
Die pure Lust am Essen: Alle Bilder für diesen Beitrag wurden im Restaurant Dar von Zizi Hattab aufgenommen.

Sie lieben Fleisch und 
Käse? Das lässt sich 
ändern
Wie wir lernten, Essen zu mögen, das wir früher verschmäht 
hatten.
Von Elia Blülle, Marie-José Kolly (Text) und Marvin Zilm (Bilder), 18.03.2023

Die Hühner kommen in Boxen. Zusammengepfercht, ohne Tageslicht. So-
bald sich der Deckel im Schlachthaus öPnet, bricht Fanik aus. Sie Kattern 
und gackern. Die Schlachter klemmen die Tiere an den Vüssen in eine lau-
fende Mette, die sie kopfüber durch ein elektrisiertes Wasserbad schleppt, 
damit die –ögel später stillhalten, wenn ihnen die Uaschinen den Mopf ab-
sägen und die Vedern ausreissen. Ein tödlicher Farcours. –ollautomatisch.
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Der moderne Schlachter hantiert in der riesigen Vleischfabrik nicht mehr 
nur mit dem Uesser, sondern vor allem mit der Tastatur G und Zineb Hattab 
managte und programmierte dafür die SoAware. Sie war dafür verantwort-
lich, dass die Uaschinen ohne Interbruch töten. 2ab es einen 0larm oder 
stieg eine 0nlage aus, betreute sie die Frogramme aus der Verne, beriet ihre 
Munden, behob Vehler.

Doch das ist 2eschichte.

Die gelernte 1ngenieurin hat dieses Mapitel längst abgeschlossen. Heute ist 
sie eine der berühmtesten Möchinnen der Schweiz. RLRL eröPnete sie ihr 
erstes, RLRC ihr zweites «estaurant. Beide in Zürich. Vast immer ausgebucht. 

Dann, an einem kalten Uorgen im vergangenen Dezember, während die 
Müche bereits die Uise en Flace präparierte, fuhr ein schwarzer SI– vor 
ihrem »okal vor. Ein Uann in »ackschuhen und hellblauem Hemd stieg 
aus und überreichte ihr eine hübsch verzierte Schachtel. Voto, Händedruck, 
3hampagner.

Hattab erhielt als erste Möchin der Schweiz, die weder Vleisch noch Uilch-
produkte verarbeitet, einen Uichelin-Stern. Die Flakette wird sie ins ge-
meinsame Büro hängen, nicht an die Vassade, wie es viele andere tun. jDer 
Stern freut mich, ehrt mein Team:, sagt sie. jUehr aber auch nicht.:

Die NR-?ährige Möchin spricht mit der Stimme einer Ferson, die niemandem 
mehr etwas beweisen mussO nüchtern, monoton, immer zur Sache, ohne 
dabei arrogant oder selbstverliebt zu wirken. 0ngeberei mag sie nicht, ob-
wohl sie 2rund dazu hätte. 1n wenigen Uonaten ist sie zu einer der pro-
minentesten Möchinnen der Schweiz aufgestiegen G und das nicht, weil sie 
nur mit FKanzen kocht. jSondern weil wir gut kochen:, sagt sie. 

Die Müche von Zizi Hattab brachte uns zum ôachdenken. Wir, 0utorin 
und 0utor dieses Textes, teilen das Büro, essen oA am Uittag zusammen, 
manchmal auch abends im Zürcher 2ourmet-Schuppen. Ins verbindet die 
»iebe zu gutem, opulentem Essen G zu dem meistens Vleisch, Visch oder 
Ueeresfrüchte dazugehören. Wieso schaPen wir es nicht, uns rein pKanz-
lich zu ernähren, wenn es doch so lecker sein kannQ

ÖA haben wir es versucht, immer sind wir gescheitert. Zu sehr lieben wir zu 
speziellen 0nlässen das Entrec4te mit Mräuterbutter, den 3appuccino mit 
Muhmilch, Voie gras an Weihnachten, die Mäseplatte zum Dessert.

