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D I E S E S  B U C H  I S T  all jenen Tumorpatient:innen gewidmet, die wis-
sen wollen, was sie selbst tun können, um ein Rezidiv, also ein Wie-
derauftreten, ihrer Erkrankung zu vermeiden. Es ist allerdings auch 
all jenen Menschen gewidmet, die sich die Frage stellen: Ernähre ich 
mich richtig? Was tut mir gut? Wo kann ich etwas verbessern? Und 
es ist für all diejenigen, die wissen wollen, wie unser Essverhalten 
unsere Gesundheit, aber auch die Umwelt und das Klima beeinflusst. 
Was mir aber besonders am Herzen liegt, ist, jenen Menschen prakti-
sche Unterstützung zu geben, die berufstätig sind und dazu noch für 
Kinder sorgen müssen. Das sind Leute, die immer am Limit arbeiten 
und währenddessen noch ihren Haushalt versorgen. Da bleibt wenig 
Zeit, um in Kochbüchern zu blättern; da wird pragmatisch entschie-
den, was auf den Teller kommt. Dieses Buch soll die Leser:innen, die 
aus unterschiedlichen Gründen zu ihm greifen, motivieren, ihre Er-
nährung als ein persönliches Anliegen und als positive Möglichkeit 
zu betrachten, für sich und andere zu sorgen. 

Eines sei zu Anfang gleich deutlich gesagt: Ernährung beziehungs-
weise unser Essverhalten ist nur ein Teil, wenn auch kein unwesent-
licher, unseres Lebensstils, der wiederum viele Facetten hat. Deshalb 
ist es eigentlich unmöglich, das Thema „Ernährung“ nach exakt wis-
senschaftlichen Kriterien zu analysieren. Es hängt einfach mit sehr 
vielen Aspekten unserer Existenz zusammen – Umwelt, Kultur, Öko-
nomie, um nur einige Bereiche zu nennen. Und es versteht sich von 

D I E  G E S U N D H E I T
S E L B S T
I N  D I E  H A N D
N E H M E N
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selbst, dass wir niemals hundertprozentig alles steuern können, selbst 
wenn wir einen vorbildlichen Lebensstil bezüglich Essen, Bewegung, 
Alkohol und Rauchen pflegen. Mir hat einmal ein Zuhörer nach einem 
Vortrag zu diesem Thema skeptisch gesagt: „Herr Doktor, Sie werden 
sich doch nicht das eigene finanzielle Grab schaufeln? Was machen 
Sie denn, wenn Sie plötzlich keine Patienten mehr haben?“ Es wäre 
ja großartig, wenn das das einzige Gegenargument für eine gesunde 
Lebensweise wäre!

Trotzdem möchte ich Sie motivieren, Ihre Essgewohnheiten, aber 
auch Lebensgewohnheiten zu prüfen und gegebenenfalls zu optimie-
ren. Die analysierten Daten, aber auch mein eigener ethisch-mora-
lischer Anspruch sollten Grund genug sein, das eine oder andere zu 
hinterfragen.

Ernährung sollte, wie das Wort schon suggeriert, unseren Körper 
nähren, damit er widerstands- und leistungsfähig wird und bleibt. 
Das Einnehmen von Mahlzeiten hat dabei eine zentrale und sehr pra-
xisrelevante Funktion. Wir essen in der Regel dreimal täglich, wovon 
möglichst eine Mahlzeit warm sein sollte. Der Großteil der Berufstä-
tigen nimmt die warme Mahlzeit am Arbeitsplatz ein; das bedeutet, 
dass für diese Menschen eigentlich nur der Abend und das Wochen-
ende für das eigene Kochen infrage kommen. Das Wochenende kann 
ein wunderbarer Einstieg sein, entspannt für Familie und/oder den 
Freundeskreis gemeinsam ein schmackhaftes Mahl zu kreieren und 
zu genießen. Versuchen Sie es! Wer Koch oder Köchin hilft, sollte in 
jedem Fall das Ergebnis loben, damit keine Eintagsfliege daraus wird. 
Gesundes, schmackhaftes Essen zu kochen, ist für jedermann erlern-
bar und auch eine Frage des ganz individuellen Managements – und 
das kann man erlernen!

