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Die Schasseln von

Zuperzozia( sind aus
den schnell noch-

wechsenden lZoL\s'fof—
fen Bombus und nais
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Bel den meisten Menschen geht
direkt nach dem Aufstehen quasi der
Autopilot an, da wir sowieso jeden Mor-
gen das Gleiche tun. Zudem leben in einer
Welt des Multitaskings und machen immer mehr so nebenbei, ohne
eigentlich bei der Sache zu sein, und merken es kaum noch. Uns gent
zunehmend die Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt verloren. Acht-

samkeit als Gegenbewegung gewinnt von daher an Bedeutung.
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Essen ist heute stindig um uns herum
prasent. Wenn wir auf den Stra3en unter-
wegs sind, stoen wir immer wieder auf
Béckereien, Metzger, Pizzerien, Imbiss-
buden, Fastfood-Restaurants und anderen
Geschiften, in denen uns Mahlzeiten und
Snacks auch fiir unterwegs angeboten
werden. Essen findet immer haufiger
ohne grofes Nachdenken und innehalten,
mal schnell zwischendurch statt — zum
kurzfristig schnellen satt Machen. Viele
wissen am Ende des Tages gar nicht mehr,
was sie tagsiiber so alles in sich hinein
gestopft haben. Die Achtsamkeit zum
Essen und auch unserem Hungergefiihl
und Korper geht dabei immer mehr verlo-
ren. Allgemein ist Achtsamkeit die beab-
sichtigte Lenkung der Aufmerksamkeit
auf die Gegenwart — auf den aktuellen
Moment, die gegenwértige Erfahrung.
Das macht gerade beim Kochen und dem
Essen Sinn, denn unsere Nahrung ist ein
grundlegender Baustein fiir ein gutes und
gesundes Leben. Eine achtsame Kiiche
bedeutet mehr, als sich nur gut zu ernéh-
ren. Es geht um den Wunsch, respektvoll
mit allen Dingen umzugehen und nichts
zu verschwenden. Zudem ermoglicht das
Uben von Achtsamkeit beim Kochen
ohne grofen Aufwand, zu entspannen
und im Hier und Jetzt anzukommen.
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SINNLICHKEIT
Immer mehr Kiichenmaschinen werden
angeboten, bei deren Nutzung das sinn-
liche Erleben beim Zubereiten von Spei-
sen verloren geht. Wer solch eine
Maschine einschaltet, kann zudem sein
Gehirn meist ausschalten, denn alles ist
bei den Rezepten fiir diese Kiichen-
Wundermaschinen auf die Sekunde
genau vorgegeben. Diese Kiichenma-
schinen nehmen alle Lebensmittel in
sich auf, wiegen, schneiden, hacken,
mixen, rithren und kochen sie zu ferti-
gen Gerichten. Das Kreative beim
Kochen geht meist verloren und auch
die Freiheit, sich von einem Rezept nur
inspirieren zu lassen. Es ist extrem prak-
tisch, aber das Wissen, was da gerade
beim Kochen im Topf passiert, geht oft-
mals verloren. Beim achtsamen Kochen
konnen auch Kiichengeréte zum Einsatz
kommen, um sich die Arbeit zu erleich-
tern, aber immer mit dem Bewusstsein,
warum und wofiir und mit Wertschit-
zung und Sorgfalt. Besonders wichtig ist
aber das Arbeiten mit den Hinden, das
unmittelbare Spiiren der Lebensmittel,
das Erleben der Zubereitung
und spéter auch der bewuss-
te Genuss. Selber hacken,
rithren, fithlen, riechen,
schmecken und immer wie-
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der in den Topf schauen, probieren,
nachwiirzen — das kann Entspannung
pur sein, wenn man sich diesem Vorgang
mit allen Sinnen hingibt. Es geht um das
bewusste Zubereiten von Speisen, das
beispielsweise im Buddhismus eine lan-
ge Tradition hat.

EINFACHE HELFER

Holzloffel gehoren einfach in jede
Kiiche. Besonders schon sind diese,
wenn sie von Hand geschnitzt sind. Die
Firma Pravalia hat sich darauf speziali-
siert, ausgewdhlte Spezialititen und
Produkte anzubieten, die durch ihre
handwerkliche Fertigung begeistern. So
gibt es da Holzloffel, die von dem
Handwerker Dragan Nicu geschnitzt
wurden nach dem Design von Nadja
Zerunian. Die sichtbaren Schnitzspuren
geben diesen Loffeln ihren ganz beson-
deren Charakter. Und wenn man dann
zu diesem Holzloffel greift, um seinen
Kuchenteig von Hand zu rithren, nimmt
man dafiir auch nicht irgendeine Schiis-
sel, sondern am liebsten eine aus
schwerer Keramik, wie es schon die
Groflmutter praktiziert hat. Da hilt man
dann sinnlich etwas in Hdnden, wenn
diese zum Beispiel zudem ein traditio-
nelles Rillenmuster aufweist, wie es IB
Laursen anbietet.
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SCHNEIDWERKZEUG

