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Parlamentarisches Kochen mit Kolja Kleeberg und Dagmar Freifrau von Cramm

LEICHT UND LECKER — REGIONALE KLASSIKER
NEU INTERPRETIERT
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EINE KULINARISCHE DEUTSCHLANDREISE —

VON DER TRADITION ZUR MODERNE

Regionale Rezeptklassiker
modern, gesund und lecker
neu zu interpretieren, das
ist die Herausforderung
auch in Teil 2 unserer kuli-
narischen  Deutschland-
reise. Mit diesem ,healthy
hedonism” liegen wir gemalR
,Food Report 2019“ voll im Trend einer neuen
globalen Mittelschicht, die zwar genieBen moch-
te, sich aber auch ihrer Verantwortung fir
Nachhaltigkeit und Gesundheit bewusst wird.
Mahlzeiten werden frischer und geslinder, Ge-
mise wird zum Hauptdarsteller auf dem Teller,
Fleisch verliert seine zentrale Bedeutung, und
pflanzliches EiweiRl wird sexy.

,Wir lernen langsam, mit dem Uberfluss umzu-
gehen. Befreit vom Mangel, von Traditionen
und Normen ist das Potential gegeben, sich iiber
das Essen neu zu erfinden.” (Hanni Riitzler,
Food-Trend-Forscherin)

Zwar sind die traditionellen Mahlzeitenstruktu-
ren in der Auflosung begriffen, zelebriert wird
Essen aber immer noch gerne, vor allem am
Wochenende. Im Alltag passt sich das Essen
immer mehr unserem Lebensstil an: Wir essen
klein und kombinierbar, schneller, mobiler und
flexibler, kreativer, die Mahlzeit wird zum ge-
sunden, frischen ,Snack”, der grofRe Alltagstrend
heiBt ,Snackification”.

»Noch nie waren wir so sehr von schlechten
Lebensmitteln umgeben.” (Prof. Dr. med. Hans
Hauner, Anhérung zur gesunden Erndhrung im
Bundestag am 24. Juni 2019)

Allerdings — fur die groBe Masse der Bevolkerung
gilt immer noch: Niedriger Preis und Quantitat
schlagen Qualitat. ,Snacking” bedeutet hier
nach wie vor einen hohen Verzehr von Fastfood
und verpackten Lebensmitteln mit hohem Ver-
arbeitungsgrad: zu fett, zu sUB, zu salzig. Ein
solcher ,Snack” kann energetisch leicht eine
ganze Hauptmabhlzeit Ubertreffen, dabei fehlen
oft die wert-gebenden Nihrstoffe. Ubergewicht
und latente N&hrstoffmangel treten oft gemein-
sam auf.

diabetesDE begrifft daher die nationale Re-
duktions- und Innovationsstrategie der Bundes-
regierung, die zum Ziel hat, die Rezepturen der
verpackten Lebensmittel zu verbessern. Vor dem
Hintergrund veranderter Konsummuster sehen
wir auch die Notwendigkeit, AuBer-Haus-
Essen in die Strategie zu integrieren und eine
Kennzeichnung daftir einzufihren. Diabetes-
patienten und Verbraucher bendétigen eine
Orientierungshilfe auf Verpackungen, fiir Mahl-
zeiten und Snacks, damit die gesunde Wahl
leichter fallt. Hilfreich ware eine leicht verstand-
liche, farbige und plakative Erweiterung der
N&dhrwertkennzeichnung.

Die Rezepte in diesem Heft sind wieder alltags-
tauglich! Lassen Sie sich zum Nachahmen in-
spirieren!

