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WIE SIE IHREN GENUSS
STEIGERN KONNEN

Die Positive
Psychologie

Hinter den
Kulissen

Beim rosten kann
vieles beeinflusst
werden.

Essen ist Ge-
nuss, Kultur und
Gesundheit ZU-
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Linda Fah und wie Missen neue Energie tanken.

FOTO: ZVG ANDRE JAEGER

FOTO: THOMAS BUCHWALDER

ANZEIGE

GRAND HOTEL KRONENHOF
PONTRESINA

*****

Winterliche Hochgeniisse in Pontresina

Tanken Sie Energie und Kraft umgeben von der prichtigen
Bergkulisse im beliebtesten Hotel der Schweiz*.

Vom 3. bis 19. Dezember 2010 sowie vom 12. bis 19. Januar 2011 profitieren
Sie von unserem Winter Special mit attraktiven Preisen ab CHF 395 pro Nacht
fiir 2 Personen im schonen Doppelzimmer inkl. Halbpension.

*HolidayCheck Award 2010

Grand Hotel Kronenhof Pontresina - 7504 Pontresina~-St. Moritz - Tel +41 (0)81 830 30 30 - www.kronenhof.com



2 - NOVEMBER 2010

EINE THEMENZEITUNG VON MEDIAPLANET

Wer nicht geniesst, wird ungeniessbar, sagt Konstantin Wecker. Er hat Recht.
Doch zum Genuss zu kommen, scheint oft nicht ganz einfach. Dabei muss
man sich nur auf den Weg machen, vielleicht ein wenig Neues wagen. Ganz

geniesserisch halt

In neuen Lokalen kann
man auf spannende Ent-
deckungsreise gehen.
FOTO: SHUTTERSTOCK

L ustvoll unentwedt suchen

oher kommt
er eigentlich,
der Genuss?
Sprachge-
schichtlich ge-
sehen kommt
das Wort «Ge-
nuss» von «fangen» oder «ergreifen»
her. «Carpe diem», sagte einst der R6-
mer Horaz: «Pfliicke den Tag». Was wir
heute oft iibersetzen mit «nutze den
Tag» konnte genau so gut heissen: «Ge-
niesse den Tag». Der griechische Philo-
soph Epikur schliesslich, bezeichnete
den Genuss als hochstes Gut. Er aller-
dings meinte das Freisein von Storung
und Schmerz. Ubrigens, der Duden ver-
merkt zum Genuss lakonisch: «Freude
haben an etwas»,etwas innehaben, be-
nutzen oder gebrauchen.

Suchen wir wirklich das
Schlaraffenland?

Freuen miissen wir uns also,damit wir
geniessen konnen, und zudem etwas
sozusagen fangen - «ergattern» - es
nutzen.Statt dessen wollen wir viel lie-
ber «einfach geniessen»,sprich uns zu-
riicklehnen, uns dem «seligen Nichts-
tun» hingeben, die gebratenen Hithner
sollen uns in den ge6ffneten Mund flie-
gen, Bier und Wasser unsere Kehle oh-

ne unser Zutun hinunter rinnen: Spre-
chen wir von Genuss, meinen wir heu-
te haufig eine Art Schlaraffenland.

Was ware, konnten wir dies alles
miteinander verbinden: Das Schlaraf-
fenland mit dem Ergattern und dem
Benutzen.Es wire eine ideale Welt. Die
Sachen flégen uns zu und doch miiss-
ten wir - um die Freude daran zu stei-
gern - etwas dafiir tun.

Tauchen Sie ein...

Es gibt sie, diese Welt - Sie miissen nur
in sie eintauchen. Wann waren Sie das
letzte Mal auswérts Essen? Wann sind
Sie das letzte Mal an einer Bar geses-
sen? Wann haben Sie das letzte Mal in
einem Hotel iibernachtet? In den vie-
len gastronomischen Betrieben der
Schweiz, fliegen Thnen die gebratenen
Hihnchen sozusagen in den Mund.
Der Kiichenchef und seine Crew geben
sich ausserordentlich Miihe, Thnen,
ihrem Gast, wohl schmeckende Spei-
sen auf Thren Teller zu zaubern. Eine
freundliche Service-Angestellte oder
ein Service-Mitarbeiter bringt Thnen
lachelnd den Teller direkt an den Tisch.
Vor Thren Augen entstehen an Bars fei-
ne Drinks; im Hotel steigen Sie ins ge-
machte Bett und entspannen sich die
Nacht iiber.

GASTRONOMIE

«Niemand kann Ih-
nen vorschreiben,
was Sie zu genie-
ssen haben.»

ol

-\

Klaus Kiinzli
ist Zentralprasident von GastroSuisse, dem
Verband fur Hotellerie und Restauration in der
Schweiz.

Eine Welt voller Genuss. Nur fiir
Sie.
Das Schlaraffenlad allerdings will ge-
fangen werden. Sie, liebe Leserin, lieber
Leser,haben Ihre Vorlieben und ihre Ab-
neigungen - wie jeder von uns. Um Ge-
nuss zu finden, miissen wir immer wie-
der ausprobieren,neue gastronomische
Betriebe entdecken. Und das ist quasi
Arbeit: jene Restaurants, Hotels, Bars
zu «ergattern»,die zu Thnen passen, Ih-
nenjene Atmosphaire,jenen Service bie-
ten,die Sie sich wiinschen.Genau da be-
ginnt Genuss. Denn ob Sie lieber Ham-
burger essen oder feinste Frischkiiche,
ob Sie lieber Whisky mégen oder Wein
zum Essen,ob Ihr Bett hart sein soll oder
ganz weich: Thre persénlichen Genuss-
komponenten kann Thnen niemand
vorschreiben. Rund 30000 gastgewerb-
liche Betriebe in der ganzen Schweiz
warten nur auf eines: von Ihnen ent-
deckt zu werden. Sie alle wollen Thnen
Genuss bieten. Genuss, der, wie Shakes-
peare schon sagte, erjagt werden muss.
Entdecken Sie die Vielfalt der Schwei-
zer Gastronomie fiir sich. Probieren Sie
aus. Jagen Sie. Und lehnen Sie sich am
Ende gentisslich zuriick, um jede gas-
tronomische Bereicherung, die Sie er-
griffen haben, so richtig zu geniessen.
In diesem Sinne: carpe diem !
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WIR EMPFEHLEN

Willi Frei
Weinberater

S.10

«Mit sechs bis acht
Weinglaser ist man gut
dran.»

Sich verwohnen lassen S.9
Wellness im Heu und Bad in der Molke

Erstklassige Zigarren S.12

Die hohe Kunst der handgeroliten Zigarre.

Edles Nass S. 13

Mineralwasser a la carte.

SEITE 06

Ivo Adam
Spitzenkoch, Gastronom, Buchautor und
Tausendsassa
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Frage: Was ist beim Essen wichtig?
Antwort: Essen ist Genuss, Kultur und Gesundheit zugleich.

—Ine paradiesiscne VVvelt
enselts von rertigpizza

LEIDENSCHAFT

BOTSCHAFT

«Genuss kann auch ein Stiick Brot sein»,sagt
André Jaeger bestimmt. Wer erwartet, dass
ein Koch mit 19 Gault Millau Punkten eher
von Kaviar und Hummer schwarmt, wird
von Jaeger bald eines Besseren belehrt: «Fiir
mich ist Genuss etwas ganz anderes wie Lu-
xus. Luxus ist Champagner und Kaviar, Ge-
nuss ist es, aus einfachen, guten Produkten
etwas mit Liebe und Sorgfalt zuzubereiten.»
So kann auch eine einfache Kartoffel Genuss
bedeuten, oder eine frische Spargel im Friih-
ling. Oder auch, die ersten Maroni aus ihren
braunen Hiillen zu schilen und sie mit Blick
auf die rot-gelbe Feuerpracht des Herbst-
waldes genussvoll zu verspeisen. Oder eben
ein perfektes Stiick Brot - etwas ganz Spe-
zielles fiir Jaeger. «Ich liebe Brot iiber alles»,
schwirmt er. «In der Schweiz sind wir sehr
verwohnt - es gibt nirgendwo sonst so fan-
tastische Brotsorten aus kleinen Bickereien
oder Bauernhoéfen auf dem Land.»

Bei André Jaeger merkt man schnell: Er
spricht gerne tibers Essen. Jedem Wort ent-
nimmt man seine Liebe zum Kochen, die
Leidenschaft fiir gute Produkte. Oft benutzt
er Worte der Superlative, um Essen zu be-
schreiben,spricht von fantastischen Suppen,
himmlischen Fischen und perfekten Pil-
zen. Die Freude ist ansteckend, die Begeiste-
rung sympathisch. Trotz den ausgefallenen

Schlemmer-Menus, die er in seinem Restau-
rant «Fischerzunft» in Schaffhausen auf die
Teller zaubert, bleibt Jaeger aber ein boden-
stindiger Mensch, verbindet Genuss auch
mit Askese. «Ich denke, es muss nicht jeden
Tag ein teures Rindsfilet sein - aber einmal
in der Woche etwas besonderes, das man zu-
sammen mit der Familie kocht und geniesst,
das ist etwas Wunderbares.»