0lle 2ewissensbisse ändern nichts daran, dass diese Speisen unfassbar gut 
sind. Der Schlachthof, das Tierleid, die Mlimakrise und das 0rtensterben 
lassen sich nach einem anstrengenden 0rbeitstag, beim Foulet aus dem 
Öfen mit «osmarinkartoPeln und Marotten, gut verdrängen.

Hafermilch, Yuornschnitzel, Tofu, der nach Marton schmecktO Vinden wir 
widerlich. 

0uf den ZeigeJnger unserer Vreundinnen reagieren wir mit 0ugenrollen. 

Dabei wissen wirO Die 0bkehr von tierischer Ernährung ist unausweichlich.

1. Die Lust
Zineb Hattab, die alle nur Zizi nennen, wuchs in Spanien an der 3osta Bra-
va auf, an deren Sandstrände sich Sommer für Sommer Hunderttausende 
Touristen Käzen. 1hre Eltern, beide aus Uarokko, zogen nach Europa, um 
ihren Mindern ein besseres »eben zu ermöglichen. Hattab erinnert sich an 
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die Erdbeeren, die an der spanischen Sonne zu faustgrossen Vrüchten an-
schwellen. Ind an die 2arageO Dort schlachtete ihr –ater ?eweils zum isla-
mischen Öpferfest Eid ein »amm, hängte es an den Vüssen auf, liess es nach 
muslimischer Tradition ausbluten, zog die Haut ab, entnahm die Eingewei-
de, die auch im Mochtopf landeten. Die ganze –erwandtschaA kam. Hattab 
musste Uutter und –ater helfen, rupAe Hühner, tötete Hasen. 

jDas war meine Mindheit:, sagt sie. j1ch empfand das nicht als Terror, es 
sind heute wunderschöne Erinnerungen.:

1hre Eltern wollen, dass sie etwas Handfestes studiert.  0lso wird sie 
WirtschaAsingenieurin, zieht in die Schweiz und arbeitet als SoAware-
entwicklerin. 

Sie  programmiert  für  Farfüm- und Mosmetikfabriken,  aber  auch für 
Schlachthäuser. 1n der Vreizeit schaut sie sich Mochvideos im 1nternet an 
und kocht die 2erichte nach G anfangs nur in der kleinen Müche zu Hau-
se im sankt-gallischen Öberriet. Dann in einem «estaurant an der 2renze 
zu ysterreich, dessen 1nhaber sie am Wochenende mitarbeiten lässt. RLC9 
kündigt sie bei der SoAwareJrma und sagt, sie wolle Möchin werden.

Drei Wochen später steht sie mit einem Sternekoch am Herd G in Bilbaos 
2uggenheim-Uuseum, im «estaurant ôerua, gegen Most und »ogis. Bald 
arbeitet sie in Uodena, in ôew éork und auf Schloss Schauenstein bei 0n-
dreas 3aminada, der als einer der besten Möche der Schweiz gilt. 1hre gröss-
te Stärke, wie sie sagtO Visch und Vleisch.
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Das war keine Strafaufgabe, sondern die Mür. 1n der klassischen 2astrono-
mie sitzt das Tier immer noch in der Uitte ?edes gut komponierten Tellers.

Vrüher,  als  sich  praktisch das  ganze  »eben eines  Uenschen um die 
ôahrungsbeschaPung drehte, war Vleisch ein seltener 2enuss. Das «eh 
musste mit einem Holzspiess erlegt werden, der Visch mit den Händen ge-
fangen. Vleisch ist 0rbeit, Vleisch ist exklusiv G und darum Status.