Guten Appetit!
lhr
Dr. med. Jens Kroger

Vorstand diabetesDE —
Deutsche Diabetes-Hilfe
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KOLJA KLEEBERG

Kolja Kleeberg, 55-jahriger
Berliner Starkoch mit Ta-
lent zu rheinischer Leichtig-
keit und Frohlichkeit, kommt in

KoIn zur Welt und wachst auf in Koblenz. Nach
dem Abitur strebt er eine Karriere als Schau-
spieler und Sanger am dortigen Stadttheater an;
er Ubernimmt kleinere Rollen und wird Regie-
assistent. Seine zweite groBe Leidenschaft, das
Kochen, macht ihn zum ,Besten Azubi“ in Rhein-
Sieg. Uber Stationen in KoéIn, Paris und dem
schweizerischen Engadin gelangt der aufstre-
bende Koch und Gastronom Anfang der 1990er
Jahre nach Berlin. Hier eréffnet er in der Nach-

Dagmar von Cramm ist Er-
nahrungswissenschaftle-
rin, verheiratet und Mutter
von drei Sohnen. Seit 1995 ist
sie ehrenamtliches Mitglied im Prasidium der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE).
AulRerdem gehort sie dem Verband der Oeco-
trophologen e.V. (VDOE) und dem Food Editors
Club Deutschland an.

In ihrem Freiburger Redaktionsbiiro mit ange-
schlossener Versuchskiiche und in ihrem Kiichen-
studio in der Alten Mihle im Markgrafler Land
entwickelt Dagmar von Cramm Rezepte und
verfasst Beitrage fur Zeitschriften wie ,Eltern”,
,Fokus Diabetes” oder ,Kompass Erndhrung®. In
der Alten Muhle finden Events und Kurse statt
und Drehs fur Kochvideos. Sie tritt in Ratgeber-

UNSER RKOCH, UNSERE EXPERTIN

wende-Zeit zwei Restaurants. Fast zwanzig Jahre
fihrte Kolja Kleeberg das mit Michelin-Stern aus-
gezeichnete Restaurant ,Vau“ am Gendarmen-
markt. Mehrfach als Berliner Meisterkoch ausge-
zeichnet, kocht Kleeberg fiir so illustre Gaste
wie George W. Bush, Denzel Washington, Larry
Hagman und Otto Waalkes. Seine Liebe zu Schau-
spiel, Musik und Gesang hat ihn nie verlassen:
Sein Konzept ,Kolja & Friends” steht seit Herbst
2016 fur kulinarische und unterhaltsame Events
mit befreundeten Winzern, Kdsemachern und
Musikern. Seit 2017 hat Kleeberg seine eigene
Radiosendung, die ,Kolja Kleeberg Show”, immer
sonntags von 10.00 — 13.00 Uhr.

DAGMAR FREIFRAU VON CRAMM

sendungen des offentlich rechtlichen TVs und
Rundfunks auf, und arbeitet mit Internet-
formaten wie stern.de und utopia zusammen.
RegelmaRig veroffentlicht sie Beitrage auf ihrem
facebook-Profil, ihrem Instagram Account und
auf YouTube (www.dagmarvoncramm.de). lhre
Blicher zur gesunden Ernahrung von Babys,
Kindern und der ganzen Familie, aber auch zu
anderen Erndhrungsthemen, erreichten bisher
eine Gesamtauflage von tber 4 Mio.

Bei allem ist Dagmar von Cramm die Praxis wich-
tig — es geht nicht nur um die reine (Ernahrungs-)
Wissenschaft, sondern um deren Umsetzung im
Alltag: Kochen! Tolle Rezepte mit saisonalen,
frischen Zutaten und einfacher, schneller Zube-
reitung sind ihre Leidenschaft.



» Gesunde Ernédhrung, Bewegung und eine
bewusste Lebensweise — das ist der Dreiklang,
um den Korper zu unterstiitzen. Gesund soll
die Erndhrung sein und schmackhaft. Mutter
Natur deckt den Tisch in unserem Klima
besonders reich. Dies sollten wir stéirker zu
unseren Gunsten nutzen - fiir unseren Kérper
und die Gesundheit. «
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Gitta Connemann, MdB (CDU)
Niedersachsen

Gurkenschiffchen mit Nordseefang

Flir 4 Portionen

200 g breite Bohnen
1 EL 1EL Rapsol
Salz, Pfeffer
1 Schuss WeiRweinessig
4 Vespergurken
2-3 EL Schmand
1 kleine rote Zwiebel
1 1 Matjes-Doppelfilet
100 g 100 g Nordseekrabben
1 Beet Kresse

ZUBEREITUNG

Zubereitungszeit: 25 Minuten

1.