Von Montag bis Freitag haben die Betriebskantinen die Verantwor-
tung, Sie optimal zu ernähren. Ein großes Thema, das wir mit der 
Gründung des Vereins Food & Health e. V. in Angriff genommen haben. 
Dieser Verein hat es geschafft, der Arbeit der Köch:innen und ihrer 
Mitarbeiter:innen in den Betriebskantinen eine öffentliche Plattform 
zu geben. Bisher wurde der von uns ausgeschriebene Kantinentest 
viermal im Focus veröffentlicht. Das zeigt die Bedeutung und das 
Interesse an diesem Thema und den Willen zur Verbesserung. Nun, 
viele Patient:innen werden an dieser Stelle sagen: Warum kümmert 
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sich Professor Nüssler denn nicht um die Gemeinschaftsküchen in 
den Krankenhäusern? Damit haben Sie absolut recht! In den meis-
ten Krankenhäusern, die eine Akutversorgung anbieten, gibt es tat-
sächlich noch großen Verbesserungsbedarf. Ein erster substanziel-
ler Schritt in diese Richtung wurde gemacht, als im Herbst 2021 der 
Eckart 2021 als Initiativpreis an das Onkologische Kompetenzzentrum 
Bad Trissl und den Münchner Dreisternekoch Jan Hartwig verliehen 
wurde. Das Projekt verstand sich als Vorreiter zur Verbesserung der 
Gemeinschaftsküche in den Krankenhäusern und wurde von dem 
oben erwähnten Verein Food & Health e. V. umgesetzt. Interdiszipli-
när begleitet wurde das Projekt von Frau Professor Dr. Nicole Graf, 
Rektorin der Dualen Hochschule Baden-Württemberg, für die betriebs-
wirtschaftliche Machbarkeit und meiner Person für die medizinische 
Expertise. Ziel dieser Initiative war es, zu zeigen, dass eine gesun-
de, nachhaltig erzeugte, schmackhafte und bezahlbare Küche auch 
im Krankenhaus möglich ist. Das Krankenhaus Bad Trissl legt schon 
seit Jahrzehnten sehr viel Wert auf eine leckere und gesunde Küche. 
Mit anderen Worten: Der Küchenchef Fritz Haidacher und sein Team 
waren hoch motiviert, an der einen oder anderen Stellschraube zu 
drehen. Für dieses Pilotprojekt eine sehr wichtige Voraussetzung! Am 
Ende war das Ergebnis für uns sehr zufriedenstellend. Unsere Ana-
lyse ergab, dass die Warenkosten pro Patient:in und pro Tag den Jah-
resdurchschnitt von 2020 sogar unterbieten konnten! Der Schlüssel 
zu diesem Erfolg war, weniger, aber dafür Fleisch aus artgerechter 
Tierhaltung zu nutzen und durch ausgewählte, hochwertige regio-
nale / saisonale Zutaten einfache Gerichte attraktiv zu machen. Wenn 
Sie mehr darüber erfahren möchten, empfehle ich Ihnen, die Web-
site www.foodandhealth.org / zu besuchen. Mit diesem Projekt wurde 
der Beweis erbracht, dass Lebensmittelprodukte aus der ökologischen 
Landwirtschaft und artgerechten Tierhaltung auch für eine Großkü-
che im Krankenhausbetrieb bezahlbar sind. Unser Anspruch an die 
Verköstigung von Patient:innen während der Therapie und in der Ge-
nesungsphase muss geschmacklich, aber auch optisch das Beste sein 
und die verwendeten Produkte sollten nach Möglichkeit als Mindest-
standard aus regionalem oder saisonalem Anbau stammen. Fleisch 
aus der Massentierhaltung oder nicht artgerechten Tierhaltung ist 
auch in der Gemeinschaftsküche eines Krankenhauses ein absolutes 
No-Go! Nicht nur aus ethisch-moralischen Gründen, sondern auch, 
weil es unseren Patient:innen und Genesenden, aber auch unserem 
Planeten nicht guttut – wie Sie in diesem Buch erfahren werden. 

D I E  G E S U N D H E I T  S E L B S T  I N  D I E  H A N D  N E H M E N
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Eine abwechslungsreiche Ernährung mit vielen unterschiedlichen pflanzenba-
sierten Nahrungsmitteln aus ökologischem Anbau und einem reduzierten Anteil 
von tierischen Produkten – wenn, dann aus artgerechter Haltung – sollte zur 
Basis jeder Gemeinschaftsküche werden. Gesunde Kost und Geschmack schlie-
ßen einander nicht aus, und eine solche Ernährung ist nicht nur wichtig und 
richtig, sondern auch wirtschaftlich machbar.

Das ist unsere Verantwortung gegenüber unseren Mitmenschen und insbeson-
dere unseren Patient:innen sowie unserem Klima!



J E D E  B I O G R A F I E  I S T  auch eine Biografie der Ernährung. Bestimmt 
erinnern Sie sich, was Sie als Kind gern oder nicht gern gegessen ha-
ben, wann Sie etwas, das Sie besonders gern essen, kennengelernt ha-
ben und wer Ihre Küche beeinflusst hat – vom Essen bei der Oma über 
gemeinsames Kochen in der WG bis zu Ernährungsumstellungen 
aufgrund von Erkrankungen. Ich möchte Ihnen hier einen Eindruck 
vermitteln, wie sich mein Interesse für gesunde Ernährung, die ein 
Genuss ist, entwickelt hat. 

D I E  P R Ä G U N G S P H A S E  I N  S A C H E N  
E R N Ä H R U N G  U N D  E R S T E  S C H R I T T E 
I N  R I C H T U N G  K O C H E N

D A S S  I C H  B E H Ü T E T  aufgewachsen bin in einer Familie, wo der Va-
ter eine eigene Gemüsegärtnerei in Dresden hatte, lässt Sie vielleicht 
vermuten, dass ich den grünen Daumen nicht unbedingt vererbt, 
aber doch vermittelt bekommen habe. Stimmt! Meine Eltern hatten 
ein Haus mit Garten am Stadtrand von Dresden und viele Jahre lang 
eine dazugehörige Gärtnerei. Mein Vater mit heute 90 Jahren ist im-
mer noch Gärtner mit Leib und Seele! Ohne diese Passion hätte er sich 
bestimmt nicht diesen hohen Grad von geistiger und körperlicher Fit-
ness bis ins hohe Alter bewahrt. Da meine Mutter leider vor einiger 
Zeit gestorben ist, hält er nun ganz allein Haus und Garten und sein 
eigenes Leben vorbildlich in Schuss. 