Gute Kost statt Convenience
Im Zeitalter von Convenience-Food und Es-
sen aus Beuteln wird es immer schwieriger,
gute Nahrungsmittel zu finden.André Jaeger
bedauert dabei vor allem die Uniformitit des
Geschmacks: «Alle Lebensmittel schmecken
mittlerweile hnlich,sie verlieren ihren Cha-
rakter.» Verstidndnis fiir das Essen aus der
Fertigpackung hat er trotzdem: Heutzutage
konne man mit Convenience sehr viel ma-
chen,den Gasten unglaubliche Sachen aufti-
schen, fast ohne Aufwand. Dennoch, betont
er,diirfe das Metier des Kochens nicht verlo-
ren gehen. «<Man muss Zugang zu vollwerti-
gen, gesunden, geschmacksvollen Lebens-
mitteln haben.Esist eine Verantwortung,die
wir fiir die nachste Generation tragen.»
Seine Leidenschaft fiir gute Produkte und
seine Bestimmtheit, dass diese viel zu Ge-
sundheit und Lebensfreude beitragen kon-
nen, erinnern an den englischen Starkoch
Jamie Oliver. Und wie Oliver ist auch Jae-
ger liberzeugt, dass man das Problem der

PROFIL

André

Jaeger

B absolvierte eine
Kochlehre im Hotel
Beau-Rivage Pa-
lace in Lausanne.
Nach der Lehre
ging es an die Ho-
telfachschule und
weiter nach Hong-
kong, wo er funf
Jahre verbrachte.
Diese Jahre prag-
ten ihn stark: Mit
seinem Betrieb
«Fischerzunft» ist
er Vordenker der
ost-westlichen Ku-
che.

schlechten Erndhrung bei der Wurzel pa-
cken sollte - bei den Kindern und Jugend-
lichen. «Viele beldcheln Jamie Oliver», sagt
Jaeger. «Aber was er erreicht hat, ist brillant:
Er hat Kochen fiir Junge wieder salonfihig
gemacht, ja sogar trendy.» In diesem Sinne
sollten sich mehr Koéche die Miithe nehmen,
um sich mit jungen Menschen auseinan-
derzusetzen und sie darauf zu sensibilisie-
ren, dass es eine paradiesische Welt des Ge-
schmacks ausserhalb von gefrorener Fertig-
pizza gibt.

Gesunde Pausenbrote fiir Kinder
Diese Parallelwelt sollten auch Kinder ent-
decken, da hier die Grundsteine fiir die Ge-
schmacksbildung gelegt werden. «Es muss
nicht immer ein Sandwich mit hochraffi-
niertem Weissmehl sein», macht Jaeger ein
Beispiel.«Sondern ein gutes Brot mit knacki-
gem Salat, reifen Tomaten, Kise oder Schin-
ken - vollwertige Kost, die gesund hélt.» Am
einfachsten geht dies, wenn die Eltern mit
den Kindern zusammen kochen, einfache
Kreationen wie Pasta zubereiten und die
Lust der Kinder auf mehr wecken.

Denn gutes Essen, und auch Kochen, ist
ein Ur-Instinkt vom Mensch, ist sich Jae-
ger sicher. «Die ersten Menschen haben ge-
lebt,um zu essen.» Dies habe sich auch nicht
gross gedndert - es gibe so viele Linder mit
einer beeindruckenden Esskultur. Jaeger
spricht iiber die faszinierenden Gerichte

Asiens, die grandiose Kiiche Marokkos, aber
auch von Griechenland, Japan oder Indien.
«Wo auch immer man hin geht, es gibt dort
eine Essenskultur, weil der Mensch intui-
tiv und instinktiv weiss, dass dies eine sei-
ner Lebensaufgaben ist.» Von der Taufe bis
zum Begribnis trifft sich der Mensch auch
immer wieder am Tisch, verbindet Essen
mit Geselligkeit. «Dieses Zelebrieren des Es-
sens muss man weitergeben», betont Jaeger
einmal mehr. Die Wichtigkeit der Weiterga-
be liege aber nicht nur im Genuss, sondern
auch in der Gesundheit. Die weltweiten Ge-
sundheitskosten sind mittlerweile an einem
historischen Hoch angelangt, und Jaeger ist
sich iiberzeugt,dass die Erndhrung eine gro-
sse Rolle spielt: «<Die Menschen haben sich
krankgegessen»,sagt er.

Ein Nebeneffekt der gesunden Erndhrung
seiaber klar der Genuss.Vollwertige,saisona-
le Kost, liebevoll zubereitet und langsam ge-
gessen - das tut sowohl dem Korper wie auch
der Seele gut. Dieser Anspruch an das Essen,
die Philosophie des Genusses, hat offenbar
Friichte getragen: André Jaeger hat nicht nur
19 Gault Millau Punkte, sondern wurde auch
zweimal Chef des Jahres. Ein bemerkens-
werter Erfolg fiir seine Prinzipien - und sei-
ne Leidenschaft.

JESSICA KING
redaktion.ch@mediaplanet.com
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Feine Géste -Feines Essen
Feine Getranke -Einmaliges Ambiente
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Restaurant Turm
Obere Zaune 19, 8001 Ziirich
Tel. 043 268 39 40

Erlebnisrestaurant
Triibhuus

Salzweg 50, 8048 Ziirich
Tel. 044 43410 30

Restaurant Mexikano
Niederdorf 13, 8001 Ziirich
Tel. 044 260 56 46

Rest. Casa Mediterranea
Schlierenstrasse 9, 8902 Urdorf
Tel. 044 734 15 05

Tony's Vino SA
Rautistrasse 75, 8048 Ziirich
Tel. 079 402 40 44
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ANDRE JAEGER’S TIPPS

An Wochenmarkte gehen.
In jeder kleineren und gro-

sseren Stadt wie auch auf
dem Land gibt es Wochenmarkte,
an denen frische, saisonale Pilze,
Kise, Brote, Gemiise und Friichte
zu kaufen sind. Die Produkte wur-
den teilweise selber hergestellt.
Mit diesen Leuten,den Bauerinnen
und den Metzgern,sollte man spre-
chen und nach Rezepten fragen.
Oft verraten sie mit leuchtenden
Augen ein Superrezept; dazu gibt
es menschliche Begegnungen, die
unglaublich gut tun.

Nicht zu kompliziert den-
. ken. Es muss kein Luxus-

Flinfgdnger sein, man soll-
tebeiden Basics anfangen: Was hat
man gerne? Welche Erinnerungen
an gute Gerichte hat man? Diese
Gedanken kann man dann aufglie-
dern in Suppen, Pasta, Salate und
weitere Gerichte. Als nachster
Schritt kann man dann nach Re-
zepten googeln.

Mi t etwas Einfachem an-
fangen. Ein Tomatensalat

mit Basilikum braucht le-
diglich knackige Tomaten, frisches
Basilikum, Zwiebeln, Olivenol und
etwas Essig - und schon hat man
einen herrlichen Salat,der auch ge-
sund ist.

Kochbiicher kaufen. Das
. Schlimmste am kochen

lernen ist es, einen Ent-
schluss zu fassen - so wie das erste
Maljoggen auch am Schwierigsten
ist. In Biichergeschiften hat es
aber so viele gute Kochbiicher fiir
Anfanger, dass dieser Schritt nur
halb so schlimm ist, wie erwartet.
Es gilt einfach, auf Convenience zu
verzichten und einfach mal Rezep-
te ausprobieren.

Geduld haben.Beim ersten
5 Mal wird etwas vielleicht
misslingen, beim zweiten

Mal gelingt es, und beim dritten
Mal ist es bereits himmlisch gut.

powered lmlnlcetarmeme umm h
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VIVERILELE]
Cucina tradizionale!

Bei uns erleben Sie die wahre ltalianita mit typischen Spezialitéten,
wie man sie normalerweise nur in ltalien geniesst. Unsere ausgezeichneten
Pizzas, frischen Teigwaren, erlesenen Fleisch- und Fischgerichte
kénnen Sie 7 Tage in der Woche geniessen!

«Buon appetito!»

Ristorante F q./chl

Bellerivestrasse 2, 8008 Ziirich, Tel. 043/443 06 06

Ristorante Pizzeria MOLINO
Limmatquai 16, 8001 Ziirich, Tel. 044/261 01 17

Ristorante Pizzeria MOLINO
Stauffacherstrasse 31, 8004 Ziirich, Tel. 044 /240 20 40

www.molino.ch
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VO ADAM’'S REZEPT

o

Frisch gepresst
.ﬁ.ﬂd:m HNotizhuch cines Spizenkochs
Ivo Adam

«|cr

M Frage: Was schmeckt im Herbst
besonders gut?

B Antwort: Trauben. Wild. Marroni.
Am besten schmecken saisonale
Gerichte, wenn sie aus einem Um-
kreis von hochstens 100 Kilometern
stammen.

HINTERGRUNDE

Ivo Adam ist 33 Jahre jung, aber langst
ein Gourmet-Star. In Ascona fiihrt
der Berner Seeldander das «Seven» am
See und weitere «Seven»-Restaurants.
Kiirzlich wurde ihm die Ehre zuteil, als
juingstes Mitglied in die «Grandes Tables
de Suisse» gewihlt zu werden.

M Ivo Adam, lesen Sie Kochbii-
cher oder schreiben Sie nur wel-
che?

Meine Sammlung umfasst mehrals 400
Kochbiicher,das dlteste datiert von 1800.
Ich kaufe sie nicht,um Rezepte nachzu-
kochen, sondern zur Inspiration. Am
wertvollsten fiir mich sind die Biicher,
die von meinem Urgrossvater stam-
men, der Confiseur war. Die Seiten sind
voller Caramel und Schokolade.Wichtig
sind mir auch die Kochbiicher der Meis-
terkdche Anton Mosimann und Dieter
Miiller. Ich bin wie Mosimann im Ber-
ner Seeland aufgewachsen und habe bei
ihm gearbeitet. Und Miiller schrieb ein-
mal, er sei am stiarksten durch Ernesto
Schlegel im Berner «Schweizerhof» ge-
pragt worden, wo ich spéter Sous-Chef
war.