Bohnen waschen, Enden abknipsen, Faden abziehen und
die Bohnen in 2 cm schrige Streifen schnippeln. Im Ol

in einer beschichteten Pfanne etwa 5 Min. braten, dabei
pfeffern und salzen. Mit einem Schuss Essig abloschen,
abkihlen lassen.

. Gurken waschen, langs halbieren, das Innere mit einem

Loffel herausheben, beiseite stellen. Gurken salzen

und pfeffern und abtropfen lassen. Zwiebel schélen,
halbieren und fein wirfeln. Kresse waschen und vom Beet
schneiden. Matjes putzen, abwaschen, trockentupfen

und in fingerbreite Streifen schneiden.

L8

waz
Niedersachsen erstreckt sich bis zur Nordsee.

So gehoren Matjes und Nordseekrabben zu den
regionalen Spezialitdten an der Kiste. Die kleinen
Krabben sind besonders aromatisch und reich an
wertvollem EiweiR. Matjes, der junge Hering,

der im Sommer gefangen wird, enthalt nicht nur
Eiweil, sondern bis zu 15 Prozent Fett. Doch Fett
ist nicht gleich Fett. Matjes liefert eine groRe
Menge an lebensnotwendigen Omega-3-Fett-
sauren, die das Risiko fuir Herzinfarkt reduzieren.
Beide sind ein Dreamteam fiir Menschgen mit
Diabetes: EiweiR und Fett erhohen die Verweil-
dauer im Magen. Die Folge: Der glykdmische
Index, der den Blutzuckeranstieg im Blut misst,
ist niedrig. AuBerdem liefern beide reichlich Jod

3. Die Halfte de§ Gurkeninneren fein h‘aclien, abtr(?pfen — wichtig fiir unseren Stoffwechsel.
.. \ lassen und mit dem Schmand cremig riihren. Mit Salz
Durchschn. Nahrwerte pro Port. . L - . .
und Pfeffer wiirzen. Doch Matjes sind natdirlich kalorienreich.

Energie 220 kcal Deshalb d ie hi icht traditi Il mit
Kohlenhydrate """"" 119g """""""""" 4. Schnippelbohnen, Zwiebeln, Kresse, Matjes und Krabben SUELAE ?n sle nier n|c nur ré taonetimi
Ftt ................................ 2 ..................... mischen, abschmecken und in die Gurken verteilen. Gurke und Zwiebel kombiniert. Als Binnen-
et et. SO Mit dem Gurkenschmand und iibriger Kresse toppen. spezialitat kommt die Schnippelbohne dazu:
Bwet LI e e St et e i i Gt ) Diese breite Bohne hat ihren Namen durch den
Ballaststoffe 13,6¢ Ipp: YWenn der a.at nicht ganz in die Gurken passt, den Schnitt. Wie alle Hilsenfriichte ist sie reich an
............................................................. Rest extra dazu reihen. . . i )

kSalz 1,7g j Ballaststoffen. Das ist flir Menschen mit Diabetes

besonders wichtig: Sie sollten taglich 40 g Ballast-

ERNAHRUNGSTIPP
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stoffe verzehren — das hilft den Blutzucker im Lot
zu halten. Mit Gurke sorgt sie fur Volumen und
rundet den Nahrstoffmix durch ihre komplexen
Kohlenhydrate ab. Gurke weist einen hohen
Wassergehalt auf und ist dadurch ein kalorien-
armes Gem{se. Sie eignet sich hervorragend

zum Fillen. Auch hier gilt: Schale bitte dran lassen,
dort stecken die wertvollen Inhaltsstoffe. Gurke
ist reich an Kalium. Kalium wird fir die Funktionen
von Herz und Kreislauf, Nervenreizen, Muskel-
kontraktionen, Nieren und Enzymen bendotigt.
Dazu passt am besten Roggenvollkornbrot.
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» Heimat, Gesundheit und
gemeinschaftliches Kochen vereint
in einem Rezept. «

Biindnis 90Die Griinen
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Kordula Schulz Asche, MdB (Biindnis 90/die Griinen)
Hessen

Frankfurter Griine Suppe
mit pochiertem Ei

Flir 4 Portionen

1 dickes Bund Krauter fir
Frankfurter Sauce*
1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 265 g)
200 ml Gemisebrihe
Pfeffer
3-4 EL Zitronensaft
50 g Schmand
4 kleine, frische Hiithnereier S