E I N E  P E R S Ö N L I C H E
Z E I T R E I S E  Z U M
T H E M A  E S S E N
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Wie mir der grüne Daumen vermittelt wurde? Das war zunächst alles 
andere als selbstverständlich. Als Halbwüchsiger hatte ich natürlich 
nicht die geringste Lust auf Gartenarbeit. Unkraut jäten und ähnli-
che Aktivitäten waren ein Albtraum für mich, insbesondere, wenn 
die Freunde nebenan einfach nur spielen durften. Da halfen auch die 
mahnenden Worte der Eltern wenig. Aber irgendwie zog ich es durch, 
eher aus Respekt vor meinen Eltern als aus Überzeugung, geschwei-
ge denn Freude oder gar Spaß. Dabei hatte ich den elterlichen Garten 
auch in dieser Zeit durchaus als etwas Besonderes wahrgenommen, 
was wohl auch damit zu tun hatte, dass in unsere Familie die Garten-
gestaltung oft Gegenstand eifriger Diskussionen war und mein Vater 
schon damals, wie man heute sagt, ein gutes Netzwerk hatte und auf 
diese Weise häufig mit neuen Stauden, Sträuchern und Bäumen nach 
Hause kam. Davon profitiert die außergewöhnliche Ästhetik des Gar-
tens immer noch. Aus heutiger Sicht gibt es gerade zu dieser Ästhe-
tik ein ganz persönliches „Aber“. Die ursprünglich vier Obstbäume 
des Gartens, zwei Apfelbäume und zwei Birnenbäume, wurden dem 
Zeitgeist geopfert. Schon damals hat mir das sehr missfallen, weil der 
Geschmack des Cox-Orange-Apfels für mich bis heute unvergesslich 
geblieben ist. In jener Zeit, es waren die Siebzigerjahre, war der Mau-
erfall von 1989 noch sehr weit weg und meinen Eltern und mir war 
nicht bewusst, dass diese Apfelsorte in England dominierte, nicht nur, 
weil sie ein Engländer, Richard Cox, gezüchtet hatte, sondern weil 
Cox-Orange feuchte Sommer mit wenig Hitze und feuchte Winter be-
vorzugte, wie sie in England üblich sind. Ein Boskop war der andere 
Apfelbaum, dem ich aufgrund seines hohen Säuregehaltes als Tafelap-
fel nicht nachtrauerte, der sich aber gut lagern ließ, sodass er zu Weih-
nachten als Bratapfel hervorragend schmeckte und noch im März des 
darauffolgenden Jahres eine willkommene Abwechslung war. Birnen 
hingegen sind bis heute mein Lieblingsobst geblieben. Die Williams - 
Christ-Birne (ebenfalls aus England stammend) und die Bosc-Fla-
schenbirne, benannt nach dem französischen Naturforscher Louis 
Augustin Guillaume Bosc d’Antic, kurz Bosc, waren schon in früher 
Jugend große Gaumenfreuden. Und ich entsinne mich sehr gut, dass, 
wenn ich einmal krank im Bett lag und mir nichts schmeckte, Bir-
nenkompott das Einzige war, was immer ging. Doch nun zurück zum 
„Aber“: Der Obstgarten wurde in einen wertvollen Staudengarten mit 
Nadelgehölzen und dem sehr seltenen chinesischen Rotholzbaum um-
gewandelt. Rein ästhetisch ein Zugewinn mit großem Erholungswert. 
Aus heutiger Sicht allerdings wäre mir ein Obst- und Gemüsegarten 
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lieber, da ich heute ungespritztes und nicht überdüngtes Obst und Ge-
müse sehr schätze. Rein ökologisch betrachtet sind in diesem Fall aber 
beide Varianten als ökologisch wertvoll einzuordnen.

Bis auf meine spätere Zeit in Dresden und Ostberlin hatte ich das große 
Glück, immer einen Garten bewirtschaften zu dürfen. Sonst wäre ich 
vermutlich ein sehr unausgeglichener Mensch geworden. Seit 22 Jah-
ren lebe ich im Ostallgäu und habe dort die Möglichkeit, mich gärtne-
risch ungehemmt auszutoben. Dieses Privileg ermöglicht es mir, den 
von mir propagierten Gedanken einer ökologischen Landwirtschaft 
selbst umzusetzen, und dafür bin ich jeden Tag aufs Neue dankbar! 

Als Halbwüchsiger kochte ich gern, ohne dass ich damit beauftragt 
wurde. Es machte mir einfach Spaß. Gelernt habe ich es durch Ab-
schauen bei meiner Mutter, und wenn mich meine Erinnerung nicht 
trübt, hat der Rest der Familie es meist genossen. Aus einer Laune her-
aus entwickelte ich eines Abends ein Gericht, das alle toll fanden: eine 
Mischung aus sehr reifem Camembert, fein gehackten Zwiebeln, Salz, 
Pfeffer, etwas Paprikapulver und weicher Butter. Die Bayern wissen, 
wovon ich rede – dort nennt man das Obazda –, seltsam ist nur, dass 
ich zu dem damaligen Zeitpunkt keinerlei Bezug zu Bayern und seiner 
Küche hatte, denn durch Deutschland zog sich noch ein breiter und 
sehr gut bewachter Streifen – die Mauer. Schon erstaunlich, wie man-
che Dinge einfach mehrfach erfunden werden.

