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Elisabeth Fischer

Elisabeth Fischer war Kiichenchefin und Teilhaberin eines aus-
gezeichneten vegetarischen Restaurants in Minchen und hat
bis heute 30 Kochbucher geschrieben. Birgit Rexer hat sich mit
der Expertin Uber gesundes Essen, richtig abnehmen und die
Lust am Kochen unterhalten.

~Geschmack an erster Stelle”

Elisabeth Fischer Uber Kochkunst, Kochshows und kleine GenieR3er

Frau Fischer, Sie haben in Miinchen
Soziologie studiert. Wie sind Sie zum
Kochen gekommen?

Meine Mutter war eine sehr gute Ko-
chin. Thre Maultaschen und ihr
Zwiebelkuchen waren legendér. Zu-
dem bewirtschafteten meine Tan-
ten den Bierkeller in Reichenbach,
der jetzt als 'Die Halle’ bekannt ist.
Als ich drei war, wurde das Gast-
haus verkauft. Aber bis dahin war
ich gern in der Kiiche, hab beim Ko-
chen zugesehen - vor allem wenn
Hochzeiten waren - und meine
KloRles-Suppe gegessen. Eigentlich
nicht verwunderlich, dass ich so
gern gut esse. Wihrend meines Stu-
diums in Miinchen waren wir die
Wohngemeinschaft, in der am bes-
ten gekocht wurde, fast jeden Tag
ein dreigidngiges Menii. Mein erstes
Kochbuch war lustiger weise ein ve-
getarisches Kochbuch. Mein zwei-
tes war ,Mastering the Art of French
Cooking“ von Julia Child, das ich
aus USA mitgebracht habe.

Sie haben sich auch fiir die ausldindi-
sche Kiiche interessiert?

Kochen gelernt hab ich auch auf Rei-
sen, ich bin immer in der Kiiche ge-
landet. In Andalusien haben mir die
Kochinnen gezeigt wie man Fisch
und spanische Reisgerichte zuberei-
tet, in Mexiko, wie man in der Erde
kocht und Tortillas béckt. Nach
dem Studium hatte ich keine Lust,
Soziologin zu werden. Ich habe da-
mals fotografiert und Fotobuttons
gemacht. Dann wurde in dem Haus,
in dem ich in Miinchen gewohnt
habe von Amerikanern ein vegetari-
sches Restaurant erdffnet. Die ha-
ben uns eingeladen und Tofu ser-
viert. Das hat mich fasziniert, nach-
dem ich iiber dieses damals unbe-
kannte Sojaprodukt schon viel gele-
sen hatte. Ich habe angeboten,
wenn mal der Spiiler ausfillt,
springe ich ein. Das geschah dann.
Damit begann meine gastronomi-
sche Karriere, ich wurde Kochin, Kii-
chenchefin und Teilhaberin. Da-
mals habe ich mein erstes Koch-
buch geschrieben und das Restau-
rant Keyno wurde von einer Gour-
metzeitschrift als bestes vegetari-

sches Restaurant in Deutschland
ausgezeichnet.

Sie haben inzwischen 30 Kochbii-
cher verdffentlicht und schreiben fiir
die dsterreichische Gourmetzeit-
schrift ‘Gusto. Wie kommt man zu so
einem Job?

Ich bin dann nach Wien gezogen.
Die Arbeit an meinem ersten Koch-
buch hat mir viel Spal gemacht. Da-
rum habe ich 1991 einfach beim
Chefredakteur von 'Gusto’, der gro3-
ten Osterreichischen Gourmetzei-
tung angerufen, ihm gesagt, ich
wiirde gern fiir ihre Zeitung arbei-
ten und ihm mein Kochbuch ge-
schickt. Ich habe dann eine Ko-
lumne bekommen, auf der letzten
Seite eine halbe Seite fiir ein kleines
vegetarisches Rezept. Mittlerweile
hab ich in jedem Heft zwei gro3e Ge-
schichten einmal 'Gesund genie-
Ben’ und eine Serie, bei der ich mit
Kindern koche. Und heute kommt
es schon vor, dass mich der Chefre-

dakteur anruft und sagt, ich brauch’
mal wieder was mit Tofu. Aulerdem
engagiere ich mich in dem Verein
’Soja aus Osterreich’. Denn vielen ist
nicht bewusst, dass in Mitteleuropa
nicht genmanipulierte Bio-Sojaboh-
nen angebaut werden und die Le-
bensmittel daraus nur einen klei-
nen 6kologischen FuRabdruck hin-
terlassen.