~

Durchschn. Ndhrwerte pro Port.
Energie 215 kcal

KOhIenhydrate .......... 145g ...................
L 105g ...................
L 127g ...................
o A 4g ...................
................................... : 4g

*In die Frankfurter Sauce gehéren 7 Kriuter: Petersilie, Pimpinelle,
Kresse, Kerbel, Sauerampfer, Schnittlauch, Borretsch. Wenn ein oder
zwei fehlen: kein Problem. Statt Kresse passt Radieschengriin, statt
Borretsch Zitronenmelisse.

6

ZUBEREITUNG

Zubereitungszeit: 30 Minuten

1. Die Krauter waschen, nur sehr harte Stiele entfernen.

Schone Blattchen zur Deko beiseite legen. Kichererbsen
absieben, Sud kalt stellen.

2. Kichererbsen, Krauter und Gemdusebriihe in einen Topf

geben und mit dem Pirierstab fein plrieren. Schmand
unterziehen.

3. Je ein Ei aufschlagen und in ein Glas geben. In einem

hohen Topf Wasser mit Salz und 1 EL Zitronensaft zum
Kochen bringen, von der Feuerstelle nehmen. Mit einem
Loffel quirlen. In den Strudel ein Ei gleiten lassen und

3 Min. pochieren, mit dem Schauml6ffel herausheben.
Mit den Ubrigen Eiern ebenso verfahren.

4. Den Kichererbsensud mit einer Prise Salz steif schlagen.

Krduter-Kicherbsensuppe erhitzen und mit Wasser
verdiinnen.

5. Schaum unter die heiRe Suppe ziehen, abschmecken.

In 4 Teller fillen, je ein Ei hineingleiten lassen und mit
Krauter garnieren.

Tipp: Wer es einfacher mag: Eier in 5 Min. kernweich

kochen, abschrecken, pellen und halbieren.

ERNAHRUNGSTIPP
[VON DAGMAR VON CRAMM|
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Die hessische Kiiche ist sehr vielseitig, da jede
Region ihre eigenen Gerichte besitzt. Zu den
Klassikern gehort die Frankfurter Griine Sauce.

Traditionell wird sie aus sieben einheimischen
Krauter zubereitet. In der Hausapotheke werden
Krauter seit Urzeiten als Heilkrauter geschatzt.
Sie wirken beruhigend auf den Magen, regen
die Verdauung an und besanftigen Blahungen.
Kuichenkrauter wirken auRerdem entwassernd,
indem sie die Nierentatigkeit und Harnbildung
anregen. Krauter sind unglaublich reich an Vita-
minen wie Folsdure und Vitamin C, an antioxida-
tiv wirkenden sekundaren Substanzen sowie an
Mineralstoffen wie Eisen und Zink. Inspiriert von
den 7 Krautern, die in dieser Sauce nicht fehlen
dirfen, entstand die Frankfurter Griine Suppe.

Kichererbsen binden sie auf leichte und blut-
zuckerfreundliche Art: Mit rund 20 % Eiweil3

und 12 % Ballaststoffen machen sie lange satt.
Gleichzeitig ernahren die Ballaststoffe die Mikro-
biota des Darms: Das starkt die Immunabwehr.
Der Clou: der eiweiRreiche Kichererbsensud lasst
sich zu Schnee aufschlagen und sorgt fur luftige
Sahnigkeit — fast ohne Kalorien.

Getoppt wird das Gericht mit pochiertem Ei.
Das liefert biologisch wertvolles Eiweil3, das
leicht verdaulich ist und vom Kérper zu fast 100
% genutzt wird. Das Eigelb liefert die fettloslichen
Vitamine A, D, E und K sowie B-Vitamine und
Mineralstoffe. In puncto Cholesterin in der Nah-
rung wird Entwarnung gegeben: Es tragt in der
Regel nicht zu Erhéhung unseres Cholesterin-
spiegels bei — denn unser Korper produziert
selber Cholesterin und gleicht durch eine ver-
ringerte Synthese eine hohere Zufuhr aus.
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Fasan auf Rieslingkraut mit
Kartoffelpuree

Flir 4 Portionen

2

1EL

1 Bund
2-3EL
1

20g
750 ¢
je2
0,251
800¢g
ca. 200 ml

150¢g

2 junge Fasane (a 800 — 900 g)
Wacholderbeeren
Zitronenthymian

Walnussol

Zwiebel

rohe Schinkenwdirfel

frisches Sauerkraut
Lorbeerblatter, Gewirznelken
Riesling

Kartoffeln

ca. 200 ml Buttermilch

ger. Muskatnuss

kleine, feste Trauben

Energie

Durchschn. Nahrwerte pro Port.