W I E  S I C H  D A S  T H E M A  E R N Ä H R U N G  
L A N G S A M  W E I T E R E N T W I C K E L T E

M I T  18  J A H R E N  ging es dann ohne Diskussion (es bestand Wehr-
pflicht ohne Alternative) anderthalb Jahre zur Volksmarine nach 
Stralsund und Sassnitz. Kulinarisch drehte sich jetzt alles ums Satt-
werden! Ich erinnere mich aber gut daran, dass es sehr viel Fisch gab 
und dass wir mengenmäßig gut versorgt wurden. Im Anschluss be-
gann ich mit dem Medizinstudium, zunächst im damaligen Ostberlin 
an der Charité und ab dem vierten Semester wieder in Dresden. Die 
Zeit in Ostberlin war für mich wunderbar unbeschwert. Die gewohnte 
Spießigkeit galt hier nicht, es war eine andere Welt. Ich hatte das gro-
ße Glück, in der Nähe von Berlin-Köpenick, in Kaulsdorf, zur Unter-
miete zu wohnen. Studentenwohnheime waren mir schon damals ein 
Gräuel, da die Wohnverhältnisse dort in der Regel keine Privatsphäre 

E I N E  P E R S Ö N L I C H E  Z E I T R E I S E
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zuließen. Die „große Freiheit“ für einen, der aus Dresden kam, war 
natürlich das Westfernsehen, denn Dresden galt als das Tal der Ah-
nungslosen, wo Westfernsehen nur mit meterhohen Spezialantennen 
auf dem Dach möglich war. Die Erinnerung, wie ich mit der 70-jähri-
gen Vermieterin in ihrem Wohnzimmer saß und gebannt in die Kiste 
schaute, lässt mich heute noch schmunzeln. Bei meiner Wirtin durfte 
ich hin und wieder kochen, was mir Spaß machte. Das Thema gesun-
des Essen war in dieser Zeit und in dem Alter kein Thema, über das 
ich nachdachte, nur schmecken musste es! Ab und zu leistete ich mir 
in einem der DDR-typischen Selbstbedienungsrestaurants am Alexan-
derplatz ein Eisbein mit Sauerkraut – hervorragend! Und noch etwas 
sollte erwähnt werden: In dieser Zeit kreierte ich einen Tomatensalat 
mit Käse, Knoblauch, Olivenöl, Pfeffer und Salz, der bei meiner dama-
ligen Freundin, die heute anderweitig glücklich verheiratet ist, heute 
noch gern zubereitet wird – nach über 40 Jahren! 

Und hier das ganz einfache Rezept:

 
Dann muss er wohl gut sein. Wenn wir telefonieren, lachen wir oft 
über dieses alte Rezept! Wir haben auch Schweinskopfsülze selbst ge-
macht, im sogenannten Schnellkochtopf, der damals modern war. Ich 
finde das bemerkenswert, weil es zeigt, dass gemeinsames Kochen 
auch jungen Menschen Freude machen kann. Nach dem erfolgreich 

Z U TAT E N
300 G  G O U D A ( J U N G )

6 R E I F E B I O - 
T O M AT E N ,  
M I T T E LG R O S S

1 Z W I E B E L ,  
M I T T E LG R O S S

1–2 K N O B L A U C H -
Z E H E N
1 H A N D V O L L  
F R I S C H E B I O - 
B A S I L I K U M B L ÄT T E R
3 E L  O L I V E N Ö L
1 E L  E S S I G
P F E F F E R
S A L Z

 
Z U B E R E I T U N G

Gouda, Tomaten und Zwiebel in kleine Würfel 
schneiden. Ebenso die Knoblauchzehen.  
Basilikumblätter ebenfalls grob zerkleinern.  
Das Ganze mit Olivenöl, Essig und den  
Basilikumblättern vermengen und mit Salz  
und Pfeffer abschmecken.