Die richtigen Kiichenhilfsmittel zum
Schneiden sind gerade auch beim achtsa-
men Kochen sehr wichtig, denn dann
kann man sich ganz auf seine Schneidear-
beit konzentrieren. So schneidet man mit
dem neuen Krauter- und Parmesanmesser
von Friedr. Dick GmbH & Co. KG
geschickt und sicher verschiedenste
Krauter. Die runde Form und die
geschwungene Schneide des Messers
erleichtern den Wiegeschnitt und ermdg-
lichen damit gleichméBig geschnittene
Kréuter. Das breite Klingenblatt ist fiir
den Krallengriff, mit dem die Krauter
beim Schneiden fixiert werden, unver-
zichtbar und erleichtert die Fiihrung des
Messers. Zudem ist dieses Messer dank
der mandelformigen Form der Messer-
spitze zum Herausbrechen von kleinen
Stiicken aus einem Parmesanlaib perfekt
geeignet. Auch beim Schneidebrett macht
es Sinn, sich fiir eine gut durchdachte
Losung zu entscheiden. Das Holzbrett
»schneidGut von den Caritas Wendel-

stein Werkstétten side by side ist schlicht,
aber irgendwie anders. Die hoch geknick-
te Ecke ist praktisch zum Anheben des
Brettes und damit kann auch sicher und
ohne Verluste das Schneidegut in Pfanne,
Topf oder Schiissel gegeben werden. Die
Produktion der Produkte von side by side
erfolgt in 20 verschiedenen Werkstétten
fiir Menschen mit Behinderung. Diese
Werkstitten sind professionelle Ferti-
gungsbetriebe und bieten Betreuung,
Ausbildung und sichere Arbeitsplétze fiir
behinderte Menschen. Auch das ist Acht-
samkeit, sich mit Produkten zu umgeben,
die alle Menschen integrieren.

ENTSPANNTER KAFFEE

Frither war das morgendliche Mahlen der
Kaffeebohnen mit der Handmiihle eine
zwar anstrengende aber auch entspannen-
de Arbeit, bevor es an das Kaffeetrinken
ging. Eine hochwertige Miihle lasst diese
Tatigkeit dabei leichter von der Hand
gehen. So steht Zassenhaus seit 150 Jah-
ren fiir hochwertige Kiichenhelfer, die fiir

Der doppe(wahdiae Ka(feefi(+er VOoh

KPN Berlin sor3+ for eine op‘fibha[e
Durcuou(zei‘f des Kaﬂees

Der Kaﬂ(ee wird Lwier VOh Hahd
Sewa“eh mit der Koffeemahle

VOh ZGSSChL\GUS‘

ihr Design und ihre Langlebigkeit
geschitzt werden. Zum Firmenjubildum
ist nun eine Sonderedition erschienen.
Eine Kombination aus mattschwarzem
Buchenholz mit vergoldetem Edelstahl
sorgt bei der Kaffeemiihle ,,Santiago*
150 Gold fiir eine besonders edle Optik
und das Qualitdts-Mahlwerk aus robus-
tem Spezialstahl gefertigt, erlaubt die
gewohnte stufenlose Grob-/ Feineinstel-
lung beim Mahlen. Und auch der Briih-
vorgang des Kaffees wird von vielen ger-
ne wieder von Hand vorgenommen statt
die Tétigkeit einer Maschine zu iiberlas-
sen. Der doppelwandige Kaffeefilter der
Koniglichen Porzellan Manufaktur sorgt
fiir eine optimale Durchlaufzeit und eine
schonende Extraktion des Kaffees. Der
Thermoeffekt hilt das Wasser dabei wéh-
rend des Filtervorgangs auf der idealen
Temperatur, wihrend die &uflere Wand
sich kaum erwdrmt, so dass man sie ohne
weiteres mit der bloBen Hand beriihren
kann. So kann man hochsten Kaffeege-
nuss zelebrieren und dabei entspannen.




SINNLICH SERVIEREN

Am meisten ist man gedanklich bei der Sache, wenn alle Sinne
angesprochen werden. Von daher bereichern Produkte, bei
denen nicht nur das Material eine sinnliche Ausstrahlung hat,
sondern auch die Oberfldche. Wenn diese zudem nach altem
Kunsthandwerk von Hand gefertigt werden, erzéhlen sie eine
ganz besondere Geschichte und wir begegnen diesen auch mit
einer ganz anderen Achtung. Die Nera Schiisseln von Zanat
sind aus Ahorn, 6ligem geddmpften Nussbaumholz oder
schwarz gefarbtem Ahorn von Hand geschnitzt, so dass sie
nicht nur optisch eine gute Figur machen, sondern auch hap-
tisch eine wunderschone Struktur bekommen. Obst und Salate
in diesen Schiisseln serviert sind von daher ein haptisches
Erlebnis tiber die Lebensmittel hinaus.
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ABWASCH

