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„Es gibt nur ein Vergnügen,


das größer ist als die Freude,


gut zu essen:


Das Vergnügen, gut zu kochen“


Günter Grass, deutscher Schriftsteller
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Einleitung


EINSAMKEIT IM LOCKDOWN-QUARANTÄNE-COOKING
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Liebe Leserinnen und Leser,


dieses Buch habe ich in der Zeit des Virusbedingten Lockdowns geschrieben. Nie hätte ich gedacht, dass ich so viele einsame Stunden in meiner Küche und an meinem Computer zubringen würde. Ich begann im Dezember 2020, an diesem Buch zu schreiben – zu Beginn des harten Lockdowns – und beendete meine Arbeiten Mitte Mai 2021, als die Sperrungen wieder aufgehoben wurden.


Die Arbeiten an diesem Buch motivierten mich fünf Monate, eine Zeit durchzuhalten, in der ich mich ausschließlich vom Schlafzimmer über die Küche und das Bad bis zum Computer bewegte – und gelegentlich noch den Keller aufsuchte.


Zuerst beschäftigten mich die für jeden Menschen äußerst wichtigen Fragen: Wie bleibe ich gesund? Wie halte ich diese Zeit durch, ohne an Gewicht zuzunehmen? Was kann ich ohne Probleme essen? Wie nehme ich ab? Mit welcher Diät kann ich abnehmen, ohne zu hungern?
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ZWISCHEN DIESEN BEIDEN FOTOS LIEGEN GENAU 44 JAHRE!


In meiner Zeit als Model – das war in den 1970er Jahren – habe ich mich nicht weiter um Ernährung und Gesundheit gekümmert. In dieser Zeit stand mein Aussehen im Vordergrund. Viel zu essen gab es sowieso nicht; es wurde viel geraucht, um den Hunger einzudämmen und die Langeweile zu ertragen. Alkohol war generell verboten. Infolge meiner weiteren Tätigkeit als Journalistin und Fotografin war ich viel unterwegs und stand unter einem dauernden hohen Zeitdruck; dadurch entstanden Nahrungsmittelunverträglichkeiten, die mir großen Kummer bereiteten.


Dem wollte ich auf den Grund gehen. Recherchieren war ich aufgrund meines Berufs gewohnt – und wegen des Lockdowns hatte ich nun dafür Zeit. Ich ging weiteren Fragen nach: Wie ernähre ich mich richtig? Was ist in den Lebensmitteln? Woher kommen unsere Lebensmittel? Warum sind Kohlehydrate so verpönt? Jedoch, je mehr ich forschte, umso mehr Fragen entwickelten sich; und die Recherchen ermöglichten mir, dieses Buch zu schreiben, das zu meiner „Chefsache“ wurde. So schrieb ich meine Ideen und Ratschläge nieder, um die Menschen dafür zu interessieren, denen ich damit helfen kann.


Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen.


Ihre Greta Hessel
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KAPITEL 1
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DOLCE VITA - EINE PHILOSOPHISCHE BETRACHTUNG


‚Dolce Vita‘ ist der Genuss, mit Freunden zusammenzusitzen und zu essen. ‚Dolche Vita‘ heißt ‚das süße Leben‘ – doch was ist damit gemeint? Dieses Buch schreibe ich in der Zeit des Covid-Lockdowns. Weit und breit kein Mensch, mit dem ich mein Essen teilen kann. Alle Restaurants sind geschlossen; keine Veranstaltungen, kein Cappuccino, kein Italiener, keine Pizza beim Lieblingsitaliener, kein freundliches ‚Buongiorno‘. Die Welt ist erstarrt, so dass Zeit bleibt, zum Entschleunigen – um Bücher zu schreiben, zu experimentieren, zu kochen und zu fotografieren. Ich verpasse nichts – auch ein gutes Gefühl, weil ALLE zu Hause sitzen müssen, eingesperrt in den eigenen vier Wänden. Kein ‚Dolce Vita‘!


Aber es ist möglich, von ‚Dolce Vita‘ zu träumen und italienische Filme anzuschauen - über Apulien, Venetien oder Sizilien, oder nach Rezepten bei ‚You Tube‘ stöbern, dabei gemütlich in der Kuschelecke sitzen und Primitivo trinken, oder in der Küche kochen, Gerichte ausprobieren, essen – allein mit der Kamera. ‚Facebook‘ darf teilhaben an unseren Träumen von einer Welt, die wieder Realität werden darf. Reisen nach Italien, den Sommer in Amalfi erleben, mit dem Auto an der Küste entlang fahren und bei Orangenbäumen anhalten: Sonnenliege und Meeresrauschen – die kleinen Dinge erfahren, die der Seele gut tun.