B Wann fanden Sie den Weg in
die Kiiche?

Meine Mutter war alleinerziehend und
berufstitig, deshalb begann ich als Pri-
marschiiler, das Abendessen zuzuberei-
ten.Oft war ich bei den Grosseltern und
durftebeim Backen und Einmachen hel-
fen,und ich lernte, wie ein Kdasekuchen
mit selbst gemachtem Teig schmeckt.
Beide Grossmiitter leben noch und sind
wie meine Mutter stolz auf mich.

binel
perfextion

]

M Wieso lernten Sie Koch? Es
gibt leichtere Berufslehren.

Ich bin eine Art perfektionierender
Minimalist. Trotzdem habe ich neben
Kochlehre und Confiseurlehre zusitz-
lich die Hotelfachschule absolviert. In
der Gastronomie darf man nicht auf
Geld oder Ruhm schielen. Es braucht
Hingabe und Leidenschaft, und damit
wird man frither oder spéter Erfolg ern-
ten.

B Kochen ist zeitaufwandig. Wo-
her nahmen Sie die Zeit fiir all die
Wettbewerbe?

Ohne Training schafft man auch im
Hochsprung nie mehr als 1.50 Meter.
Andere gingen lieber ins Kino, ich trai-
nierte fiir die Nationalmannschaft
und gewann Weltmeisterschafts- und
Olympiatitel. Jetzt besitze ich viele Me-

P

Echezeis

«In der Gastronomie
braucht es Leiden-
schaft und Hingabe.»

Ivo Adam
Spitzenkoch, Gastronom, Buchautor und Tau-
sendsassa

daillen. Heute schicke heute lieber mei-
ne jungen Koche an die Wettbewerbe.

B Wie lange dauert ein Arbeits-
tag in der Restaurantkiiche?

Fiir meine Koche etwa zehn Stunden.
Ich bin der Dirigent von 110 Mitarbei-
tern in drei Betrieben in Ascona.Ich bin
stolz auf meine Koche, kann gut delegie-
ren,aber die Kontrolle ist Chefsache.Ich
bin der Gerichte-Designer, gebe Ideen,
komme zum Probieren und stehe am
Abend am Pass,wenn die Teller hinaus-
gehen.

® Uben Sie neue Gerichte ein?

Am Morgen bei der Sitzung gibt es Wa-
renkunde: Was hat jetzt Saison? Aha,
Marroni, Kiirbis, Wild, Trauben. Was
kann man damit machen? Ein schoner
Teller ist grosses Kino. Ich mag einen
Hauptdarsteller und etwa zwei Neben-

FACTS

Das neue Buch von lvo Adam

B Das neue Buch von lvo

Adam liest sich so, wie es geschrie-
ben wurde: Als Tischgesprach mit
Freunden Uber kulinarische Anekdo-
ten und mindlich aufgebauschte Re-
zepte. Man verhéangt in einem The-
ma, schweift ab und schenkt noch-
mals Wein ein. Bebildert mit frisch

gepressten Lebensmitteln.

H Buchtitel: «Frisch gepresst»
B Autor: lvo Adam

M Verlag: echtzeit, Basel

M ISBN: 978-3-905800-44-9
M Erscheint am 22.11.2010

B www.echtzeit.ch/adam

1. «Das war gut. Was
kommt als Nachstes!»
FOTO: GUY PIERRENOUD

2. Das neue Buch
FOTO: ZVG IVO ADAM

3. Abbild des Rezeptes auf
der rechten Seite.
FOTO: ZVG IVO ADAM

rollen.Wir haben die Essenz aus 150 Kilo
der aromatischen Americano-Trauben
eingefroren. Dank einem Onkel lernte
ich im Piemont die Haselniisse und den
Moscato d’Asti kennen. Nun gibt es bei
uns ein November-Dessert: Halbgefro-
renes mit karamellisierten Haselniis-
sen,Moscato-Granité und Panettone -il
Piemonte meets Ticino.

B Wie gelingt es heute den Ké6-
chen, so schlank zu sein?

Wenn ich koche, esse ich sehr wenig.
Wenn ich nicht koche, esse ich sehr viel.
Zum Gliick neige ich nicht zu Uberge-
wicht. Ich nehme mir manchmal Zeit,
auf dem Monte Verita zu joggen, auf
dem Lago vor der Tiir zu wakeboarden
und im Winter in den Bergen zu snow-
boarden.

B Was essen Sie privat?

Am liebsten lasse ich mich von Berufs-
kollegen bekochen. Fiir meinen 33. Ge-
burtstag war ich fiinf Tage in New York
und ass in den Restaurants von Kolle-
gen.Zu Hause kocht meist meine Freun-
din,und wenn sie keine Zeit hat, gibt es
Brot und Kise,dazu einen Tessiner Wein
- ich fiihre 120 davon auf der Restau-
rantkarte.Wir haben daheim immerim
Vorrat, was nicht sofort gegessen sein
muss, also Joghurt und Kése, Trocken-
fleisch, Friichte,regionales Gemdise.

B Haben lhre Gaste ein Liebings-

gericht?

Ich wechsle saisonal und monatlich,
insgesamt gibt es 150 Gerichte pro Jahr,
aber einige stehen seit dem Anfang im-
mer auf der Karte: Das Cigar-Parfait,
dessen Rezept nebenan steht, und der
Hummer in einer Tahiti-Vanillesauce
mit Couscous. reifen Mangos und Li-
monenfilets. Das Kreieren von Gerich-
ten ist nie zu Ende. Neues Menii - neu-
es Gliick!

GISELA BLAU
redaktion.ch@mediaplanet.com

Schon die Zubereitung und die
Geratschaften sind spektakular
und innovativ. Es braucht dazu ei-
ne kleine Wasserpfeife, Bong ge-
nannt, die viel zierlicher ist als die
bekannten Nargilehs oder Shishas.
Und am Anfang braucht es viel-
leicht auch ein wenig Mut, um an
dem Rohr, an dem sonst der Rauch
mit den Lippen eingesaugt wird,
einen normalen Staubsauger an-
zuschliessen. Er zieht die Zigarre,
die an der R6hre aufgesteckt und
angebrannt wird, durch die sonst
die Raic-Zutaten eingefillt werden,
zligig durch, damit der Rauch den
Rahm in der Bong aromatisiert.
«Der Staubsauger schafft ein Va-
kuump», erklart lvo Adam. «Auf die-
se Weise brennt die Zigarre blitz-
schnell ab.»

1 Zigarre (lvo Adam verwendet
meist kubanische Montecristo-
Zigarren)

2,5 dl Rahm

125 g Eigelb

100 g Zucker

20 g Glukose

1 dl Wasser

2 Blatt Gelatine, eingeweicht

1 EL Single Malt Whisky
Bitterschokolade, fllssig, tempe-
riert

Staubzucker, Lakritzpulver, Le-
bensmittelfarbe

1 dlvom Rahm in eine kleine Was-
serpfeife (Bong) fullen, Zigarre auf-
stecken und anbrennen, Staub-
sauger am Saugrohr anschlie-
ssen, durchziehen. Kihl stellen.

Eigelb aufschlagen. Zucker,
Glukose und Wasser aufkochen.
Gelatine beifligen, auflésen. Hei-
ssen Sirup ins Eigelb laufen las-
sen, 5 Minuten kalt schlagen.
Whisky beifiigen. Geraucherten
Rahm mit restlichem Rahm auf-
schlagen, unter die Eimasse he-
ben.

Bitterschokolade in Réhren-
form giessen, Zigarren herstellen.
Parfait in Réhren abflllen, einfrie-
ren. FUr Asche: Staubzucker und
Lakritzpulver mischen.

2 dI Single Malt Whisky

0,5 dl Zuckersirup (Zucker und
Wasseraufkochen)
0,5 dl Apfelsaft, mit Kohlens&ure

1 g Agar-Agar (pflanzliches Verdi-
ckungsmittel)

Alle Zutaten ausser Whisky aufko-
chen. Auf 40 Grad auskihlen las-
sen, Whisky beifiigen, mischen. In
Glaser abflllen. Kihl stellen.

30 g Birnendicksaft

0,2 dI Zuckersirup (Zucker und
Wasser aufkochen)

1 dl Apfelwein

3 dl saurer Apfelsaft

0,5 dl Zitronensaft

Alle Zutaten mischen. Auf Blech
giessen und einfrieren. Wéahrend
dem Gefrieren mehrmals mit einer
Gabel zerstochern.
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«Nichts ver-
nindert den
rechten Genuf3
so wie Uberflul3.»

JI, InZeiten des Uberflusses

I wird es immer schwieriger
Qualitit der Quanitit zu bevor-
zugen.Die breite Masse zieht
Fast-Food oft aus Kosten- und
Zeitgriinden den Delikatessen
vor.Aufgrund der vielen negati-
ven Folgen ist es an der Zeit, sich
mit frischen und natiirlichen zu
erndhren.

WIR HEISSEN SIE HERZLICH WILLKOMMEN

IN DER ROSSLI-BAR

Im klassischen Ambiente
wo sich jung und alt zu- |
sammen finden um mit
Freunden einen herzlichen
Abend zu geniessen.

Rossligasse 7 « 8001 Ziirich e« www.roessli-bar.ch
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VON WELLNESS
UND SONNEN-

SGHEIN

B Frage: Kann man Genuss in einfa-
chen Sachen finden?

B Antwort:Unbedingt —auch ein
Stlick Schokolade kann Genuss sein.

B Linda Fah, was ist fiir dich
Genuss?

Genuss kann sehr vieles sein. Es fingt
schon bei sehr einfachen Sachen an wie
relaxen, ein Buch lesen, einen Spazier-
gang an der frischen Luft machen, Well-
nessen...Das sind momentan meine ge-
nussvollsten Tatigkeiten.