«estaurants, wie wir sie heute kennen, sind eine moderne ErJndung G stark 
geprägt von der französischen Müche, die bis in die ?üngste –ergangenheit 
als die beste der Welt galt, RLL 6ahre lang den guten 2eschmack vorgab 
und sehr Keischlastig ist. 0ls jT;rannei des Vleisches in brauner Sosse: be-
zeichnete RLC7 eine amerikanische 6ournalistin die französische 2astrono-
mieO jFató, gefolgt von nichts anderem als Entrec4te, Entrec4te, Entrec4te. 
Ind gelegentlich »ammbraten, Entenbrust. Meine nennenswerte 2emüse-
beilage.: 

Die französische Müche hat das westliche –erständnis von exzellentem Es-
sen geprägt. Zu ihrem U;thos hat aber auch beigetragen, dass sie für die al-
lermeisten Uenschen unerreichbar war. Vleisch war teurerO Insere 2ross-
eltern sprachen noch vom Sonntagsbraten und der Weihnachtsgans, die 
Bratwurst wurde geteilt, der –ater erhielt die HälAe, Uutter und Minder 
den «est. Seit das Steak aber nicht mehr eigenhändig aus der Muh heraus-
geschnitten werden muss, sondern das Tier im Schlachthaus abseits der 
Zivilisation erlegt und abgepackt im Mühlregal gekauA werden kann, ist es 
ein Uassenprodukt. 6eden Tag Vestessen. Ind ?e wohlhabender eine 2e-
sellschaA und ?e billiger das Vleisch, desto höher der Monsum.
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1n 3hina ernährten sich die Uenschen bis vor kurzem fast ausschliess-
lich pKanzlich. Die Fekingente, die im Westen als traditionell chinesisches 
Uenü verkauA wird, war dort über lange Zeit ein einmaliges Hochzeits-
mahl. 0ber seit die 1ndustrialisierung auch in 3hina Einzug hält und die 
Uittelschicht wächst, passt sich der Vleischkonsum immer mehr den west-
lichen Essgewohnheiten anO 0nfang der C7áLer-6ahre ass der durchschnitt-
liche 3hinese pro 6ahr nur N Milogramm Vleisch. RLC7 waren es schon áN-
 Milogramm. 

0ber dass Vleisch heute selbstverständlich im Zentrum der westlichen Mü-
che steht G das Öfenpoulet, das Zürcher 2eschnetzelte, die Saltimbocca G, 
hat auch biologische 2ründe. 

Der menschliche Mörper ist G im 2egensatz zu Mohlenh;draten oder Vet-
ten G auf Froteine angewiesen5 seine Zellen bestehen daraus. Öhne Frotein 
gibt es keinen Uenschen. Ind Vleisch zu braten, ist heute der einfachste 
Weg, den Mörper schnell mit hochprozentigen Froteinen zu versorgen.

Inter der Hitze reagieren die im Vleisch enthaltenen Zucker mit den Frote-
in-Bausteinen, den 0minosäuren, und eine braune Mruste entsteht. Beisst 
man nun in ein perfekt gebratenes Steak, schleppt der SaA diese neuen che-
mischen –erbindungen in den Uund, und von da aus gelangen sie in die 
ôase, wo sich ihre rauchig-würzigen, aber auch süsslichen 0romen entfal-
ten.

Vleisch enthält auch viel Vett. Ind weil Vett zähKüssiger ist als zum Bei-
spiel die wässrigen Vasern einer gedämpAen Marotte, haAet der Vleisch-
geschmack viel länger auf der Zunge und wir erleben die darin enthaltenen 
0romen intensiver, diPerenzierter. 

Uit dem Essen ist es wie bei einem abstrakten 2emäldeO 6e mehr Zeit man 
damit verbringen kann, desto besser erkennt man seine Momplexität, desto 
mehr Vreude kann es einem bereiten.

WissenschaAler bezeichnen das Vleisch auch als I-Bombe. Denn gebra-
tenes Vleisch enthält alle chemischen Bestandteile, perfekt ausbalanciert, 
die für sogenanntes Imami verantwortlich sind G die fünAe 2eschmacks-
richtung neben süss, salzig, sauer und bitter. 

Das s;mbiotische Zusammenspiel macht ein 2ericht lecker. Dominiert ein 
2eschmack zu stark, ist die Suppe versalzen, beinhaltet die Salatsauce zu 
viel Essig, wird das Essen ungeniessbar. Ind 2eschmäcker sind wie eine 
Etikette, die »ebensmittel klassiJziert. 