T I P P

Knoblauchzehen können auch mit einer Mikro-
planreibe gerieben werden. Dann wird der  
Knoblauchgeschmack noch etwas intensiver.  
Basilikum aus dem Garten oder Balkon ist natür-
lich das Ideale bezüglich Geschmack und Anbau! 
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abgeschlossenen Physikum ging es zurück nach Dresden, um die kli-
nischen Semester abzulegen. Diese Zeit war geprägt von politischer 
Gängelei, Engstirnigkeit, dem Gefühl, permanent kontrolliert zu wer-
den. Bald wurde mir auch klar, dass eine Universitätskarriere ohne 
Parteizugehörigkeit nicht möglich war. Dann kam es, wie es kommen 
musste. Ich zeigte zunächst versteckt, dann immer offener meinen 
Unmut über das System. Zur Strafe bekam ich ein halbes Jahr Haft 
aufgebrummt aufgrund eines Paragrafen, der die sogenannte „Her-
abwürdigung des Staates“ definierte! Absatz eins dieses Paragrafen 
war mein Glück. Denn er brachte mir „nur“ sechs Monate Inhaftie-
rung ein. Ich glaube mich zu erinnern, dass der Absatz drei bei bis 
zu fünf Jahren lag! Der psychische und physische Ausnahmezustand 
während der Haft ist wahrscheinlich der Grund, weshalb ich mich 
an das Essen dort kaum erinnere. Außer der Tatsache, dass es meinen 
Mitgefangenen im Wesentlichen nur um eines ging – irgendwie ein al-
koholisches Getränk, meist aus Brotteig und Marmelade, zu erzeugen. 
Jedes Wochenende flog dieser Unsinn dann regelmäßig durch ent-
sprechende Kontrollen auf. Im Nachhinein kann ich nur sagen, dass 
ich viel Glück hatte, und aufgrund meiner Resilienz (das Wort und 
seine Bedeutung waren mir damals allerdings unbekannt) habe ich 
alles gut überstanden. Meinen Eltern ist es hoch anzurechnen, dass 
sie damals den Mut hatten, meinen Fall in der sogenannten Vertre-
tung der BRD in Ostberlin bekannt zu machen, sodass ich exakt einen 
Tag vor meiner offiziellen Entlassung von der Bundesrepublik „frei-
gekauft“ wurde. 

Am 30.9.1980 wurde meine Lebenstaste auf Reset gestellt, nach Durch-
laufen des Aufnahmelagers Gießen und einer wunderbaren Zeit in 
Traunstein, wo man sich wirklich sehr fürsorglich um mich küm-
merte. Eine Person, die ich noch heute bei verschiedensten Fortbil-
dungsveranstaltungen in München treffe, möchte ich an dieser Stelle 
namentlich nennen – Krankenpfleger Walter Bleibinger. Eine Seele 
von Mensch, immer gut aufgelegt und an der Medizin, insbesondere 
Onkologie, bis heute interessiert! Er war für mich, da ich ja zu die-
sem Zeitpunkt keinerlei Freund:innen oder Verwandte in der „neu-
en Welt“ hatte, das Beste, was mir passieren konnte! Im Traunsteiner 
Krankenhaus war ich ein halbes Jahr als Hilfspfleger angestellt und 
konnte dann das Medizinstudium in München wiederaufnehmen. Da-
nach folgte die Assistenzzeit und Habilitation in der Medizinischen 
Klinik III im Klinikum Großhadern. Großartige Jahre mit wunderba-

E I N E  P E R S Ö N L I C H E  Z E I T R E I S E
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ren Kolleg:innen, einschließlich meines Chefs, der hier auch nament-
lich genannt werden soll, Professor Dr. med. Wolfgang Wilmanns. 

Durch den Einfluss meiner damaligen griechischstämmigen Freun-
din entdeckte ich die mediterrane Küche. Die taugt mir bis heute – sie 
ist einfach, abwechslungsreich, leicht verdaulich und in der Regel un-
kompliziert. Noch dazu ist sie tendenziell pflanzlich, ohne dass das 
Wort „vegetarisch“ am Esstisch zum Gegenstand militanter Diskussio-
nen werden muss. Die Abende beim Griechen oder Italiener zu dieser 
Zeit, die ich in sehr guter Erinnerung habe, wurden für mich zum 
Inbegriff für angenehme Geselligkeit und Entspannung, so, wie es 
eigentlich immer beim Essen sein sollte. Diese Küche inspiriert mich 
noch heute beim Kochen. Besonders angetan hat es mir aber bis heute 
speziell die zypriotische Küche, bei der die Aromen des Mittelmeers 
sich mit denen des Vorderen Orients mischen. Es ist eine einfache sai-
sonale Kost, bei der Gemüse eine Hauptrolle spielt. Das allein wäre ein 
guter Grund gewesen, sich in dieser Gegend niederzulassen, aber wie 
das Leben so spielt, kam es doch ganz anders. 

Beruflich war ich in jener Zeit viel unterwegs und es war eine sehr 
angenehme Tradition auf diesen Reisen, dass man sich abends zum 
gemeinsamen Essen traf. Florenz und Neapel sind zwei Städte, die 
ich diesbezüglich in guter Erinnerung habe. Florenz ist ein Beispiel 
für eine bodenständige und einfache Küche. Saison und Tradition be-
stimmen das, was auf den Teller kommt. Ein sehr positives Beispiel 
für ein hochwertiges Street-Food-Produkt sind Lampredotto-Bröt-
chen mit Salsa Verde (Panino con Lampredotto e Salsa Verde)! Das 
muss man probiert haben – einfach köstlich! Oder die Ribollita, eine 
Gemüsesuppe mit weißen Bohnen. Die koche ich bis heute sehr gern 
selbst. Den Speck (Pancetta) für die Suppe kann man auch durch ein 
Stück Parmesanrinde ersetzen (vor dem Servieren herausnehmen). 
Und nicht zu vergessen, die Crostini di Fegatini (Röstbrot mit Hühner-
leber) – ein perfektes Beispiel für die schmackhafte Verwendung von 
Innereien. Die zweite Stadt der guten Erinnerungen ist Neapel – wo 
die Pizza erfunden wurde! Hier ist sie außen knusprig mit einer di-
cken Kruste, innen weich und saftig. Legendär, diese Pizza mit einer 
Soße aus San-Marzano-Tomaten und mit Büffelmozzarella belegt. Wie 
mein Freund, der Buchautor und Koch Franz Keller, sagen würde: 
„Vom Einfachen das Beste!“
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Mein beruflicher Werdegang war unter anderem mit vielen Reisen in 
die USA verknüpft. Die Küche in den USA profitiert zweifellos von dem 
multikulturellen Einfluss, und auch dort habe ich perfekte kulinari-
sche Abende mit Kolleg:innen erleben dürfen, die aber letztlich für 
mich nicht so prägend waren wie die Erlebnisse in Südeuropa. 