Sie kreieren alle Ihre Rezepte selbst.
Was ist Ihnen bei den Rezepten wich-
tig?

Inzwischen habe ich mir mehr als
3000 Rezepte ausgedacht. An erster
Stelle steht der gute Geschmack.
Dass die Rezepte gesund sind, er-
gibt sich von selbst. Selten mache
ich Rezepte, die ganz {ippig sind.
Grundsiétzlich arbeite ich nach der
Philosophie: Man hat ein Recht da-
rauf, jeden Tag gut und gesund zu es-
sen. Darum sind meine Gerichte
auch schnell gekocht und die Zuta-
ten tiberall erhiltlich. Meine Ent-
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Elisabeth Fischer: , Grundsatzlich arbeite ich nach der Philosophie: Man hat ein

Recht darauf, jeden Tag gut und gesund zu essen.”

Fotos: Birgit Rexer

wicklung hat mit der schwébischen
Kiiche angefangen, die teilweise
sehr zeitintensiv ist, aber im Lauf
der Zeit sind die Rezepte immer ein-
facher geworden.

Kochen ist eine Art von Kunst. Woher
bekommen Sie ihre Inspiration?

Einen Teil der Inspiration bekomme
ich durch meine Reisen. Oft habe
ich auch Lust auf einem bestimm-
ten Geschmack, bin in einer be-
stimmten Stimmung oder es ist die
Jahreszeit, die mich zu den Gerich-
ten inspiriert. Wie jetzt der Friithling
mit viel frischem Griin. In Wien gibt
es den Naschmarkt. Auch dort finde
ich oft Ideen. Ich mache auch Food-

,Gesunde Kiiche
ist immer auch
schlanke Kiiche“

Styling, dabei bleiben immer Le-
bensmittel {ibrig. Damit koch’ ich
bis der Kiihlschrank leer ist, aus die-
ser Zufilligkeit entstehen auch
neue Rezepte.

Sie haben das Food-Styling angespro-
chen. Stimmt es, dass die Gerichte ge-
férbt und manchmal sogar lackiert
werden?

Essensfotos  sind  zeitintensiy,
manchmal verbringe ich acht bis
zehn Stunden im Fotostudio. Aber
die Gerichte sind alle echt. Wir es-
sen alles gemeinsam auf, was foto-
grafiert wurde.

Ihr neuestes Buch beschdiftigt sich
mit schlanker Kiiche und dem Weg
zum Wunschgewicht. Wie funktio-
niert nach diesem Prinzip das Ab-
nehmen?

Gesunde Kiiche ist immer auch
schlanke Kiiche. Das bedeutet eine
ausgewogene Zusammensetzung
der Néhrstoffe. Der Knackpunkt ist
das Fett. Im Grund ist nur die Um-
stellung der Essgewohnheiten er-
folgreich. Didten funktionieren
nicht, weil das kein Mensch auf die
Dauer  durchhilt.  Stattdessen
kommt es zum Jojo-Effekt und die

Menschen werden mit jeder Didt im-
mer dicker. Das Wunschgewicht
wird nur erreicht, wenn man keinen
Hunger hat, keinen Mangel leidet
und das schlanke Essen prima
schmeckt. Von meinen Rezepten
kann man viel essen, weil sie kalo-
rienarm sind. Dafiir spare ich beim
Fett und verzichte méglichst auf die
schlechten Kalorien aus Weilfmehl
und Zucker. Da geht es auch um ein
Umpolen der Geschmacksnerven
auf einen natiirlichen und leichten
Geschmack und den Verzicht auf
Fertigprodukte.

Sie kochen viel mit Kindern, verdf-
fentlichen in der Zeitschrift 'Gusto”
eine eigene Serie, bei der sie mit Kin-
dern kochen und haben ein Koch-
buch mit Rezepten fiir Babys und
Kinder geschrieben. Wie schafft man
es, dass sich Kindern gut und gesund
erndihren?