‚Dolce Vita‘: Träumen können


Träumen können, heißt: den Picknick-Korb auspacken, einen Grappa genießen und ins Meer schauen. Die Zeit verstreichen lassen und nur im Hier und Jetzt sein. Kein Morgen und kein Gestern, nicht an der Vergangenheit kleben und sich nicht um die Zukunft sogen. ‚Dolce Vita‘ heißt, die Gegenwart genießen. Ist das ein großes Geheimnis? Eigentlich nicht, denn schon die alten Philosophen wussten, uns gute Ratschläge zu geben, und lebten mit mehr Achtsamkeit.
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Den Hedonismus leben


Begründer der hedonistischen Philosophie war der Philosoph Aristippos von Kyrene, der lebte im 4. und 3. Jahrhundert vor Chr. und war ein Schüler des Sokrates. Seine Philosophie bestand darin, der Lust nachzugehen und das Leid zu vermeiden. Er lehrte, dass es drei Seelenzustande gebe: Leid, Lust und Seelenruhe (Ataraxie). Ihm nachfolgend bezog sich der griechische Philosoph Epikur auf die Philosophie des Aristippos. Für Epikur bestand die Philosophie darin, nach der Glückseligkeit zu streben. Das Ziel des Lebens sei, das „höchstmöglichste Glück“ zu erreichen; das bedeutet, dass der Mensch alle geistigen und körperlichen Kräfte ungehindert entfalten solle.


Epikur predigte das lustvolle Genießen mit Leidenschaft und Freude. Er erhob den Zustand dauernder Freude zum erstrebenswerten Ziel, wobei er aber auch Einfachheit und Genügsamkeit lehrte, aber nicht Bedürfnislosigkeit (Verzicht) und selbstgewählte Entbehrungen (Fasten).


Die Einfachheit (wie sie beispielsweise in der italienischen Bauernküche sichtbar wird) sollte ein Mittel sein, um Freude empfinden zu können. Aber er ließ auch den Überfluss (Luxus) zu, um auch insofern die innere Überlegenheit zu bewahren, indem man das Maß der Dinge kennt, ohne sich abhängig zu machen (Sucht).


Höherrangig ist für ihn die Freude, die über der leiblichen Freude (den Genuss des Essens) steht: die geistige Freude. Auf diese Weise kann ein Mensch, der selbstgenügsam im Verborgenen lebt, aber auch ein Luxusleben zulassen, weil er weiß, dass seine Vernunft in der Lage sein wird, sein Leben in der Weise zu steuern, dass die Gesundheit nicht geschädigt wird. Die Folgen der Lust mussten – nach der Lehre des Epikur – also immer berücksichtigt werden. Lust ist also ein natürlicher Zustand, wozu natürlich auch die Lebenslust gehört.


Das sind die Lebensgrundlagen eines hedonistischen Menschen, der die Freude, die Lust und die Leidenschaft zu den höchsten Gütern seines Lebens macht und zugleich darauf achtet, Leid zu vermeiden. Hedonismus bedeutet also, die Lust zu optimieren und dem Leid auszuweichen.


Die Epikureer lehrten uns also, dass die Glückseligkeit (den Eudämonismus) und das Streben nach Glückseligkeit das größte Glück seien.


‚Dolce Vita‘ ist auch in einem Leben ohne Luxus möglich


‚Dolce Vita‘ ist ein Lebensgefühl, das glücklich macht. Daher sollte jeder für sich selbst herausfinden, was ihn glücklich macht. Der eine isst gerne Pizza, der andere Schokolade. Es ist aber eine Tatsache, dass Stress unglücklich und krank macht; also lieber eine Pizza mit Freun den als eine Pizza auf der Hand – zwischen zwei Terminen hastig verzehrt.
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Dolce Vita: der Luxus, Zeit zu genießen


Zeit ist ein wichtiger Lebensfaktor geworden, und uns wird Zeit schneller gestohlen als wir denken können. So habe ich in den letzten zwei Monaten über 500 Mails bearbeitet und beantwortet, und zwar unnütze Mails, überflüssige Mails – Mails, die eigentlich mich selbst gar nicht betrafen, sondern nur dazu dienten, sich den Themen von anderen zu widmen, wofür diese verantwortlich waren.


Als ich merkte, dass sich mein Blutdruck erhöhte und dass mein Puls bei jeder neuen E-Mail-Nachricht rasant anstieg, bekam ich Angst. Es entwickelte sich eine E-Mail-Phobie. Ich bekam Angstattacken beim Lesen einer E-Mail. So beschloss ich, nach einem langen Gang durch den Wald, diesen Unsinn abzustellen, meldete mich aus dem Verteiler der E-Mail-Versender ab und packte alle E-Mails in einen Spam-Ordner. Das hätte ich schon viel früher machen sollen, denn nun gelangte der Inhalt dieser E-Mails nicht mehr in mein Denken. Mein Blutdruck normalisierte sich, und ich konnte mich wieder mit meiner kreativen Kochkunst beschäftigen, denn der Luxus, kreativ zu sein, ist auch ein Ausdruck der Dolce-Vita-Kunst.


La Dolce Vita – der Film


‚La Dolce Vita‘ steht aber auch für einen Spielfilm mit dem Titel ‚Das süße Leben‘. Es ist ein italienischer Spielfilm (in schwarz-weiß) aus dem Jahre 1960 von Federico Fellini. In den Hauptrollen sind Marcello Mastroianni, Anouk Aimée, Yvonne Furneaux, Anita Ekberg und Alain Cuny zu sehen. Weltberühmt wurde die Szene mit Anita Ekberg im Trevi-Brunnen.
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