Da ich beruflich immer sehr eingebunden war und der Beruf mich 
auch forderte, kam ich relativ spät auf die Idee, mich dem Thema Jagd 
und der Falknerei zu widmen. Ich hatte immer schon ein Faible für 
Natur und Tiere. Das Bestehen der Jagdprüfung, auch als das „grüne 
Abitur“ bezeichnet, war ein weiterer wichtiger Schritt für mich gewe-
sen, die Natur, die uns umgibt, in ihrer Vielfalt korrekt zu erkennen 
und Zusammenhänge zu begreifen, die letztlich auch unsere Ernäh-
rung betreffen. Die meisten von Ihnen werden Nichtjäger:innen sein, 
deshalb möchte ich an dieser Stelle meinen Freund, Kollegen und 
großes Vorbild in Sachen Jagd, Jörg Mangold (Ansitzgedanken, 2011) 
sprechen lassen: „Begeisterung für die Jagd, die große Jagdpassion, 
ist nicht unbedingt an das Erlegen oder Erbeuten eines Wildtieres ge-
bunden. Jäger zu sein bedeutet für mich, aktiv eingebunden zu sein in 
das vielfältige Leben in Wald und Flur und auf dem Land. Jagen heißt 
für mich, Begegnungen zu haben mit Tieren und Menschen und dabei 
zu spüren, dass man ein kleiner Teil dieses wunderbaren Ganzen ist.“

Für alle unter Ihnen, die Fleisch essen – was nichts Verwerfliches ist 
–, sei an dieser Stelle gesagt, dass Jäger:innen, die ihr Handwerk be-
herrschen und das Wild mit einem sicheren Schuss in seinem Lebens-
raum erlegen, ethisch höchst korrekt handeln. Sie liefern das wert-
vollste Fleisch, was wir regional anbieten können. Mehr darüber im 
Kapitel "(Wild-)Fleisch“.

Die Falknerei habe ich bis zum heutigen Tag nicht praktizieren kön-
nen, denn sie erfordert sehr viel Zeit. Die Falknerprüfung aber hat 
mein Wissen um die Greifvögel extrem erweitert, wofür ich sehr 
dankbar bin. 

1999 trat ich die Stelle an, die ich bis heute innehabe: Koordinator 
des Tumorzentrums München. Die ersten zehn Jahre galten schwer-
punktmäßig der Verbesserung der Zusammenarbeit zwischen den 
Kolleg:innen der Universitätskliniken, den städtischen Kranken-
häusern und den niedergelassenen Kolleg:innen. Ein Paradigmen-

E I N E  P E R S Ö N L I C H E  Z E I T R E I S E
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wechsel fand im Jahr 2010 statt, als wir uns entschlossen, kostenfreie 
Beratungsstellen direkt für die Patient:innen einzurichten. Eine An-
meldung per Telefon oder E-Mail genügte. 2010 wurde die erste Be-
ratungseinheit, die „Krebsberatungsstelle mit Schwerpunkt psycho-
onkologische und psychosoziale sowie sozialpädagogische Beratung“ 
gegründet. Es folgten die Gründung der Ernährungsberatung und der 
Beratung für Komplementärmedizin. Eine bis heute bahnbrechende 
Pionierleistung, die unseren Patient:innen unkompliziert Unterstüt-
zung anbietet. 

Gemeinsam mit meinen Mitarbeitern entwickelte ich einen Blog „Wis-
sen gegen Krebs“ (https://news.tumorzentrummuenchen.de/), der Pa-
tient:innen bis heute Wissen, Tipps und Mut vermittelt. Unser jähr-
lich stattfindender Patient:innentag war bis 2019 immer eine sehr 
gut besuchte Veranstaltung. Der Hörsaal war mit 500 Besucher:innen 
regelmäßig ausgebucht. Als die Corona-Pandemie Veranstaltungen 
dieser Art nicht erlaubte, rang ich mich zunächst sehr zögerlich zu 
der Idee eines online stattfindenden Patiententags durch (www.tu-
morzentrummuenchen.de / patienten / patiententag / patiententag2022.
html). Das Online- Format brachte mich auf die Idee, auch eine Koch- 
und Entspannungssession zu integrieren. Bei Letzterem war das 
Großartige, dass sich aus dem Kolleg:innenkreis ein klassisches Du-
ett zusammengetan hat. Dieses wunderbare Hobby der beiden Musi-
kalischen war natürlich den Wenigsten bekannt. Überraschung und 
Begeisterung waren das Ergebnis. Der darauffolgende Online-Pa-
tient:innentag wurde dadurch getoppt, dass sich wieder ein bisher 
eher unbekanntes Ärzt:innenquartett aus meinem beruflichen Um-
feld engagierte. Heute kann ich sagen, dass die Notwendigkeit eines 
digitalen Formats mit einem ausgewogenen Programm aus Wissens-
vermittlung und Unterhaltung eine tolle Bereicherung für die Pati-
ent:innen bedeutete, und ich bin Professor Sylvie Lorenzen, die das 
damals angeregt hatte, bis heute dankbar dafür. Über 3.000 dank-
bare Teilnehmer:innen erreichten wir zuletzt auf diese Weise, von 
denen viele krankheitsbedingt und natürlich auch ortsbedingt den 
Weg zu unserer Veranstaltung nie geschafft hätten! So wurde aus der 
Not eine Tugend, und für die meisten war das Online-Format ein Ge-
schenk! Eine letzte Anmerkung noch, auch wenn es Sie vielleicht nur 
indirekt betrifft. Seit 2018 gibt es eine Projektgruppe „Ernährung und 
Krebs“, die federführend Professor Dr. med. Hans Hauner und Profes-
sor Dr. med. Marc Martignoni leiten. Deren Arbeit ist es zu verdanken, 
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dass Erkenntnisse aus der Ernährungsmedizin für onkologisch tätige 
Ärzt:innen gedruckt oder im Online-Format als sogenanntes „Blaues 
Manual“ zur Verfügung stehen. 