Sie schützen uns etwa davor, Dinge zu essen, die töten oder krank machen. 

2iAige FKanzen schmecken oA sehr bitter, verdorbene Speisen sauer. 
2leichzeitig helfen uns 2eschmäcker auch zu erkennen, welche ôahrungs-
mittel unserem Mörper Energie liefern. Uenschen haben deshalb eine uni-
versale Fräferenz für SüssesO Zucker liefert kurzfristig sehr viel Energie. 
Imami wiederum signalisiert uns, dass eine Speise Froteine enthält, die 
das Baumaterial für unseren Mörper sind. 
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Das heisstO Wir sind biologisch dazu verdammt, den knusprig gebratenen 
Fouletschenkel lecker zu Jnden. 

0uch Mäse, Uilch und Eier sind fett- und proteinhaltig, und sie enthal-
ten viel 2lutamat G eine 0minosäure, die für den Imami-2eschmack mit-
verantwortlich ist. Frotein ist so wichtig für den Uenschen, dass unsere 
2eschmacksnerven noch viel feiner darauf eingestellt sind als auf Süsses 
und SalzigesO Wir kennen 2lutamat schon vor der 2eburt aus dem Vrucht-
wasser, wir kennen es aus Uutter- oder Fulvermilch. Ind wegen des 2lut-
amats lieben wir Mäse. Darum streuen 1taliener auch über fast ?edes 2ericht 
Farmesan.

2. Der Mut
0ls Zizi Hattab im Winter RLRL ihr erstes eigenes «estaurant namens Mle in 
Zürich plant, arbeitet sie akribisch an der SpeisekarteO Welche 2erichte sol-
len daraufQ Woher kommen die ZutatenQ 1hr Mühlschrank ist vollgestopA 
mit Mäse, weil ihr ein Mäser Dutzende Degustationsproben mitgegeben hat.

Hattab, die gelernte 1ngenieurin, sitzt vor ihrem 3omputer und sieht, wie 
viele »iter Uilch, wie viel Mäse, 2eKügel, Eier sie benötigen würde, um ihre 
Uenüs umzusetzen. Die Ergebnisse ?agt sie durch einen 3ÖR-«echner, denn 
sie will ihr «estaurant so nachhaltig wie möglich führen. jDie Zahlen waren 
enorm hoch:, sagt Hattab. j1ch begriPO (L Frozent der Emissionen könnte 
ich vermeiden, wenn ich auf tierische Frodukte verzichte.:  

Doch isst sie auswärts vegan, landet sie meistens bei einem Salat, der Yui-
noa-Bowl, gegarten «üebli und MartoPeln. jDiese 2erichte waren lieblo-
s:, sagt sie. Ind so fragt sich Hattab, mit all den Zahlen zu ihren künAigen 
Emissionen im HinterkopfO Mönnte ich das anders machenQ

Sie räumt den Mühlschrank leer, bringt die Mäseproben für ihr neues «e-
staurant zu einem Vreund, der ?ammert, nun stinke seine ganze Wohnung. 
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Hattab entscheidet sich über ôacht, wenige Wochen vor der EröPnungO 1hre 
Möche sollen nur pKanzenbasiert kochen. Vreundinnen und Vamilie fragenO 
Warum machst du dir das »eben so schwerQ Wieso riskierst du so vielQ

Ein «estaurant, das niemand will, geht pleite. Wer auf Vleisch, Mäse, «ahm, 
Butter und Eier verzichtet, verzichtet auch auf viele Munden.

Hattab sagt, als 1nhaberin eines Internehmens trage sie das 2ewicht ?eder 
Entscheidung auf den Schultern. Sie arbeitet nun nicht mehr für andere 
Spitzenköche, deren Werte sind ?etzt egal. j1ch habe das «estaurant nicht 
für mein Ego eröPnet:, sagt sie. j1ch benötige aber einen höheren 2rund, 
um motiviert zu bleiben, um andere für meine Müche, mein Essen zu be-
geistern.:

Uit ihrem Entscheid, in der Spitzengastronomie tierfrei zu kochen, ist sie 
nicht allein.