B Was bedeutet fiir dich
Wellness?

MitWellness meine ich nicht unbedingt
einen dreitdgigen Aufenthalt in einem
Luxus-Spa, sondern auch, einfach mal
in einen Whirlpool zu sitzen oder an
der Sonne zu liegen, die Seele baumeln
und die Ruhe einkehren zu lassen. Ein
verldngertes Wochenende ist natiirlich
perfekt, passt aber nicht unbedingt in
meinenvollenTerminkalender.Als Miss
Schweiz hatte ich fiir Wellness sowieso
nicht viel Zeit, nur ab und zu einen hal-
benTag.

H Die Miss-Zeit tént nach einer
stressigen Zeit: Wieviel Genuss
blieb hier iiberhaupt noch iibrig?
Das Jahr als Miss Schweiz habe ich im
Allgemeinen extrem genossen, es war
aber ein ganz anderer Genuss als Well-
ness. Es war ein einmaliges Erlebnis -
und ich habe es genau deshalb genos-
sen,da nurich in diesem Jahr diese auf-
regenden Sachen erleben durfte.

Linda

Fah

Miss Schweiz 2009
FOTO: THOMAS BUCH-
WALDER

B Welche Sachen hast du beson-
ders genossen?

Die Kreativitat im Missen-Jahr war fiir
mich etwas sehr Spezielles: Jeder Tag war
anders. Ich habe auch viele verschiede-
ne Leute kennengelernt, entweder durch
Buchungen oder Prominenz an Anléssen.
Es sind viele Freundschaften entstanden,
die bis jetzt halten. Dazu konnte ich sie-
ben Mal ins Ausland, reiste bis nach Mia-
mi oder Stidafrika.

B Wie wichtig ist dir Genuss in der
Arbeit?

Sehrwichtig.Ich mache meinen Job tiber-
aus gerne - ein Privileg,ich weiss. Aber es
ist auch wichtig, wahrend der Arbeit Pau-
sen zu machen, um fiir fiinf Minuten auf
den Balkon zu stehen und ein Schokola-
destiickchen zu geniessen. Man sollte im-
mer wieder bewusst eine Pause einlegen,
innehalten, und diesen Moment voll aus-
kosten.

B Aber diese Zeit, diese fiinf
Minuten auf dem Balkon, die gibt
es ja nicht immer.

Das stimmt, aber man kann sich anpas-
sen. Fiir mich wurde wihrend dem Mis-
sen-Jahr beispielsweise das Autofahren
zum Genuss. Ich war sehr oft sehr lange
Strecken unterwegs. Das Autofahren wur-
de dann meine Zeit,in der ich alleine sein
konnte, meine Lieblingsmusik héren und
einbisschen Schokolade essen konnte.Ich
baute zudem ab und zu ein paar Tage Well-
ness und Sport ein,um Kraft zu tanken.

B Du hast jetzt immer wieder
Schokolade angesprochen - ist
Essen fiir dich auch ein Genuss?
Ja! (lacht) Ich esse fiirs Leben gern und ha-
be all zwei, drei Stunden das Bediirfnis, et-
was zu essen, sei dies nun Schokolade oder
etwas Gesundes wie eine Frucht.Essen ist
wahrscheinlich die schonste Bediirfnis-
befriedigung, die es gibt.

B Und das Kochen dazu?

Nein, das nicht! Eigentlich koche ich ger-
ne, ich habe aber so wenig Zeit! Ich wohne
momentan zu Hause, und dort kocht mei-
ne Mutter so gut, dass ich gar kein Bediirf-
nishabe,selber anzupacken.(lacht)Ich gehe
aber auch gerne auswirts essen.

H Dein Bankkonto sieht nach einem
Missen-Jahr wahrscheinlich einiges
anders aus als vorher. Gehst du jetzt
mehr auswiérts essen als vorher?

Ich denke, ich bin immer noch ein sehr
sparsamer Mensch. Ich iiberlege mir zwar
nicht mehr fiinf Mal,ob ich mir etwas Gutes
gonnen sollte, sondern sage mir dann, dass
ich mir das verdient habe. Aber ich méch-
te auch in Zukunft vom Geld leben kénnen
und meine Triume damit vervollstandigen.
Dazu gehort fiir mich, spater mit einer eige-
nen Familie ein schénes Haus mit einem
Garten zu haben.

H Das tont sehr bodenstandig. Sind
wir heute zu fest auf Luxus und Ge-
nuss aus?

Ich denke,man hat frither Sachen wie Well-
ness gar nicht gekannt,weshalb man es gar
nicht danach suchte. Man genoss die einfa-
chen Sachen, wie Berge und Spaziergénge
im Sonnenschein. Es ist wichtig, dass man
diese Art von Genuss nicht vergisst. Bei-
spielsweise schaute ich diese Woche das
erste Mal seit sehr langer Zeit eine DVD fiir
mich zu Hause - was ein extremer Genuss
fiirmich war!

B Bodenstandigkeit ist klar eine
Schweizer Tugend. Was geniesst du
sonst noch an der Schweiz?

Die Bergluft, das Gefiihl von Zuhause, die
Sauberkeit, die gute Organisation, die Viel-
faltigkeit... Wir haben alles ausser einem
Meer! Aber wir haben ja Seen.

JESSICA KING
redaktion.ch@mediaplanet.com

ANZEIGE
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Exklusive Mobel fur spezielle Events...

Creativework AG Tel: +41 (0) 52 242 77 22
Bahnstrasse 14/Halle 15 E-Mail:  info@creativework.ch
CH-8544 Attikon b. Winterthur Internet: www.creativework.ch




TIPP

TUN SIE SICH
SELBST EINEN
GEFALLEN

Beim Geniessen kann man
wieder Kraft fiir Neues
tanken.

FOTO: THOMAS BUCHWALDER

VVellness m

JNd
Molke

M Frage: Welchen Zweck erfiillen
die Wellness-Angebote?

B Antwort: Sie verfUhren dazu, flr
kurze Zeit abzutauchen, vielleicht in
ein Thermalbad, sich rundum ver-
wohnen und die Seele baumeln zu
lassen.

Zu den beliebtesten Geschenken gehort
ein langes Wochenende in einem Ho-
tel mit reichhaltigem Wellness-Angebot.
Auch wenn die Beschenkten dann den
ganzenTag dem Programm hinterher he-
cheln, fiihlen sie sich nach der Riickkehr
derart erholt und ausgeruht, dass sie oft
beschliessen, nicht mehr darauf zu war-
ten, bis ihnen wieder ein solch grossziigi-
ges Geschenk iiber den Weglauft,sondern
ihrem Gliick selber nachzuhelfen.

Wellness reimt sich auf Fitness, und
von beidem ist jeweils reichlich vorhan-
den. Grosse Schwimmbader mit Sprude-
labteilung, unterschiedlich heisse Sau-
nardume,ein Dampfbad und eine Kneipp-
strecke gehoéren zum Standard-Angebot,
ebensowie ein Gerdteraum mit moderns-
ten Maschinen. Besonders wohltuend
sind die Gymnastiklektionen, die vormit-
tags und nachmittags angeboten werden,
meist auch an den Wochenenden, Dieses
Detail vor der Buchung abzukliren,zahlt
sich aus. Es wiirde ein wichtiger Baustein
im Wellness-Programm fehlen, wenn es
wihrend des Aufenthalts kein Stretching
und kein Pilates gabe.Ein solches Erlebnis
in der Gruppe ist oft der letzte Kick,den es
braucht, um auch zu Hause regelmassig
die Gymnastikmatte auszurollen.

Frithtau und Trinkkuren

Fiir Leute, die schon alles kennen und
auch die neuesten, grossten und archi-
tektonisch extravagantesten Wellness-
beriche besucht haben, gibt es Tipps fiir
ausgefallenere Tatigkeiten. Entspricht
eine Ubernachtung im duftenden Berg-

EINE THEMENZEITUNG VON MEDIAPLANET

Heu

Bad In der

heu der Abenteuerlust? Pollenallergiker
werden wohl verzichten miissen, aber
sie konnen dafiir vielleicht eintauchen
in ein Bad aus den ausgepressten Wein-
trauben. Der Hit aus fritheren Jahrhun-
derten,das Bad in frischer Molke,entfal-
tetwieder seinen ganzen Retro-Charme.
Andernorts besammelt man die Well-
ness-Willigen,um mit ihnen im Friithtau
zu Berge zu wandern, barfuss natiirlich,
das versteht sich von selbst. Wer eine
Destination wahlt,die inmitten von Mi-
neralwasserquellen liegt, darf sich auf
Kohlesdurebader freuen oder auf Trink-
kuren. Hierzulande gibt es keine Uber-
raschungen wie etwa an den besonders
schwefligen Trinkbrunnen im elegan-
ten Karlsbad.

Wellness fiir ein paar Stunden
Ein gepflegtes kulinarisches Erlebnis
gehort zum Wellness-Aufenthalt. Be-
sonders zu schitzen ist es, wenn aus
dem normalen Menii oder einer kalori-
enreduzierten Speisenfolge ausgewihlt
werden kann. Ein Schluck Wein und ein
Mineralwasser aus der Gegend erh6hen
den Genuss am Essen.Das schlechte Ge-
wissen ist zu Hause geblieben. Schliess-
lich arbeitet man die reichhaltigen Me-
niis anderntags im Gym wieder zuver-
lassig ab.