D E R  K O C H K U R S ,  D E R  A L L E S  V E R Ä N D E R T E

D E R  14 . 5. 20 0 9  war der Tag, an dem sich für mich ein neues Kapitel 
aufschlug. An diesem Tag besuchte ich einen Kochkurs bei Hans Haas. 
Ein Geschenk meiner Frau, das bei mir zunächst Unmut ausgelöst hat-
te. War man etwa mit meinen Kochkünsten nicht mehr zufrieden? Mit 
dieser Chichi-Küche (so denken wahrscheinlich viele Leute über Ster-
neköch:innen), bei der man nicht satt wird (so jedenfalls lautet das Vor-
urteil), wollte ich lieber nichts zu tun haben. Der Geschenkgutschein 
wurde entsprechend spät eingelöst – kurz, bevor er verfiel. Aber was 
für eine Überraschung! Ein überaus herzlicher Empfang durch Hans 
Haas und seine Frau erzeugte bei mir ein Wohlgefühl und Neugier auf 
das, was mich da erwartete. Ich war der einzige „Single“, alle anderen 
Männer waren in Begleitung ihrer Frauen gekommen. Es war gewis-
sermaßen ein Spiegelbild des häuslichen Lebens: Die Frauen legten 
los, die Männer waren eher nur gering solidarisch und ließen sich ma-
ximal zum Schneiden von Gemüse motivieren. Und immer lautete der 
Kommentar der Männer zu ihren Frauen: „Hör genau zu, was der Herr 
Haas sagt!“ Damit war klar, dass sich die Aufgabenverteilung auch 
nach diesem Tag nicht ändern würde. Ich vermute ja, dass die Frauen 
ihre Männer in der geheimen Hoffnung mitgebracht hatten, dass sie 
sich danach mehr in der Küche engagieren – eine allerdings unbestä-
tigte Hypothese. Was mich bei Hans Haas so begeistert hatte: Entgegen 
meiner Erwartung, die wahrscheinlich viele Menschen teilen, musste 
ich feststellen, dass in der Sterneküche nichts weggeworfen wird. Alle 
Gemüse- und Fleischreste einschließlich der Knochen werden zu Ge-
müse- oder Fleischfond verarbeitet, die wiederum die Grundlage der 
legendären Soßen von Hans Haas sind. Und zugleich lernte ich viele 
einfache Tricks, um keine jener Zutaten, wie zum Beispiel Glutamat, 
zu verwenden, die nichts in einem schmackhaften, gesunden Essen 
zu suchen haben. Mir wurde sehr schnell klar, dass dieses Know-how 
an unsere Tumorpatient:innen, aber auch an Gesunde weitergegeben 
werden musste! Zumal ich bei den vielen von uns durchgeführten Pa-
tient:inneninformationstagen zum Thema Ernährung den Eindruck 
gewonnen hatte, dass es beim Thema Lebensmittel und Kochen noch 
sehr viel Informationsbedarf gab. 

E I N E  P E R S Ö N L I C H E  Z E I T R E I S E
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Meine Begeisterung löste eine Kettenreaktion aus. Zu Hans Haas hat 
sich eine Freundschaft entwickelt. Und dadurch hatte ich das gro-
ße Glück, weitere Meisterköche kennenzulernen, vor denen ich bis 
heute Respekt habe und die ich bewundere. Nicht nur wegen ihres 
handwerklichen Könnens und ihrer Kreativität, sondern auch da-
für, wie sie mit ihren Teams arbeiten, ganz im Geiste des großen 
Auguste Escoffier (1846–1935), der die französische Haute Cuisine 
prägte und dessen Standardwerk bis heute nicht an Bedeutung ver-
loren hat. Vor allem hat er die unmenschlichen Arbeitsverhältnisse 
in der Küche radikal verbessert. Die Fotografie, aufgenommen am 
20.3.2022 bei mir im Garten bei über 20 Grad – ein für mich sehr be-
deutungsvolles und emotionales Treffen –, zeigt alle mir wichtigen 
Meisterköche und Freunde, die gewissermaßen Brüder und Schwes-
tern im Geiste sind. Dazu gehören Astrid Löwenberg (Sommelière), 
Theresa Geisel (Vorsitzende des Vereins Food &Health e. V.) und Otto 
Geisel. Die Freundschaft mit Otto Geisel war und ist ein ganz we-
sentlicher Katalysator bei dem Bestreben, die Welt des Essens und 
Trinkens in allen Lebensbereichen etwas besser zu machen. Mit 
ihm zusammen, mit Carlo Petrini (Begründer der internationalen 
Slow-Food-Bewegung) und Gregory Emmel habe ich den Verein 
Food & Health gegründet.

