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Vorwort

Kopfarbeiter aufgepasst!

Gewusst wie - ist
der Schlussel, um
topfit im Kopf und
rundherum zu sein.
Gesund zu essen ist
nicht so schwierig,
wie Sie vielleicht
vermuten, und da-
bei auch noch etwas
far die geistige Fit-
ness zu tun, kann
sogar richtig Spal
machen!

Dies ist ein Kochbuch fir Kopfarbeiter.
Fur Menschen, die in ihrem Beruf gro3e Ver-
antwortung tragen und hohen geistig-nerv-
lichen Anforderungen unterliegen: Fihrungs-
krafte, Manager, Arzte, Journalisten, Studenten
und Lehrende, Flugpiloten, Fernfahrer, Lokfuh-
rer, um nur einige Beispiele zu nennen. lhre
Terminkalender sind voll. Sie laufen standig
auf Hochtouren und kennen die Hotels und
Restaurants dieser Welt besser als den heimi-
schen Herd. Dabei bleibt eine gesunde Erndh-
rung oft auf der Strecke. Stress ist ein Energie-
killer und die Seuche des 21. Jahrhunderts.

Nicht nur die Liebe geht durch den
Magen, sondern jede Kleinste Zelle unseres
Korpers ist auf magische Weise miteinander
verbunden und alles wird von dieser Hochleis-
tungsmaschine — unserem Gehirn — gesteuert.
In diesem Buch verraten wir Thnen, wie Sie
sich selbst in stressigen Zeiten gesund erndh-
ren und somit ein besseres Wohlbefinden er-
reichen.

Um dieses Projekt zu realisieren, ha-
ben zwei hochkaratige Wissenschaftler,
Professor Dr. Michael Hamm, Hochschule fiir
Angewandte Wissenschaften Hamburg, und
Prof. Dr. Dr. h. c. Rauhe, Ehrenprdsident der

Maria Hoffmann

Hochschule fiir Musik und Theater in Hamburg
sowie der Chefkoch der Spiegelkantine, Alfred-
William Freeman, ein ganzheitliches Konzept
zum Thema Brainfood und Wohlbefinden erar-
beitet.

In diesem Buch schaffen wir Abhilfe
flr stressgeplagte Kopfarbeiter und zeigen
Thnen, wie Sie wieder nervenstark und topfit
werden:

m Speisekartentraining: Wie wahle ich richtig
aus im Restaurant und der Kantine?

m Rezepte fur Business-Lunch, Buffet und
Menus

m Essen als kulinarische Inszenierung — Musik
verleiht der Seele Flugel

Und dazu viele Rezepte fir eine neue ganz-
heitliche Nahrung fir Korper, Geist und Seele
mit wertvollen Tipps und Informationen. Ein
kulinarisches Gesamterlebnis.

Probieren Sie es aus und nehmen den
Kochloffel einmal selbst in die Hand. Gehen
Sie in aller Ruhe einkaufen, schlendern Sie
Uber den Wochenmarkt und lassen Sie sich
von der Vielfalt der Waren inspirieren. Auch
ein Gang ins Reformhaus oder in den Bioladen
lohnt sich. Die Auswahl hochwertiger Zuta-
ten und die Fantasie bei der Zubereitung sind
fir ein gutes Gelingen von hochster Bedeu-
tung.

Lassen Sie sich von uns verfihren und an-
dern Sie Ihre Lebensgewohnheiten jetzt!