~

858 kcal

ZUBEREITUNG

Zubereitungszeit: 30 Min. + 30 Min Schmorzeit

1. Fasane, wenn notig, abwaschen und trockentupfen.
Rundherum mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Hélfte
Wacholderbeeren zerdriicken. Ein Drittel Thymian beiseite
legen. Den Rest mit dem Wacholdermus in die Fasane
flllen. Die Zwiebel schélen und fein wiirfelig schneiden.

2. Das Ol in einem Brater erhitzen, Fasane darin rundherum
anbraten, herausheben und warm halten. Zwiebeln im
Fond anschmoren. Dann Schinken zugeben und das Kraut
mit den Lorbeerbladttern und Nelken untermischen. Mit
% | Riesling angielRen. Fasane auf das Kraut setzen, Deckel
auflegen und Brater auf dem Herd ca. 30 Min. schmoren.
Wenn notig, Riesling zugeben. 10 Min. vor Ende der
Garzeit den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

3. Inzwischen die Kartoffeln waschen, schélen, je nach GréRRe
halbieren und am besten auf einem Dampfgestell in etwa
20 Min. garen. Dann durch die Presse driicken. Buttermilch
erhitzen, Kartoffelschnee unterheben, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Warm stellen.

4. Fasane halbieren, in den Briterdeckel setzen, mit 1 EL Ol
einpinseln und fir etwa 10 Min. unter den Backofengrill
knusprig werden lassen. Inzwischen die Trauben waschen ,
halbieren und unter das Rieslingkraut ziehen, heil werden
lassen, abschmecken.

» Soll das Essen gedeihen,
musst du heiter dabei sein. «
Deutsches Sprichwort

Carina Konrad, MdB (FDP)
Rheinland-Pfalz

!Q.‘».;ﬂ"l'
Typisch fir Rheinland-Pfalz ist der Weinbau —
und die Nahe zu Frankreich, Belgien und
Luxemburg. Beides setzt der deftigen Kiiche
ein Sahnehdubchen auf.

Bestes Beispiel ist dieses Gericht, in dem sich
Sauerkraut mit Fasan und Wein zu einem
raffinierten Ganzen verbinden. Das Highlight des
Hauptgerichtes ist der Fasan. Wildfleisch hat eine
bessere Fettsauren-Zusammensetzung, durch
viel ungesattigte Fettsauren, als ,,normales”
Fleisch. Es ist insgesamt sehr mager. Fasan ist
reich an Eisen, Calcium, B-Vitaminen und Eiweil3.
Das perfekte Fleisch fir Menschen mit Diabetes.

Hier wird er kombiniert mit viel gesundem
Sauerkraut: Es liefert jede Menge Vitamin C,
Ballaststoffe und Milchsaurebakterien, die sich
positiv auf die Darmmikrobiota auswirken. Die
Ballaststoffe sorgen auch hier fiir eine langanhal-
tende Sattigung. Dadurch fallt der Zucker in den
Trauben kaum ins Gewicht. Typisch fir die Pfalz
als zweitgroRtes deutsches Weinanbaugebiet ist
der Riesling. Der Alkohol verkocht groRtenteils
beim Garen — das Aroma bleibt. Durch das Garen
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mit dem Fasan entsteht ein saftig-aromatisches
Gericht, das ganz ohne fette Sauce auskommt.

Die beste Beilage dazu ist Kartoffelplree.