Kochen mit Kindern muss ent-
spannt und locker sein. Man sollte
Kinder zu nichts zwingen. Im
Grund ist es nicht kompliziert: Was
nicht daist, kann das Kind nicht es-
sen. Wenn immer frisch und natiir-
lich gekocht wird, entwickelt das
Kind auch sensible Geschmacksner-
ven, hat keinen Appetit auf kiinst-
lich aromatisierte Fertigprodukte.
Uber das selber Kochen bekommen

»Kind mégen
kein verkochtes
Mischgemiise*

Kinder leicht Zugang zum gesun-
den Essen. Aullerdem sind Kinder
Astheten und mégen zum Beispiel
kein verkochtes Mischgemdise. Bes-
serist es, einzelne Gemiisesorten zu
dédmpfen oder in Stifte zu schnei-
den und dazu einen leckeren Dip zu
servieren. Bei meinen Kochkursen
mit Kindern habe ich die Erfahrung
gemacht, wenn das Essen schon an-
gerichtet ist, essen das auch alle. El-
tern haben definitiv die Verantwor-
tung dafiir, was ihre Kinder essen
und diese Verantwortung konnen
sie auch nicht abschieben. Ich habe
vor dem Haus eine Béckerei und
sehe dort, wie die Kinder, oft auch
mit ihren Miittern, die Donuts fiir
die Pause kaufen. Das macht mich
wirklich wiitend. Ich finde in der
Schule sollte es Kochunterricht ge-
ben.

Heute gibt es eine Vielzahl von Koch-
kursen und Kochshows im Fernse-
hen. Trotzdem wird zu Hause kaum
noch gekocht und stattdessen wer-
den Fertiggerichte gegessen. Wie er-
kldrt sich dieser Widerspruch?

Da geht es um die Kompensation
von unerfiillten Bediirfnissen im
wirklichen Leben. Ich habe zum Bei-
spiel beziiglich des Wanderns eine
dhnliche Verhaltensweise. Wandern
ist fiir mich eine essentielle Beschaf-
tigung. Wenn ich wegen der Jahres-
zeit oder zu viel Arbeit nicht dazu
komme, schaue ich mir gern Natur-
und Wanderfilme an. Ich kann mich
nicht daran sattsehen, wie diese
gliicklichen Menschen mit den voll-
bepackten Rucksdcken durch die
schonsten Landschaften ziehen
und wiinsch mir sehnlichst, ich
wire dabei — und am néchsten Tag
drehe ich wieder meine kleine
Runde im néchsten Stadtpark. So ist
das auch mit dem Kochen. Es ist ein
Wunschtraum, den sich die Leute
gonnen, wéhrend sie auf dem Sofa
sitzend Chips essen. Bei den Koch-
shows im Fernsehen ist alles so per-
fekt, dass sich das zuhause keiner
zutraut. Es gibt aber auch Kochsen-
dungen, meistens um die Mittags-
zeit, die sind ganz gut und man be-
kommt dort auch viele Tipps.
Schade ist, dass im Fernsehen die
leichte, gesunde Kiiche zu kurz
kommt.

Was ist Ihr Lieblingsgericht?
Das ist eine schwere Frage, weil ich
vieles so gerne esse und sich meine
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In der Reihe Charakterkdpfe erschie-
nen zuletzt Interviews mit dem Musi-
calstar Kevin Tarte, dem Sénger Marc
Pircher, dem Comedian Olaf Schubert,
dem Behinderten-Skisportler Thomas
Nolte, der Lifestyle-Journalistin Ange-
lika Ricard-Wolf, dem Architekten
Martin Blumenroth, der Sangerin Ju-
lia Neigel, dem Mundharmonikaspie-
ler Michael Hirte, dem Poeten Bruno
Nagel, dem Gedachtnistrainer Oliver
Geisselhart, dem Schmerztherapeu-
ten Dr. Gerhard Muller-Schwefe, dem
Comedian Matze Knop, dem Zwil-
lingsforscher Dr. Christian Kandler,
dem Manager des Radio-Sinfonieor-
chesters Stuttgart Felix Fischer, der Ge-
schaftsfihrerin des Roman-Herzog-In-
stituts, Nese Sevsay-Tegethoff, der
Weinexpertin Ursula Heinzelmann,
dem Ex- BDI-Prasidenten Michael Ro-
gowski, dem Mathematik-Professor
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STECKBRIEF

Elisabeth Fischer stammt aus Rei-
chenbach an der Fils. Sie ist in Esslin-
gen zur Schule gegangen und hat
danach in Minchen Soziologie stu-
diert. Nach dem Studium entschied
sie sich gegen die Soziologie.
Stattdessen wurde sie Kiichenche-
fin und Teilhaberin des vegetari-
schen Restaurants Keyno in Mln-
chen. Elisabeth Fischer lebt seit 20
Jahren in Miinchen, hat 30 Kochb-
cher und Ernahrungsratgeber ge-
schrieben und arbeitet als Autorin
fir das osterreichische Gourmet-
Magazin ,Gusto” und verschie-
dene Frauenzeitschriften.