Thre

?(mﬂa ﬁ i

Maria Hoffmann [



Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser

Richtig essen befli-
gelt Korper, Geist
und Seele! Nicht nur
die Liebe, sondern
auch Gesundheit
und Erfolg gehen
durch den Magen.
Kein anderes Organ-
system steht so eng
mit unserem Ge-
fuhlsleben in Verbin-
dung wie der Ver-
dauungstrakt. Jeder
weil, wie empfindlich Magen und/oder Darm
auf Arger und Stress reagieren, auf persénliche
Sorgen und Belastungen, auf Auseinanderset-
zungen oder gar Streitgesprache bei Tisch. Ein
schmackhaftes Mahl dagegen, in angenehmer
Stimmung und Umgebung, mit Freude und in
Ruhe genossen, befligelt und stimmt zufrie-
den. Essen und Trinken kommen dann tber
den Aspekt der bloRen Nahrungsversorgung
hinaus und werden zum Erlebnis, das der Er-
holung dient und aus dem sich neue Kraft
schopfen lasst. Wer sich gestinder erndhren
mochte, sollte deshalb dem Bauchgefihl viel
mehr Beachtung schenken. Ein gutes Gespur
fur den eigenen Korper ist die beste Grundlage
fir einen bewussten Lebensstil.

Nur aus einem personlichen Magen-
Darm-Wohlbefinden kénnen Leistungen — kor-
perliche wie geistige - erwachsen. Ein rei-
bungsloses Zusammenspiel aller Stadien der
Verdauung ist nicht nur Voraussetzung fur per-

Prof. Dr. Michael Hamm

sonliches Wohlbefinden, sondern Grundbedin-
gung fur die richtige Verwertung der Nahrung
und damit die Nahrstoffversorgung des Kor-
pers. Das sinnliche Vergniigen am Essen ldsst
einem ,das Wasser im Munde zusammenlau-
fen®, fordert die Sekretion der Verdauungssaf-
te und ist daher fur die Gesundheit genauso
wichtig wie der Gehalt einer Speise an Kalorien
und Néhrstoffen. Essen und Trinken sind eben
mehr als nur Nahrstoffaufnahme.

In diesem Sinne ist gerade der Anspruch
an den Genuss beim Essen und an die Koch-
kunst kein tberflussiger Luxus. Jeder Koch und
Tischgast sollte wissen: Die Freude an einer
schmackhaften Erndhrung in angenehmer
Atmosphdre ist der beste Gesundheitsschutz.
Mit Freude das Richtige zu essen, ist sicherlich
besser und gestinder, als stets Uberangstlich zu
verzichten. Didt-Hypochonder sind in jeder Be-
ziehung schlechter dran als bewusste Genie-
Ber.

Personlich zufriedenstellende Erndhrung
bezieht alles mit ein: Nahr-, Genuss- und Er-
lebniswert des Essens, ausgewogen und mal-
voll versteht sich, den jeweiligen Gesundheits-
und Lebensbedingungen angepasst. Wohlsein!
Ihr

Michael Hamm
Professor an der Hochschule fiir
Angewandte Wissenschaften Hamburg — mm



Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

praktische Erkennt-
nisse der verschie-
densten angewand-
ten  Wissenschaf-
ten zeigen, wie
viele  interdiszipli-
nare Gesichtspunkte
bei der ganzheit-
lichen  Gestaltung
kulinarischer Ereig-
nisse als ,Gesamt-
kunstwerk® zu be-
rlcksichtigen sind.

Dies gilt insbesondere im Rahmen dieses
Konzeptes, mit dem Ziel einer optimalen Stei-
gerung unserer geistigen Leistungsfahigkeit.
Diese hangt eben nicht nur von rationalen
Komponenten ab, sondern vor allem auch von
emotionalen.

Gerade die Intelligenzforschung der letz-
ten 25 Jahre hat gezeigt, dass der berufliche
und private Erfolg nicht nur vom traditionellen
Intelligenzquotienten (IQ) abhangt. Denn die-
ser berucksichtigt ausschlieBlich die linguisti-
sche, die mathematisch-logische und die rdum-
liche Intelligenz. Neben die genannten treten
die musikalische, die korperlich-kindsthetische,
die intrapersonale und die interpersonale Intel-
ligenz. Diese Komponenten machen mindes-
tens 80 Prozent aus. Deshalb musste der 1Q
dringend um sie erweitert werden.