Eine valable Alternative zu lingeren
Wellness-Ferien sind die Day-Spas, die
selbst in edlen Wellnesstempeln ange-
boten werden. Ohne gleich die Nachba-
rin ums Blumengiessen bitten zu miis-
sen, vergisst man fiir ein paar Stunden
die Umwelt und lasst sich verwohnen.
Gymnastik, Dampfbad, Ruheraum, Mas-
sagen,Getrianke verwandeln Kérper und
Seele und machen aus einem geschenk-
ten Werktag einen Ferientag.

GISELA BLAU
redaktion.ch@mediaplanet.com
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LINDA FAH’S GENUSS-TIPPS

Schokolade essen.
Esmachtnamlich gute Laune
- dies ist nicht nur ein Kli-
schee, es stimmt auch! Wenn
ich schlecht drauf oder miide bin und
ein Stiickchen Schokolade esse, geht
es mir sofort etwas besser. Es ist so-
wieso gut, wenn man einem Verlan-
gen wie jenem nach Schokolade ab

und zu nachgeben kann,und nicht zu
streng mit sich selberist.

Spazieren gehen.
Einen Spaziergang an der fri-
. schen Bergluft machen, die
Sonne geniessen. So kann
man Kraft von Innen tanken, die Ru-

heinsich aufsaugen und an garnichts
denken.

Musik hoéren.
Diesistwahrscheinlich etwas

vom genussreichsten tiber-
haupt - ich kann mit Musik

wunderbar abschalten. Oft regt es

mich aber auch zum Nachdenken an.
Momentan hore ich viel Gotthard.

Wellness machen.

Einen Wellnesstag einbauen,
. wo man sich richtig tief ent-

spannend kann. Man muss
dabei nicht fiir fiinf Tage ins Tirol in
ein Fiinfsternehotel: Ich ging gestern
beispielsweise ins Thermalbad und
liess meine Seele baumeln. Es tat mir

sehr gut, und kostete doch sehr we-
nig.

Auswarts essen.
Sichimmerwieder einmal er-
lauben,auswarts essen zu ge-
hen.vVorallemwichtigistdies
fiir Frauen, die zu Hause oft am Herd
stehen,da es gut tut,sich abund zu ei-

ne Auszeit zu gonnen. Ich gehe sehr
gerne Fajitas essen.

Ferien am Meer machen.
Esist fiir jeden positiv,von al-

E lem zu Hause Distanz neh-
men zu konnen - nur schon

deshalb, um zu schitzen, was man zu
Hause eigentlich hat.

ANZEIGE

SONDERANGEBOT FUR TAGI-LESER

Entspannen Sie einige Tage an strahlender Sonne im verschneiten Saanenland. Das gemiitliche
4*Superior Hotel bietet alles was das Herz begehrt. Gerdumige Zimmer mit phantastischer Aussicht,

grossziigiges Wellness und Gaumenfreuden auf hochstem Niveau.

Pauschale «Genuss im Schnee»
* 3 Néchte im Einzel- oder Doppelzimmer Panorama

reichhaltiges Friihstiicksbuffet

1 x 4-Gang Abendessen

1 x Raclettes oder Fondue Abend
1 x 8-Gang Degustationsmenu

1 Ganzkorpermassage & 1 Wellnessbad nach Wahl

Garagenplatz in der Tiefgarage

GOLFHOTEL Les Hauts de Gstaad & SPA | 3777 Saanenmoser | Berner Oberland
Tel. 033 748 68 68 | mail@golfhotel.ch | www.golfhotel.ch

barfly =z

Cockiailbar - www barflyz.ch
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M Frage: Wie wird der «richtige»
Wein ausgewahlt und eingekauft?
B Antwort: Wer einen neuen Wein
sucht, verlasst sich am besten auf
die Weinhandler mit erstklassi-
gem Sortiment, die ihre Kundschaft
kompetent beraten.

Wein ist absolute Vertrauenssache.
Es gibt Kenner und Kennerinnen, die
genau wissen, was sie wollen, die alle
Lagen und die Winzer, die Jahrginge
und die Preise studiert haben und sich
auf Augenhohe mit Weinverkaufern
unterhalten konnen.Aber es gibt auch
die vielen, vielen Genussmenschen,
die sehr gerne Wein trinken, aber
nicht ganz genau wissen, welchen sie
auswihlen sollen. Hier kommt der
Weinhédndler ins Spiel, der sein Sor-
timent kennt und die Wiinsche der
Kundschaft, zumal der Stammkund-
schaft,dank gezielten Fragen beurtei-
len kann.

Es kommt vor, dass jemandem in
den Ferien in einem guten Hotel ein
besonders feiner Wein kredenzt wur-
de,der nun auch zu Hause aufgetischt
werden soll. Der versierte Weinhénd-
ler ruft den Sommelier an und lasst
sich den genauen Namen des Weins,
den Handler und den Jahrgang nen-
nen, damit er den gewiinschten Re-
bensaft bestellen kann. Es sei nicht
so, meinen die Fachleute, dass ein
Wein zu Hause nicht mehr gleich gut
schmecke wie im Urlaub. Wire dies
der Fall, diirften hierzulande kaum
mehr die vielen, wunderbaren Ge-
wichse aus der Neuen Welt konsu-
miert werden.

Dem Vel
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Entdeckungsreise durch
Europa
Oberstes Prinzip einer gut sortierten
Weinabteilung im Delikatessen-Ge-
schift ist die Qualitat des Angebots. Das
bedeutet viel Arbeit fiir die Spezialisten,
die iiber die Entwicklungen in den Regi-
onen und auf dem Markt auf dem Lau-
fenden bleiben miissen. Es kann vor-
kommen, dass ein ganzes Gebiet aus
kommerziellen Griinden allméihlich
mehr auf Masse als auf Qualitat setzt.
Dann fallen gewisse Namen, und sei-
en sie noch so beriihmt, aus dem Sorti-
ment heraus. Besonders bedauert wird
die Entwicklung in Frankreich. vor al-
lem im Bordelais legt der Hype um die
bekannten Bordeaux-Schlésser mit den
angesehensten Rotweinen der Welt je-
des Jahr zu. Die Preise dieser Nobelgiiter
seien jenseits von Gut und Bose, heisst
es bei erfahrenen Weinhéndlern. Wenn
eine Flasche bereits in der Subskription,
zweiJahre vor der Auslieferung, vierstel-
lige Betrage koste, hore der Spass auf.
Eine soignierte Kauferschaft, die

wed low @ Bae o E SR

nnanaler
schenken

«“MNein lieber dann
trinken, wenn er zu
jung als zu alt ist!»

Ernesto Gnepf
verantwortlich fir Weine und Spirituosen bei
Moreira-Gourmet House in Kiisnacht ZH

durchaus bereit ist, fiir den Genuss ei-
nen angemessenen Preis zu bezahlen,
hat lidngst resigniert. Mit den neuen
Markten, und vor allem mit spekulie-
renden Grosseinkdufern, mag es nie-
mand aufnehmen. Eine treue Stamm-
kundschaft der Bordeaux-Gewdichse
folgt jenen Hiandlern, die in jener Regi-
on noch bezahlbare, gute Alternativen
finden,oder sie fokussieren sich auf an-
dere Regionen, sogar auf andere Lan-
der, die sich ebenfalls durch eine hohe
Weinkultur auszeichnen.

Spektakuldres aus der Schweiz
Weit schauen miissen die resignierten
Bordeaux-Fans nicht. Vor der eigenen
Haustiir gibt es spektakuldre Weine, ge-
schaffen von Winzern, die ihre Kunst
stindig optimieren, im Wallis, am Gen-
fersee und in der Ostschweiz inklusive
Graubiinden.Jenseits des Gotthardswar-
ten himmlische Merlots,die es mit man-
chen Schlossabfiillungen aus dem fer-
nen Bordelais aufnehmen koénnen. Ein
Tessiner Winzer wurde im Oktober sogar

(B, s swewEy T TiTR W

Diese Weine sind fiir den
Durchschnittsverdiener

fast unerschwinglich ge-
worden.

FOTO: SHUTTERSTOCK

zum Winzer des Jahres gewahlt. Und die
aufmerksamen Weinhéndler raten heu-
te auch zu Spezialititen aus Italien, Por-
tugal und Spanien, die ein ausgezeichne-
tes Preis-Leistungsniveau aufweisen.So-
gar auf der Ferieninsel Mallorca wachst
wunderbarer Wein. Auch einer von ih-
nen errang im Oktober einen Preis.

Tipps vom Fachmann
Als Faustregel gilt: Einen Wein lieber
dann trinken, wenn er zu jung als zu
alt ist. Ein sehr alter Wein sollte nicht
mehr dekantiert werden. Obwohl es
Pflicht ist, einen Barolo vier Stunden
vor dem Konsum in eine Dekantierfla-
sche umzufiillen, wiirde ein 6ler oxi-
dieren. Alter Wein muss unmittelbar
nach dem Offnen der Flasche getrun-
ken werden.
Eine weitere Faustrege: Den Wein lie-
ber zu kalt als zu warm trinken.12 Grad,
direkt aus dem Keller, geht auch, denn
in den Hianden wird er im Glas rasch
ein paar Grade warmer. Der Grund: Die
meisten Leute halten die Glaser falsch,
namlich am Kelch, statt am Stiel.
Rotwein darf, nein soll im Sommer aus
dem Kiihlschrank serviert werden.Nur
Pinot noir ist zu empfindlich gegen
Kalte.

Weisswein nie zu kalt trinken; Kalte
kaschiert zu hohe Saure.
Nicht immer den gleichen Wein trin-
ken, sondern immer wieder etwas
Neues probieren - es gibt so viele scho-
ne Weine!

GISELA BLAU
redaktion.ch@mediaplanet.com
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GLASFORMEN

Willi Frei
Weinberater
FOTO: ZVG WILLI FREI

Eine
Lobeshymne
auf das
Weinglas

B Frage: Wieviele Weinglaser sollte
man im Schrank haben?