Das Kochen von leckeren Speisen und die
notigen Vorarbeiten dazu mogen die meis-
ten Menschen gerne. Der Abwasch danach
ist dagegen fiir viele eine Téatigkeit, der sie
nicht so gerne nachkommen und die von
daher gerne aufgeschoben oder, wenn
moglich, an andere delegiert wird. Auch
hier kann man mit sinnlichen Helfern die
Lust an der Arbeit fordern. Das schwedi-
sche Unternehmen Iris Hantverk bietet
Biirsten an, die auch heute noch auf traditi-
onelle Art gefertigt werden. Wie im frithen
19. Jahrhundert, legen bei Iris-Hantverk
sehbehinderte Handwerker jedes einzelne
Biindel von Borsten an der Basis der Biirs-
te mit ihren Handen an. So entstehen scho-
ne, funktionale und langlebige Biirsten,
mit denen man einen ganz anderen Bezug
zum Abwaschen bekommt.

Die Barsten von lris
Hantverle werden

anz achfsem auch
heufe noch von Hand
Se{el’{’is‘(’
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ACHTSAMKEIT LERNEN
Es gibt allerlei Kochkurse zum Erlernen
bestimmter Kochtechniken und ver-
schiedener Kiichen. Es gibt Kochkurse
mit Schwerpunkt Achtsamkeit. Susanne
Seethaler, die in Miinchen lebt und
arbeitet gibt seit 2010 landesweit Work-
shops zum Thema ,,Gliick und Achtsam-
keit in der Kiiche®. In ihren Kursen geht
man Fragen auf den Grund wie: Wie
gehe ich mit meinem Kiichenwerkzeug
um? Was tun bei ungeliebten Arbeiten,
wie Kartoffel schidlen oder Geschirr
spiilen? Wie kann ich Kreativitit und
Freude beim tdglichen Kochen neu ent-
decken und vertiefen? Es wird gemein-
sam gekocht und genossen und dabei
Koérperwahrnehmungs- und Achtsam-
keits-Ubungen integriert. Mehr Input
von Susanne Seethaler zu diesem The-

Theme uGl&cL
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%iH Susanne geeﬂ\a[er

ma gibt es in ihrem neuen Buch:
,Kochen wie ein Buddha: Das Acht-
samkeits-Kochbuch Ubungen,
Geschichten und vegetarischen und
veganen Rezepten“, das beim Knaur
Balance Verlag Anfang September
erscheint. Die Genuss-Kochin macht

mit

darin Achtsamkeit in der Kiiche ganz
selbstverstindlich erfahrbar und verbin-
det die Ubungen und Rezepte mit beriih-
renden und humorvollen Geschichten
aus den Zen-Kiichen der Welt. Die 35
veganen und vegetarischen Rezepte
sind dabei nach Friihstiick, Vorspeisen,
Hauptspeisen, Desserts und Brot und
Kuchen gegliedert. Sie bestechen durch
Originalitdt, ermodglichen gesundes
Essen und lassen das Teigkneten oder
das Schilen einer Karotte zu einer
begliickenden Erfahrung werden.

ni+ o(elm Ca+pee(er VOh Pe(es
Desigh schalf sich Néhre und
Kertoffel noch mal so Seme
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MOTTAINAI

Aber auch andere Biicher beschiftigen sich
augenblicklich mit diesem Thema. So ist
das Buch ,,Die Kiiche der Achtsamkeit*
von Taina Guedes dieses Jahr im Mérz im
Verlag Antje Kunstmann erschienen. Ein
handfestes Kochbuch, eine personliche
Geschichte und Erndhrungsphilosophie in
einem: Dieses poetisch bebilderte Buch
zelebriert eine achtsame Kiiche, die viel
mehr bedeutet, als sich irgendwie zu ernéh-
ren. Aufmerksam sein, sich verbunden fiih-
len — und das Leben auskosten bis aufs
kleinste Reiskorn, ist da die Devise. ,,Mot-
tainai“ ist dabei ein zentraler Begriff in
Taind Guedes’ Kiiche der Achtsamkeit. Er
stammt aus dem Buddhismus und meint
den Respekt vor den Dingen und das
Bestreben, entsprechend mit ihnen umzu-
gehen und nichts zu verschwenden. In 50
Rezepten zeigt die Autorin, was achtsam
kochen, was Mottainai fiir sie bedeutet und
wie sie diese Idee mit ihren eigenen Vorstel-
lungen einer gesunden, zeitgeméfen und
gliicklich machenden Kiiche kombiniert.
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Dre KucLe o(er QcHsa!«Le '{’”
ze:SWL dos achtsape Kichen-
Vh:versul« von Tanha Gueo(es

rlag Ah‘{"e K‘A"’S'fh\ahh

IN KURZE:

Achtsamkeit ist nicht nur ein spiritu-
elles Thema, sondern gerade in unse-
rer stressigen Zeit in der Kiiche wich-
tig, um wieder ein Bewusstsein fiir
gesunde Erndhrung und Genuss zu
schaffen.

TQEMD03€h+UY Gebrielo Keiser,
www.TfZENDaSewfutde
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0XO0 macht das tiigliche Leben einfacher.
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