Kartoffeln enthalten viele langsam verdauliche
langkettigen Kohlenhydrate und sattigen dadurch
langer als andere Lebensmittel. Sie punktet

mit hochwertigem Eiweil3, einer betrachtlichen
Menge an B- und C-Vitaminen sowie verschie-
denen Mineralstoffen und Spurenelementen.
Hier werden sie mit fettarmer und eiweiRreicher
Buttermilch auf leichte Art zum Piree.
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Bayrische Creme leicht mit
Zwetschgenroster

Flir 4 Portionen

300 ml Mandelmilch ungesiiRt
% TL Vanillepulver
% TL Kurkuma
1EL Honig
50 g weille Chiasamen
500 g reife Zwetschgen
1 Zimtstange
100 ml suRe Sahne

~

Durchschn. Ndhrwerte pro Port.
Energie 173 kcal

ZUBEREITUNG

Zubereitungszeit: 5 Min. Im Ofen: 1h Quellzeit: 12h

1. Die Mandelmilch mit dem Vanillepulver, Kurkuma,
dem Honig und den Chiasamen verquirlen und am besten
Uber Nacht kalt stellen.

2. Die Zwetschgen waschen, entsteinen und dabei halbieren,
mit der Zimtstange in eine Auflaufform. Im Backofen bei
140 Grad etwa 1 Stunde zum Kompott kochen. Die Zimt-
stange entfernen und kaltstellen.

3. Vor dem Essen die Sahne steif schlagen und unter die
Creme ziehen. Den Zwetschgenroster mit der Creme in
Dessertglaser einschichten.

Tipp: Wer den Zwetschgenrdster konzentrierter mag,
Idsst ihn noch ldnger im Ofen. Umriihren nicht vergessen.

» Fiir einen Franken ist die fréinkische
Kiiche der beste Klimaschutz.

Er muss nicht fliegen. «

Carsten Trager, MdB (SPD)
Bayern

Die bayrische Kiche ist durch ihre bauerlichen
Wurzeln gepragt. Doch die bayrische Creme ist
ein Beitrag zur feinen Kiiche und ein Klassiker

der gehobenen Gastronomie. Im Original wird sie

aus Eigelb, Vanille, Schlagsahne und viel Zucker
zubereitet und ist fir Menschen mit Diabetes
viel zu st und machtig. Deshalb gibt es hier
eine moderne leichte Variante auf der Basis

von Mandelmilch und Chiasamen. Sie kommt mit
wenig Honig und Schlagsahne aus und schmeckt

doch voll und cremig.

Chiasamen kommen aus Mittelamerika und
dienten schon in der Mayazeit als Grundnah-
rungsmittel. Hierzulande ist Chia im Trend und
gilt als Superfood. Sie enthalten viel wertvollen

Proteine und Ballaststoffen und sind am ehesten

mit Leinsamen zu vergleichen. Sie quellen durch
ihre Ballaststoffe stark und bekommen eine
gelartige Konsistenz: Das macht die Creme aus.
Die Samen punkten mit einem hohen Gehalt

an Eisen, Calcium und Magnesium. Wegen der

Optik werden hier weille Chiasamen verwendet.

Die nattrlich stiBe Mandelmilch und ein wenig
Honig, der eine starke StRkraft hat, sorgen mit

© Stephan Minx

ERNAHRUNGSTIPP

Vanille fuir eine natirliche SuRe fast ohne Zucker:
prima nicht nur fir Menschen mit Diabetes.

Perfekt erganzt wird das durch den sauerlichen
Zwetschgenroster, der nur durch die Sue der
Frucht und Zimt gewdirzt wird.

Zwetschgen enthalten Eisen, Magnesium, Kali-
um, Kupfer und Zink. Mit ihrem hohen Ballast-
stoffgehalt sind sie sehr verdauungsférdernd und
sattigend. Im Ofen ganz ohne Flissigkeitszugabe
geschmort, entsteht der stiB-sauerliche Zwetsch-
genroster, der die Creme perfekt erganzt.
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DATEN UND FAKTEN

Datum
26. September 2019

Veranstaltungsort
Miele-Show-Kiiche, Unter den Linden 26-30, Berlin

Veranstalter

diabetesDE
DEUTSCHE
DIABETES
HILFE

diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe
Albrechtstr. 9

10117 Berlin

Tel: 030 /2016770

E-Mail: info@diabetesde.org
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Mit freundlicher Almas
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