B Antwort: Mit sechs bis acht ist
man gut dran.

Gobelets aus der Westschweiz, Gliaser
ohne Stiel oder 6 Millimeter dicke Velt-
liner-Gliser, die tun mir weh»,sagt Wil-
li Frei aus Frauenfeld. Er muss es wis-
sen - der ehemalige Geschéftsfiihrer ei-
ner der grossten Weinhandelszentren
der Schweiz hat sich tiber 25 Jahre mit
dem Einkauf und Verkauf von Weinen
beschiftigt, mehrere hundert Degusta-
tionen geleitet und Seminare durchge-
fiihrt. Sein Spezialgebiet sind die neu-
en Weine aus Australien, Neuseeland,
Stidafrika, Chile oder Kalifornien. «Die-
sesind etwas geschmeidiger als europa-
ische Weine,etwas feiner,eleganter.Lei-
der haben sie auch mehr Alkohol, er-
klart der Weinkenner den Unterschied.

Die 5 Punkte

Der feine Geruch und der geschmeidige
Geschmackkommen aberje nach Wein-
glasanders daher: Frei ist ein klarer Ver-
fechter vom guten Glas. Er betont fiinf
Punkte,die dabei wichtig sind: «Erstens
darf das Weinglas nicht klobig sein,son-
dern muss elegant und fein sein. Zwei-
tens sollte das Glas so diinn wie moglich
sein,egal ob es 1.5 dl oder 8 dl fasst. Drit-
tens muss jedes Weinglas einen Stiel
haben, solche ohne sind grauenhaft.
Die einzige Ausnahme sind Fliites. Vier-
tens hat kein Glas, das geschliffen wur-
de,in der Moderne noch Platz. Fiinftens
gehort jedes Glas mit Gravur oder Auf-
druck entsorgt.» Dazu sei esunumgang-
lich,sagt Frei,den Wein aus mundgebla-
senen Kristallglasernzu trinken,die von
Hand liebevoll geformt wurden.

Das Glasersortiment

Mit dem Einheitsglas ist Frei hinge-
gen tiiberhaupt nicht einverstanden:
«Ich glaube, dass dies gutes Marketing
ist,aber nicht mit der Realitét {iberein-
stimmt.» Er erlebt dies auch an seinen
Degustationen: Ein Wein, in zwei ver-
schiedenen Glasern serviert, rufe im-
mer unterschiedliche Reaktionen her-
vor. Deshalb pladiert Frei dafiir, dass je-
der Weinfreund sechs bis acht Glaser
zu Hause im Schrank hat. Dazu geho-
ren ein Champagnerglas oder ein Fli-
te fiir Schaumweine, zwei Weisswein-
glaser fiir jene mit eher verhaltenerem
und jene mit starkem Bouquet, ein tul-
penartiges Rosé-Glas, und schliesslich
zwei Glaser fiir Rotweine,eines mit run-
der Form fiir die leichten Traubensor-
ten wie Gamay oder Blauburgunder/ Pi-
not Noir und ein hoheres, oben etwas
verengtes Glas fiir die eher kraftigeren
Traubensorten wie Shiraz oder alle Bor-
deauxweine.

Dabei miisse man gar nicht so tief in
die Tasche greifen,wie man denke,sagt
Frei: «Es gibt gute Glaser ab20 Franken.»
Dies muss es einem Weinfreund wert
sein, um nicht aus maschinengemach-
ten, dicken Weingldsern zu trinken,
denn: «Dakonnte man den Weinjaauch
aus Zahnputzglasern trinken.»

JESSICA KING
redaktion.ch@mediaplanet.com
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Kattee aus aller Velt

M Frage: Frage: Wie lange soll Kaf-
fee gerdstet werden?

B Antwort: Je nach Sorte 15 bis
18 Minuten. So hat die Kaffeebohne
Zeit, ihr volles Aroma zu entfalten,
baut jedoch noch keine ihrer fruch-
tigen Sauren ab.

Heini Schwarzenbach verkorpert die
flinfte Generation der Kolonialwaren-
héndler und Kaffeerdster. Er fiihrt an der
Miinstergasse in der Ziircher Altstadt ein
Geschift sowie nebenan eine Kaffee- und
Teestube.

Alle zwei bis drei Tage duftet es bet6-
rend.Immerwiederbleiben Passantenvor
den Schaufenstern des Fachgeschifts ste-
hen, wenn drinnen, gut sichtbar jenseits
der Schaufenster, Kaffeesorten gerostet
werden, die anschliessend verschiedene
eigene Mischungen ergeben. Die Stamm-
kundschaft weiss, wann gerdstet wird
und versorgt sich dann mit den aromati-
schen Bohnen.

Spezialisierte Kaffeerdster kaufen bei
Hindlern, die genau wissen, was sie an-
bieten miissen. Die Muster werden ein-
zeln gerostet, gemahlen und als Kaffee
fachkundig degustiert. Dann wird so viel
eingekauft, dass der Vorrat bis zur neuen
Ernte reicht. An einem Rosttag werden
200 bis 250 Kilo griine Kaffeebohnen zu
herrlich duftenden braunen Kaffeeboh-
nen gerostet.

DIE ROSTUNG Eine Kunst fiir sich.

Arabica oder Robusta?
In guten Spezialgeschiften gibt es bei-
nahe ausschliesslich Arabica-Kaffee. Ent-
scheidend ist jeweils zuerst die Qualitat
und dann der Preis. Arabica-Sorten sind
teurer, ergeben jedoch meist einen besse-
ren Kaffee.Sie besitzen fein fruchtige Sau-
ren und enthalten bis zu 2,5 Mal weniger
Koffein als die Robusta-Bohne, die, wie
ihr Name verrit,die einfachere, robustere
Sorte ist. Allerdings gibt es auch spezielle
Robusta-Sorten, etwa aus Indien, welche
sehrgesucht sind und selbstvon empfind-
lichen Gaumen sehr geschitzt werden..
Guter Kaffee kommt aus Brasilien, Cos-
ta Rica, Kolumbien, Guatemala, Indien,
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Nepal,Indonesien; aus Afrika ist in Ziirich
momentan Athiopien wichtiger als Kenia
und Tansania.In Hawaii, Puerto Rico und
Ecuador wachsen besondere «Rosinen»,
aber versierte Kaffeergster kaufen auch
aus anderen Herkunftslindern gerne die
Rosinen unter den Kaffeebohnen.Werein
zu kleines Volumen benétigt, um direkt
bei den Produzenten einzukaufen, ver-
lasst sich auf die professionellen Handler,
die ihre Kundschaft genau kennen und
ihnen auf dem Seeweg ihre Bestellung in
Containern liefern. Pro Jahr verbraucht
ein Fachgeschift, das nicht ausschliess-
lich vom Kaffee lebt,sondern auch von ei-
nem gut sortiertem Angebot anderer De-

likatessen, nur rund 17 Tonnen erstklassi-
gen Kaffee aus gegen 20 Provenienzen.

Nichtjede Ernteist genau gleichwiedie
letzte. Kaffee ist ein Naturprodukt. Des-
halb wird jede Sorte degustiert und das
Aroma gepriift, bevor entschieden wird,
wie sie in den bei der Kundschaft belieb-
ten Mischungen eingesetzt wird.Je nach
denklimatischen Bedingungenverdndert
sich der Geschmack,gibt es mehr oderwe-
niger Saure.Liefert der Kaffee aus Costa Ri-
cawunderbar blumige Sauren,aber wenig
Korper,so besitzt eine Bohne aus Brasilien
vielleicht einen schénen Kérper,aber we-
nig Saure.

Schildkréten - und Kaffee

Ausser Mischungenwerden im Spezialge-
schéft auch reinsortige Kaffeebohnen ge-
rostet und angeboten. Als fruchtige Spe-
zialitit wird ein Kaffee von San Cristobal,
welche zu den Galapagos-Inseln gehort,
sehr geriihmt. Erwiachst aufvulkanischer
Erde. Im High-End-Bereich gibt es auch
die Sorte Blue Mountain aus Jamaica, ei-
nen der teuersten Kaffees der Welt.

Der Rostvorgang bleibt zeitlich immer
ziemlich gleich,aber bei jeder Sorte gibt es
Nuancen,die nur der erfahrene Kaffeeros-
ter entscheiden kann. 15 bis 18 Minuten
sind ideal. Kaffee braucht gentigend Zeit,
um sein volles Aroma zu entfalten. Bei zu
langer Rostung bauen sich allerdings die
Sauren ab, welche das Geschmacksbild
nachhaltig beeinflussen. Die Temperatur

entscheidet tiber die Liange der Rostung,
je hoher desto schneller.Im Allgemeinen
beginnt der Rostvorgang bei150 Grad und
steigert sich je nach Sorte bis zu 200 oder
210 Grad. Beim Rosten geht die Bohne auf,
gewinnt an Volumen.

Heutzutage wird mit Gas gerostet. Ei-
gentlich kénnte man griine Kaffeeboh-
nen auch zu Hause in der Bratpfanne
rosten, der Kaffee darf einfach nicht an-
brennen. Der Backofen taugt dazu jedoch
nicht, weil die Bohnen bewegt werden
miissen. Sicherer ist es allemal, die Ros-
tung dem Fachmann zu iiberlassen.

GISELA BLAU
redaktion.ch@mediaplanet.com
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Die hohe Kunst der hanagerollten Zigarre

M Frage: Wie wird eine erstklassige
Zigarre hergestellt?

