, bis das Essen die richtige 

Konsistenz erreicht hat.
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Boris Herrmann  •  Welt-Umsegler

»Wenn man – wie ich – 80 Tage und Nächte alleine auf einem Segelboot verbringt und dabei mehr  
als 44.000 km zurücklegt, ist ein Poulet Estragon ein wirkliches Highlight!« 

Poulet Estragon 
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Die Form wird dann mit Alufolie fest verschlossen 

und der Reis 25 Minuten gebacken, bis er die ganze 

Flüssigkeit aufgenommen hat.  

In der Zwischenzeit alle Zutaten für die Salsa (ohne 

die Minze) ordentlich vermengen, mit Salz würzen 

und  beiseitestellen. 

Am Ende die Folie vom Reis nehmen und die Form  

für ein paar Minuten nach ganz oben in den Ofen 

 schieben, damit der Reis schön knusprig wird. 

Dann die  Minzeblätter abzupfen (die Stiele wegwer-

fen) und mit dem zerbröselten Feta wieder auf dem 

Reis verteilen. 

Zu  guter Letzt die geschnittenen Minzblätter zur 

Salsa  geben, die Salsa über den Reis löffeln und 

 direkt warm genießen! 

Zutaten für 6 Personen: 

•   400g Basmatireis

•   50g geschmolzene Butter

•  40 g frische Minze

•  150 g Feta fein zerbröckelt 

•  Salz und Pfeffer 

Salsa: 

•   40g entsteinte grüne Oliven, in dünne  

Scheiben  geschnitten 

•   90 g Granatapfelkerne  

(ca. ein halber  Granatapfel) 

•   50 g Walnusskerne, geröstet und in  

Stücke  gebrochen

•  Einige EL Olivenöl 

•  1 EL Granatapfelsirup 

•  1 kleine Knoblauchzehe, zerdrückt 

•   10 g Minzblätter in feine Streifen  

geschnitten zum Garnieren 
Maria Furtwängler  •  Schauspielerin 

»Dieses Rezept ist so herrlich leicht – sowohl im Magen als auch in der Zubereitung.  

Und gelernt habe ich dabei auch etwas: nämlich, dass man Reis im Ofen backen kann!« 

Gebackener Reis
mit Minze und Salsa

à l a  Ot tolenghi 

Zuerst den Backofen auf 230°C (Umluft) oder maxi-

male Temperatur vorheizen. Den Reis in einer tiefen 

ofenfesten Form verteilen und mit 3 / 4 TL Salz und 

reichlich Pfeffer würzen. Die Butter darüberträufeln, 

800 ml kochendes Wasser eingießen und die Minz-

stängel hineinlegen. 
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Prominente unterstützen 
demenzkranke Kinder mit 
ihren Lieblingsrezepten 

Seit zwei Jahren konnte unser Verein »Freundes-
kreis UKE für Kinder mit Demenz e.V.« pande-
miebedingt zu keiner seiner beliebten Benefiz-
veranstaltungen einladen. So sind wir auf die 
Idee gekommen, eine aktuelle Fassung unseres 
erfolgreichen Kochbuchs »Buntes Huhn und 
 Fetter Sträfling« herauszugeben. Das Buch ver-
sammelt die Lieblingsrezepte von 65 Prominen-
ten. Der  bekannte Cartoonist Peter Gaymann hat 
die meisten Rezepte humorvoll u.a. mit seinen 
»geschmackvollen« Hühnern illustriert.

Für eine Spende von € 25 (oder mehr) freuen wir 
uns, Ihnen ein Kochbuch als Dankeschön zuzusenden. 
Natürlich können Sie auf diese Weise auch für mehrere 
dieser  »gehaltvollen« Werke spenden.
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