Auch andere Intelligenzforscher wie z. B.
der Amerikaner Robert Sternberg bestdtigen
diese Erkenntnisse. Sternbergs ,Triachische
Theorie der Intelligenz” enthélt die Kompo-
nenten analytische, kreative und insbesondere
soziale Fahigkeiten wie Kooperation, Mittei-
lungsfahigkeit, Liebenswirdigkeit und Prakti-
zierbarkeit von Ideen. Dieses erweiterte Ver-
stdndnis von Intelligenz wird auch unserem

Prof. Dr. Dr. Hermann Rauhe

Ziel von Brainfood als kulinarisches Highlight
fir Korper, Geist und Seele gerecht.

Essen und Trinken ist ein wichtiger, nicht
nur lebenserhaltender Vorgang; ein wesent-
licher Teil unserer ,Kultur als Ausdruck der Art
und Weise, wie wir miteinander umgehen*®
(Richard von Weizsdcker) — aber auch der Art
und Weise, wie wir mit uns selbst umgehen.
Dies druckt sich auch in den Begriffen Ess- und
Trinkkultur aus.

Die breite Skala dieser kulinarischen Kul-
tur reicht von der ,,Unkultur” zwischen Tir und
Angel hektisch verschlungenen Essens oder
auf dem U-Bahnsteig zu sich genommener
Fast-Food-Speisen und Dosengetrénke einer-
seits bis zu einem abendfillenden, stilvoll ge-
stalteten und Kkunstvoll inszenierten Festmahl
oder einem mehrgdngigen Menu mit Kunstein-
lagen und/oder Reden.

Der Begriff Brainfood bezeichnet ein
Essen, das die geistige Leistungsfahigkeit nicht
nur durch eine entsprechende Zusammenset-
zung der Speisen fordert, sondern auch durch
die im Folgenden aufgezeigten vielfaltigen situ-
ativen Bedingungen fur gutes Befinden, Wohl-
gefthl fur Korper, Geist und Seele. Brainfood
gehort also im besten Sinne zur kulinarischen
Hochkultur. Brainfood als gesundes, nicht be-
lastendes, die Regeneration férderndes Essen
sollte unsere personliche Esskultur ebenso pra-
gen wie die unserer Gesellschaft. Viel Freude
beim GenieBen!

proe i

Hermann Rauhe
Ehrenprasident der Hochschule fir Musik
und Theater in Hamburg [

11



Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

wer kennt das nicht,
wieder mal geschaft-
lich unterwegs, Kei-
ne Zeit und das
ndchste Meeting in
ein paar Minuten! Da
ist die Versuchung
groB, schnell irgend-
etwas zu essen. Wir
machen Sport, neh-
men Vitaminpillen,
halten Didten, aber
was wir essen und
welche Auswirkungen die Nahrung, die wir zu
uns nehmen, auf unseren Organismus hat, dar-
auf achten wir haufig nicht, oder wir wissen zu
wenig darlber.

Diesen Zustand mochte ich verdndern.
Und das ist fur mich als Chefkoch der
~Spiegelkantine® die Motivation, an diesem
Kochbuch mitzuwirken. Taglich verpflege ich
ca. 800 Brainworker und ich sehe es als meine
Verpflichtung an, ihnen eine gesunde und aus-
gewogene Erndhrung zu bieten. Es ist mir sehr
wichtig, mit meinen Rezepten zu zeigen, wie
einfach es ist, sich gut und zielorientiert zu er-
nahren. Denn die Speisen, die wir zu uns neh-
men, haben Auswirkungen auf die Konzentra-
tion, die Lernfahigkeit, das Denken und sogar
wesentlich auf unseren Gemttszustand.

Mit meinen Brainfood-Rezepten kénnen
Sie den Denkmuskel besser ausnutzen und leis-
tungsstark halten. Dass ein Zusammenhang
zwischen Nahrungsaufnahme und Gehirnleis-
tung besteht und dieser Vorgang durch simples
Essen zu beeinflussen und zu starken ist, finde
ich personlich faszinierend. Eine bewusste, ge-
zielte Erndhrung tragt dazu bei, die Ressourcen,
die das Gehirn bereithalt, voll zu aktivieren.