B Antwort: Sie wird immer und
ausschliesslich von Hand gerollt
und besteht aus einem aromati-
schen Tabakherzen, dem Umblatt
unter einem sorgsam ausgewahlten
Deckblatt.

In fritheren Jahrhunderten gehorte
es zur Erziehung junget Damen, dem
Mann ihres Herzens die richtige Zi-
garre aus dem Kistchen auszuwih-
len: War das Aroma ihren Nédschen
genehm? Horte ihr Ohr vielleicht gar
Trockenheit, wenn sie die Zigarre
zwischen den Fingern rollten? Diese
Notwendigkeit besteht langst nicht
mehr, so wenig wie die Erziehung
junger Frauen sich auf iiberholte De-
tails beschrankt. Seit der legendéire
Zino Davidoff in Genf in den 1930er
Jahren als erster die Lagerung der Zi-
garren im viterlichen Geschift in zu-
traglicher klimatischer Atmosphére
einfiihrte, behandelt jeder Zigarren-
Liebhaber seinen Vorrat mit gebiih-
rendem Respekt und bewahrt ihn in
einem Humidor auf, in dem sich die
Zigarren wohl fithlen. In Spezialge-
schiften besteht der Humidor aus ei-
nem eigenen, klimatisierten Raum,
in dem die kostbaren Kistchen ste-
hen.

Gepflegtes Ritual
Auch im Zeitalter der Rauchverbote
gehort eine Zigarre zur Lebenskunst
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OHNE EILE. Die Tabakblatter diirfen ganz geméchlich heranreifen.

und zur Kultur. Sicher wird niemand
in einem guten Restaurant eine Zi-
garre entziinden, noch nicht einmal
eine hochklassige. Aber in einer ge-
selligen Runde von Gleichgesinnten,
zu denen durchaus auch Frauen ge-

horen, ist die Kunst des langsamen
Geniessens einer sorgfiltig herge-
stellten Zigarre eine Sternstunde.Das
sorgsame Abschneiden der Spitze,das
gekonnte Anbrennen, der bedachtige
Zug, der aromatischen Rauch trans-
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portiert,sind Kult und Ritual.Zeit ge-
nug also um sich bewusst zu werden,
welch ein Kunstwerk hier den Weg
gehen soll, fiir den es bestimmt ist.
Herz und Seele der Zigarrenpro-
duktion war und ist Kuba. Unvergess-

lich, wie ein Tabakpflanzer im west-
lichen Kuba im Gesprach einige Fet-
zen aus der Hosentasche zerrte, die
wie feuchtes Wildleder aussahen,aus
denen er blitzschnell auf dem Ober-
schenkel eine mustergiiltige, bild-
hiibsche kurze Zigarre rollte, wie er
die Spitze abbiss, ein Ziindholz anriss
und befriedigt einen tiefen Zug ein-
atmete.Wie beim Wein ist auch beim
Tabak das Terroir, der richtige Boden,
beim Anbau von Tabakpflanzen ent-
scheidend.

Kultur der Geduld

Heute wachsen besonders wertvol-
le Tabakpflanzen in der Dominikani-
schen Republik. Im Januar beginnt
die Ernte.Die reifen Bliatter werden in
Etappen gepfliickt,denn der Nikotin-
gehalt nimmt von unten nach oben
zu. Bis zu zwei Monate trocknen die
gebiindelten Blitter, bevor sie in La-
gerhdusern fermentieren diirfen. Die
von den Rippen befreiten Blatter rei-
fen zwischen zwei und sieben Mona-
ten,was ihr Aroma und die Brennbar-
keit beeinflusst. In der Konigsklas-
se werden die sortierten Blatter von
Hand gerollt, von der Einlage tiber
das Umblatt bis zum kronenden Ab-
schluss, dem sorgsam ausgewihlten
Deckblatt. Eine Zigarre, die so gedul-
dig hergestellt wird, verdient auch
geduldiges Rauchen.

GISELA BLAU
redaktion.ch@mediaplanet.com

~ DAVIDOFF
HUMIDOR «DOME»

DESIGNED TO PERFECTION -

wwW..d avi doff.com

~ WIR SCHENK EN IDE EN I |




EINE THEMENZEITUNG VON MEDIAPLANET

\Nineralwasser a
a care

M Frage: Wie und was unterschei-
det der Gourmet zwischen den
verschiedenen Wassersorten?

B Antwort: Mit gelbter Zunge
stellt ein Connaisseur fest, welches
natlrliche Wasser mineralischer
oder fruchtiger schmeckt.

WASSER

SPEZIALITATEN

Keine Frage, warum die Queen ihr ge-
liebtes schottisches Quellwasser mit-
nimmt, wenn sie auf Reisen geht. Ih-
re britische Majestét ist not amused,
wenn sie mit fremden Wassern abge-
speist wird. Die Flaschchen sind auch
sehr hiibsch, und es gibt Connaisseu-
re, die empfehlen, einen Tropfen des
royalen schottischen Mineralwassers
in einen edlen schottischen Single
Malt Whisky fallen zu lassen, um das
volle Aroma zu erschliessen.Was einer
Konigin frommt, kann man auch sel-
ber unbesorgt geniessen.

An einer koniglichen Wasserkultur
arbeiten derzeit auch gehobene Hotels
und Restaurants. Se engagieren Was-
sersommeliers als Wichter der Was-
ser, damit die einzige Frage der kell-
ner fortan nicht mehr laute: «Mit oder
ohne Kohlensiure?» Diese kargen Zei-
ten sind vortiber. Ahnlich dem Wein-
sommelier, der geschult und kennt-
nisreich seinen Gisten den richti-
gen Wein zu jedem Gang ihres Essens
empfiehlt,so berit der Wassersomme-
lier die Tischgesellschaft in der wahl
des geeigneten Mineralwassers. Den
Beruf gibt es eigentlich - noch - nicht,
aber mancher Chef de Service bildet
sich selber oder in sparlich angebote-
nen Kursen zum Wasser-Kenner wei-
ter. Bald wird bei Tisch also auch das
Wasser iiber die Zunge gerollt. Nur
das Riechen entfallt. Aber da es be-
reits zum guten Ton gehort, zu jedem
Gang ein anderes Wasser zu trinken,
hin und wieder auf Empfehlung sogar
aus der Leitung, will mancher Gastro-
nom genau Bescheid wissen iiber Mi-
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EDLES NASS. Auch fiir Mineralwasser gibt es jetzt 6fters eine eigene Karte.

neralgehalt und Zusammensetzung
der Wassersorten.

Wasser ist eine der gesuchtesten
Ressourcen der Erde. Dem Menschen
steht nach der Ansicht von Fachleuten
annotwendigem Siisswasser nur gera-
de ein Hundertstel der Menge zur Ver-
fiigung, die sich als Salzwasser in den
Ozeanen befindet. Die Kindersterb-
lichkeit und die Epidemien in Schwel-
lenldndern liessen sich drastisch sen-
ken oder gar verhindern, kdnnte man
das Abwasser reinigen und das Was-
ser so aufbereiten, dass es westlichen
Aufbereitungsstandards entspricht
und auch den Armsten jederzeit zur
Verfiigung steht.

Immer wieder neue Quellen

Einen betrachtlichen Anteil des ver-
fiigbaren Wassers verbraucht die Nah-
rungsmittelproduktion. Fiir ein Ki-
lo Weissmehl waren rund 1000 Li-
ter Wasser noétig. In Schweizer Haus-
halten werden téaglich durchschnitt-
lich 160 Liter verbraucht. Nur zwei
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Prozent entfallen dabei aufs Kochen.
Aber das Bergland Schweiz leidet nur
selten unter einer Diirre. Die Quali-
tat des sorgsam gepflegten Leitungs-
wassers ist meist optimal. Die Gewis-
ser sind so sauber, dass sie als Trink-
wasser dienen.Immer wieder werden
neue Mineralwasserquellen entdeckt.
Erst kiirzlich wieder wurde eine sol-
che oberhalb von Vals im Berg gefun-
den, gefasst und wird jetzt abgefiillt.
Der Wasserreichtum in Flaschen hat
dadurch, aber auch durch Importe be-
reits die Schweizer Gastronomie er-
reicht.

In Deutschland sprang die Stiftung
Warentest auf die Trendlokomotive
auf und liess 30 Mineralwasser un-
tersuchen, um herauszufinden, ob die
oft berghohen Preise sich durch Qua-
litat rechtfertigen lassen. Der Norden
Europas ist besonders reich an Mine-
ralwassern, die hierzulande mit ihren
schicken Flaschen zum Inventar hip-
per Bars und Lebensmittelgeschif-
te gehoren. Danemark, Norwegen,
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Schweden,England,Schottland,Irland
warten mit einprigsamen Namen auf.
Aber auch fremde Kontinente liefern
ihr kostbares Nass in alle Welt.Zu den
speziellsten Wassern gehdren nach
Ansicht eines Wassersommeliers aus
Berlin, der tiber eine Wasserkarte mit
40 Wassern aus 18 Lindern gebietet,
drei Sorten, wobei die teuerste, ein
Wasser aus dem US-Staat Tennessee
namens Bling H20, vor allem wegen
der mit Kristallen besetzten 7,5-d1-Fla-
sche fast 100 Franen kostet.