VO N L I N K S N AC H R E C H T S 
ASTRID LÖWENBERG, FRANZ KELLER, HANS HAAS, INA HAAS, S IGRID SCHELLING, LUIS MATSCHER, 
A N N A M AT S C H E R, VO L K M A R N Ü S S L E R, T H E R E S A G E I S E L , OT TO G E I S E L , E V E LY N G E I S E L U N D 
H E R B E RT H I N T N E R B E I U N S E R E M T R E F F E N A M 20. M Ä RZ 2022 A U F G U T RO S E N H O F.
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Eckart Witzigmann, der die französische Nouvelle Cuisine in Deutsch-
land etablierte und das legendäre Restaurant Tantris in München als 
Wiege dieses neuen Kochstils prägte, und der Sternekoch Martin Faus-
ter, der momentan in Freiburg arbeitet, konnten leider an dem Tag 
nicht anwesend sein. Alle genannten Köche hatten sich gemeinsam 
mit Otto Geisel für die App HealthFood und mein erstes Buch Stark 
gegen Krebs sehr engagiert.

Sie wissen nun, dass meine Nähe zu den Sterneköchen eher einem Zu-
fall geschuldet war, aber es war ein sehr glücklicher! Entsprechend 
meinem Credo „Von den Besten lernen“ kann ich Sie nur ermutigen, 
es mir nachzutun. Meine persönliche Erfahrung ist, dass die angebo-
tenen Kochkurse der Meisterköch:innen für jeden von uns eine Berei-
cherung sind. Mit wenigen Schritten gelangen Sie zu einer neuen Stufe 
der Geschmackserfahrung und erlernen praktische, alltagstaugliche 
Fertigkeiten, die Sie mit nach Hause nehmen und umsetzen können. 
Für mich waren die Kochkurse von Hans Haas jedes Mal ein neues 
Highlight, und gleich am nächsten Tag kam das Gericht, das mich 
am meisten begeistert hatte, auf den Tisch. Wenn Sie es geschmack-
lich ähnlich hinbekommen, ist alles erreicht – was will man mehr? 
Das Wichtigste dabei ist, die Prinzipien zu erfassen, die sich für viele 
andere Gerichte ebenfalls anwenden lassen. Man tut gut daran, sich 
die Frage zu stellen: Warum schreibt das Rezept diesen Schritt vor? 
Das macht Sie gleich offener für die Entwicklung neuer Gerichte! Der 
schon erwähnte Escoffier hat mit der exakten Rezeptur die Basis für 
die beliebige Wiederholbarkeit der Gerichte geschaffen. Das wird von 
einem Profi, insbesondere der französischen Küche, verlangt. Damit 
hat er auch der Kochkunst wissenschaftlichen Charakter verliehen 
und es durch handwerkliches Talent geschafft, diese in den Rang der 
schönen Künste zu erheben. Ganz nebenbei hat Escoffier dadurch 
den Meisterköch:innen erhebliches soziales Ansehen verschafft. Das 
war in der damaligen Zeit absolut neu und hat an Aktualität eben-
falls nichts verloren. Damit erklärt sich auch der ästhetische Augen-
schmaus und die Schönheit der Sterneköch:innen-Bücher, die wir vol-
ler Bewunderung durchblättern. Leider vermitteln sie uns oft auch 
ein Gefühl der Ohnmacht, nach dem Motto „Das schaffe ich nie!“ oder 
„Das kann ich mir nicht leisten“. Haute Cuisine bedeutet in erster Li-
nie, bewusst und effizient mit den Produkten zu arbeiten. Sie müssen 
nicht die besten Stücke von Fleisch oder Fisch nehmen! Sondern Sie 
lernen von diesen Köchen, die ausgewählten Produkte geschmackvoll 
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zu verarbeiten. Die besten Soßen, die ich zum Beispiel bei Hans Haas 
und Sigi Schelling gegessen habe, sind aus Gemüse und Fleischresten 
entstanden! Manche Bücher mögen also das Gefühl von Überforde-
rung auslösen, doch bitte haben Sie Geduld: Es gibt eine riesige Aus-
wahl, und sicherlich werden auch Sie Ihren persönlichen Ratgeber 
finden. Es ist keine Schande, sondern eher eine große Bereicherung, 
eine umfassende Kochbuch-Bibliothek zu haben. Kochbücher haben 
doch etwas wunderbar Inspirierendes, ähnlich wie Reiseführer ma-
chen sie Appetit auf Neues. Aber unter uns gesagt, im Alltag sind es 
meistens die immer gleichen Lieblingskochbücher, die wir verwen-
den, nur hin und wieder wird ein neues Kochbuch in den Bereich All-
tagstauglichkeit aufgenommen.
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