Zudem beschaftigt sie die Kochex-
pertin sich mit Food-Styling, gibt
Koch-Workshops, entwickelt Kon-
zepte fur Gemeinschaftsverpfle-
gung und Ubernimmt die Redak-
tion von Publikationen von Koé-
chen wie zum Beispiel Harald Wohl-
fahrt. AuBerdem ist Elisabeth Fi-
scher Mitglied des Vereins ,Soja
aus Osterreich”. rex

Lieblingsgerichte je nach Stim-
mung dndern. Gebratenes Saiblings-
filet mit Paprika-Chutney und Ru-
cola-Zucchini schmeckt mir im Mo-
ment besonders. Das koche ich zur-
zeit auch gerne in meinen Kochkur-
sen. Aber ich habe Lieblings-
Aroma-Mischungen. Zum Beispiel
frisches Basilikum, Minze, Zitronen-
schale, Muskat und Knoblauch. Ich
liebe Knoblauch. Das richtige Wiir-
zen ist bei meiner Kiiche entschei-
dend. Fett ist ein Geschmackstrager
und weniger Fett bedeutet, dass
man raffinierter wiirzen muss. Das
gelingt leicht mit vielen frischen
Kréutern. Fiir die siile Kiiche geeig-
net und hilfreich beim Zuckerspa-
ren sind Zimt, Vanille, Kardamom,

Ingwer.

Sie haben Konzepte fiir GrofSkiichen
entwickelt. Ist eine gesunde Kiiche
mit viel frischen Zutaten dort iiber-
haupt machbar?

Ich habe die Betriebskiichen der
Osterreichischen Bundesbahnen re-
formiert. Dort habe ich die Kéche
geschult, leichte und gesunde Re-
zepte zu kochen. Das war ein riesi-
ges Projekt und ganz spannend. Da-
bei heifdt es immer, die Leute wollen
kein gesundes Essen. Es gab zwei
Menii-Linien. Einmal die Klassiker
und dann die leichte, gesunde Kii-
che. Die Nachfrage nach dem
neuen Menti lag in der Kiiche, in der

ich mit den Schulungen begonnen
habe bei 40 Prozent und bei den an-
deren Betriebskiichen bei rund 30
Prozent. Das ist wirklich beachtlich,
wenn man bedenkt, dass sich diese
Gerichte gegen Klassiker wie
Schweinsbraten und Wiener Schnit-
zel durchsetzen mussten. Fiir die
OBB habe ich ein Kochbuch mit 100
Rezepten fiir die GroRkiiche ge-
schrieben. Der Aspekt der gesun-
den Kiichen wurde bislang in der
klassischen Kochausbildung nicht
ausreichend berticksichtigt,
schade, weil viele tédglich auller
Haus essen.

Christian Hesse, der Schriftstellerin Ka-
thrin Schmidt, der Autorin Nilgln Tas-
man, dem Comedy-Duo Michael Ga-
edt und Michael Schulig, dem Zaube-
rer Martin Eisele, dem Ballettinten-
danten Reid Anderson, dem Kunstku-
rator Alexander Tolnay, dem Cellisten
Jean-Guihen Queyras, der Schokola-
denexpertin Andrea Durry, dem
Schlafforscher Professor Jan Born,
dem Fernseh-Koch Vincent Klink, dem
Mordermittler Josef Wilfling, dem
Wirtschaftsexperten Professor Dr. Ger-
hard Weibold, dem Entertainer Ron
Williams, dem Moderator Ralph Cas-
pers, der Service-Expertin Sabine Hiib-
ner, dem Jugendpsychiater Michael
Winterhoff, den Nachwuchsmusikern
Geschwister Rlckschloss, dem Oberst-
arzt a.D. Reinhard Eros, dem Lyriker
José F. A. Oliver und dem Kirchenmu-
sikdirektor Thomas Gindele.