Gletscher- und Regenwasser
Nicht billig, aber nicht so hochge-
schraubt im Preis ist beispielsweise
das kanadische Gletscherwasser Ten
Thousand BC.Eswird 200 km nérdlich
von Vancouver abgefiillt, aus einem
reissenden Fluss,der einem Gletscher
entspringt und tiber eine 6000 Fuss
hohe Felswand stiirzt, unerreichbar
fiir Mensch und Tier, die ihn verunrei-
nigen konnten. Die Reinheit ist laut
der eigenen Reklame nahezu perfekt.
Direkt aus dem Himmel kommt der
«Cloud Juice», zu Deutsch Wolken-
saft. Der Regen, der an der Siidspitze
des Inselchens King Island zwischen
Australien und Tasmanien fallt, wird
aufgefangen und auf Flaschen gezo-
gen. Aus meteorologischen, ozeano-
logischen und anderen Griinden soll
hier das Regenwasser so sauber sein,
weil iiber King Island starke West-
winde auf eiskalte, reine antarkti-
sche Luftmassen stossen. Durch den
Zusammenprall entsteht Nebel, aus
dem das sauberste Wasser der Welt
auf die Insel hinabregnet. Angeblich
ist es 400 Mal reiner als der Standard
der Weltgesundheitsorganisation fiir
Trinkwasser. All dies und noch viel
mehr wird der Wassersommelier sei-
nen Gasten erklaren, wenn er ihnen
den Wolkensaft zu ihrem Kise emp-
fiehlt.

GISELA BLAU
redaktion.ch@mediaplanet.com
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Horse’s Neck. Die guten alten Klassiker.
FOTO: SHUTTERSTOCK

Geruhrt, nicht
geschuttelt

Adi Gloor ist ein Urgestein in Sachen
Bar: Seit 45 Jahren betreut er Bars in
Fiinfsternehotels im In- und Ausland.
Von Griechenland tiber Italien bis nach
Frankreich feilte er an guten Drinks,
und kam nach 25 Jahren im Carlton in
Sankt Moritz zurtick in den Kronenhof
in Pontresina. Dort geniesst er die Fas-
zination der Bar als Kommunikations-
mittel: «<Hinter der Bar ist man sowohl
Gastgeberalsauch Psychiater.Ich genie-
sse es immer wieder, Leute zusammen-
zuwlirfeln, die zueinander passen, um
nachher zu schauen, was passiert.» Adi
Gloor ist dabei ein Verfechter von Klas-
sikern: «Ich finde neue Drinks durchaus
wunderbar, aber die guten alten Klassi-
kerwie Martinis sind am schonsten.»

Der Martini wird geriihrt
Apropos Martini: Gloor liefert gleich
ein paar Tipps, damit diese auch wirk-
lich gelingen. «Die Olive sollte nicht mit
Paprika gefiillt sein, sonst verfalscht es
den Geschmack. Und auch wenn James
Bond seinen Martini geschiittelt wollte
- einen Dry Martini rithrt man immer,
wie alles, was klare Ingredienzen hat.
Nur Cocktails mit Fruchtsaft werden
geschiittelt.»

Klassische Drinks haben
Erfolg

Klassische Drinks wie der Martini kom-
men sehr gut an, merkt Gloor. «Ich bin
immer wieder tiberrascht, wie sehr die
jungen Géasten Freude daran haben.»
Einer seiner Lieblingsklassiker, ein gu-
ter After Dinner Drink, ist fiir Gloor der
Horse's Neck.

Das Rezept dazu st einfach: 4 cl Bran-
dy werden mit 3 dash Angostura Bitter
gemischt, eine Zitronenspirale dazuge-
geben und mit viel Eis in ein Ballonglas
geleert.Anschliessend wird das Glas mit
Ginger Ale aufgefiillt - und fertig ist der
Klassiker.Prost!

JESSICA KING
redaktion.ch@mediaplanet.com
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Die Psychologie hat einige Zeit gebraucht, um sich auch wissenschaftlich mit
Gentissen auseinander zu setzen. In den letzten Jahren hat man sich aber verstarkt
dem Hedonismus zugewandt und ihm eine eigene Richtung, die hedonistische

Psychologie (Hedonic Psychology) gewidmet.

er

ie Positive Psycholo-

gie hat sich zum Ziel

gesetzt jetzt genau

die Bereiche zu er-

forschen, die das Le-

ben am meisten le-

benswert machen.
Dabei versucht man anhand empi-
rischer Studien Wirkmechanismen
und Bedingungen zu erforschen, die
ein «gutes Leben» und personliches
Wachstum ermdglichen. Ein Thema
dabei sind Charakterstarken. Dabei
handelt es sich um Merkmale, die in
der Psychologie fiir lange Zeit weni-
ger beachtet wurden. Jetzt erforscht
man wieder verstarkt, wie man Ei-
genschaften wie Neugier, Enthusias-
mus, Humor, Freundlichkeit oder Lie-
be zum Lernen beschreiben, messen
und auch verandern kann. Die Verédn-
derung bezieht sich auf sogenannte
Positive Interventionen. Dabei han-
delt es sich nicht um Interventionen,
wie man sie vielleicht aus der Klini-
schen Psychologie kennt oder um
therapeutische Massnahmen, son-
dern um Ubungen, die darauf abzie-
len,entweder eine eigene Stirke wei-
ter zu entwickeln oder allgemein das
eigene Wohlbefinden zu verbessern.
Eine Reihe von Studien hat gezeigt,
dass man mit Ubungen dieser Art sei-
ne Zufriedenheit effektiv steigern

S0sItven

Seltrag der
“sychologie

kann und dass diese Effekte auch lan-
gerfristig wirksam sind (s.unten).

Orientierungen zum Gliick

Der amerikanische Psychologe Mar-
tin Seligman ist einer der wichtigsten
Vertreter der Positiven Psychologie.Er
vertritt die Ansicht,dass man ein «gu-
tes Lebenn» tiber drei verschiedene We-
ge erreichen kann. Dabei handelt es
sich um das engagierte Leben, wo vor
allem das Erleben von sog. Flow-Zu-
stinden im Vordergrund steht. Das ist
ein psychologischer Zustand, der in
Situationen auftritt, wo man vo6llig in
seiner Tatigkeit aufgeht, die Zeit um
sich herum vergisst und sich ganz im
Tun vergisst. Im Anschluss an so ei-
nen Zustand treten Gefiihle der Freu-
de und Zufriedenheit auf. Daneben
gibt es noch das sinnerfiillte Leben.
Hier sind vor allem Tatigkeiten ange-
sprochen, die man zum Wohl der All-
gemeinheit durchfiihrt und wo man
sich mit einem hoheren Ziel verbun-
den sieht. Das kann, aber muss nicht,
mit religiésen Gefiihlen oder Einstel-
lungen einhergehen. Allgemein aber
damit, seine eigenen Stirken fiir ein
grosseres Ziel einzusetzen. Fiir den
nach Genuss strebenden Menschen ist
nun das vergniigliche Leben schein-
bar am interessantesten. Auf die phi-
losophische Doktrin des Hedonismus

FORSCHUNG

«Genuss und Hedo-
nismus sind span-
nende Themen fur
die psychologische
Forschung.»

Dr. René Proyer

Oberassistent am Psychologischen Institut der
Universitat ZUrich/ Forschungsinteressen :
Positive Psychologie Humorforschung

aufbauend (Vergniigungen maximie-
ren, Schmerzen minimieren) zielt das
vergniigliche Leben darauf ab, unsere
vergniiglichen Erfahrungen zu maxi-
mieren. Der Nobelpreistriager Daniel
Kahnemann hat mit zwei Kollegen im
Jahr 1999 ein Buch zu den Grundlagen
der hedonistischen Psychologie her-
ausgegeben. Damit wollten sie die Ba-
sis fiir eine psychologische Richtung
legen, in der erforscht wird, was ge-
nau denn Erfahrungen und das Leben
selbst angenehm oder unangenehm
machen. Dabei werden u.a. Merkmale
wie etwa die Verspieltheit im Erwach-
senenalter untersucht. Hier geht es
darum zu erforschen, warum und wie
Erwachsene in ihrem Alltag spielen
und unter welchen Bedingungen; vor
allem aber darum, was spielerische Er-
wachsene auszeichnet (s.unten).

Die beschriebenen drei Wege zum
guten Leben sind nicht unabhéangig
voneinander zu sehen, sondern kon-
nen parallel verfolgt werden (mit un-
terschiedlichen Gewichtungen zu
unterschiedlichen Zeitpunkten). Em-
pirische Studien haben gezeigt, dass
alle drei mit Lebenszufriedenheit zu-
sammenhingen und einen Beitrag
zum subjektiven Wohlbefinden leis-
ten. Das bedeutet, dem Hedonismus
zu fronen, tragt zur Zufriedenheit
bei—wer aber die beiden anderen We-

ge vernachlissigt, dem fehlt Wesent-
liches.In der Tat empfehlen Seligman
und Kollegen priméar auf das enga-
gierte und das sinnerfiillte Leben zu
setzen, wenn man seine Lebenszu-
friedenheit dauerhaft steigern moch-
te; dabei muss und sollte man aber
nicht auf Geniisse verzichten, auch
wenn diese eher kurzfristige Vergnii-
gungen bringen (s.unten).

Weiterfiihrende Informationen:
Am Psychologischen Institut der Uni-
versitit Ziirich werden 2011 einige On-
line-Projekte zu Positiven Interventio-
nen durchgefithrt. Wenn Sie daran Inte-
resse haben, dann kénnen Sie sich hier
voranmelden:

www.staerkentraining.ch

Wenn Sie wissen mochten, wie Ihr
vergniigliches, engagiertes und sinn-
erfiilltes Leben ausgeprigt ist, dann
konnen Sie hier einen Fragebogen be-
arbeiten: charakterstaerken.org

Wenn Sie unsere Forschung zur
Verspieltheit im Erwachsenenalter
unterstiitzen mochten, dann konnen
Sie hier an einer Online-Studie teil-
nehmen: www.surveymonkey.com/s/
verspieltheit

GISELA BLAU
redaktion.ch@mediaplanet.com
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