Das Frahstick z.B. ist die wichtigste

Alfred-William Freeman

Mabhlzeit fur Thr Gehirn! Darum empfehle ich
zum Frihstuck ein Frichtemisli mit kernigen
Haferflocken und einen frisch gepressten
Orangensaft. Am besten ein Milchprodukt
dazu. Es geht weiter mit dem Morgensnack,
den man gegen 11 Uhr zu sich nehmen sollte.
Mit einem Vollkorn-Kndckebrot mit fettredu-
ziertem Frischkése und einem Apfel tanken Sie
schnell wieder frische Energie.

Beim Mittagessen sollten Sie Uberlegen,
was am Nachmittag anliegt. Steht Ihnen eine
Marathonsitzung bevor oder miissen Sie einen
kurzen geistigen Sprint vollbringen?

Das Abendessen sollte nicht nach 20 Uhr
und nicht zu Uppig ausfallen. Sie schlafen bes-
ser und am néchsten Morgen féllt das Aufste-
hen leichter.

Ein Brainfood-Buffet besteht weniger aus
tierischen Fetten, stattdessen sind mehr Vita-
mine, Mineral- und Ballaststoffe enthalten so-
wie hochwertiges Eiweis. Frischer Fisch, hoch-
wertiges Vollgetreide, verschiedene Salate und
knackige Nusse, mageres Geflugel, viel Obst
und Gemuse sollten Hauptbestandteil sein.

Grundsatzlich gilt: Lassen Sie sich etwas
mehr Zeit beim Essen, weil erst nach ca. 20 Mi-
nuten ein Sattigungsgefihl eintritt. Viel trinken
versteht sich von selbst. Beim Einhalten eini-
ger Regeln, die ich Thnen mit meinen Rezepten
in diesem Buch vorstelle, liegt das Essen nicht
schwer im Magen, und die Konzentration ist
wieder auf dem Hohepunkt!

Viel Spas beim Nachkochen!

Ihr /
e
Alfred-William Freeman

Chefkoch der Spiegelkantine [






Wie Essen und Trinken
das Gehirn fit halt

Das Gehirn benétigt neben einer kontinuier-
lichen Energie- und Sauerstoffversorgung tiber
die Blutbahn weitere Néhrstoffe, um lernen
und denken zu kénnen. Dazu zéhlen beispiels-
weise Aminosduren (EiweiBlbausteine) als
Nachrichtenkuriere, mehrfach ungesattigte
Fettsduren als ,Schmiermittel” fir die Daten-
Ubertragung sowie verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe, die direkt oder indirekt Einfluss
auf die mentale Fitness haben.

EiweiRhaltige Nahrung stellt das Bauma-
terial fur das Gehirn und die Speicherung von
Informationen bereit. Von einem richtig er-
nahrten Gehirn dirfen Sie eine gute Konzen-
trations- und Gedachtnisleistung sowie eine

einwandfreie Steuerfunktion fir den gesamten
Organismus erwarten - vorausgesetzt, auch
die folgende Bedingung trifft zu. Das Gehirn
muss wie jeder Muskel in Gang gehalten wer-
den. Essen und Trimmen - beides muss stim-
men! Dieser bekannte Slogan gilt selbstver-
standlich auch fur die mentale Fitness. Worauf
kommt es im Einzelnen an?

Kohlenhydrate - best energy

Hirnzellen brauchen beim Denken Energie in
Form der sogenannten Glukose (= Traubenzu-
cker oder Blutzucker). Die gunstigen Auswir-
kungen einer entsprechenden Glukoseversor-
gung betreffen schnellere Informationsverar-
beitung, besseres Erinnerungsvermogen und
weniger Fehler bei entsprechenden Tests. Den-
noch ist es nicht notwendig und auch nicht