Der Schweizer Moch Daniel Humm wuchs im aargauischen «othrist zwi-
schen Bahngleisen und der 0C auf. Heute ist er in den IS0 ein Fromi. 0ls er 
in der Fandemie sein ôew éorker «estaurant Eleven Uadison Fark schlies-
sen musste, war er oA einsam und hatte viel Zeit zum ôachdenken. 

j1ch realisierte, die Welt verändert sich, das ôahrungss;stem verändert 
sich, das Mlima verändert sich:, sagte Humm später in einer amerika-
nischen »ate-ôight-Show. Ind so kam es, dass RLRC Humms legendäre 
Ente an »avendel-Honig-2lasur und der in Butter pochierte Hummer wei-
chen mussten. 0ls das jEleven Uadison Fark:, eines der berühmtesten «e-
staurants weltweit, nach der Fandemie wieder seine Tore öPnete, befreite 
Humm das Uenü von Vleisch, Visch und Ueeresfrüchten.

Die «ezensionen waren teils vernichtend. Die jôew éork Times: schrieb, 
die drei Tage lang gerösteten, deh;drierten «anden hätten nach einem 
«einigungsmittel geschmeckt und wie ein jbrennender 6oint: gerochen. 
Ind Humm wurde auch kritisiert, weil er manchen seiner 0ngestellten sehr 
tiefe »öhne bezahlt, obschon das Uenü mehrere hundert Dollar kostet. 

Das »ondoner »uxushotel 3laridge rebellierte, als Humm nach dem jEle-
ven Uadison Fark: auch sein «estaurant auf pKanzliche Frodukte umstel-
len wollte. RLRC gab er deshalb die Vührung ab.

Humm war der erste Moch, der es wagte, ein «estaurant mit drei Ui-
chelin-Sternen auf pKanzenbasierte ôahrung umzustellen. 0n der Mlima-
konferenz in 2lasgow sagte Humm, seine neue »ebensaufgabe sei es nun, 
pKanzliches Essen jlecker, magisch und luxuriös zu machen:.

3. Der Widerstand
Zizi Hattab und Daniel Humm leiten in der Sterneküche gerade eine über-
fällige Transformation ein. 0llerdings reduziert sich der Vleischverschleiss 
nicht allein dadurch, dass einige Spitzenköchinnen mehr Filze braten und 
einige Uenschen ihren MaPee mit Hafermilch trinken. Mollektive Frobleme 
löst man nicht am Esstisch, sondern in FarlamentenO Sie können 0nreize 
setzen, –orschriAen und «egeln erlassen.

Doch wie schwierig das ist, zeigt eine Episode aus Spanien. 1m 6uli RLRC 
postete 0lberto 2arz!n, Monsumminister, ein kurzes –ideo auf Twitter, in 
dem er auf der Basis wissenschaAlicher Erkenntnisse erklärte, wieso die 
massenhaAe Vleischproduktion der Imwelt und den Uenschen schade.

REPUBLIK 7 / 15

https://youtu.be/VS6QYk6hxGY?t=144
https://youtu.be/VS6QYk6hxGY?t=144
https://www.nytimes.com/2021/09/28/dining/eleven-madison-park-restaurant-review-plant-based.html
https://www.bonappetit.com/story/eleven-madison-park-vegan-menu
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2021/nov/13/claridges-to-part-ways-with-chef-daniel-humm-after-rejecting-plan-for-all-vegan-menu
https://youtu.be/Llz0H_uv9Jo?t=633
https://twitter.com/agarzon/status/1412715352325246990


Er erklärte darin, sein Uinisterium lanciere nun eine Mampagne und wolle 
nachhaltige Ernährung mit 0nreizen unterstützen. Spanien drehte durch.

0uf das –ideo seines Uinisters angesprochen, antwortete der sozialistische 
Fremier Fedro S)nchez einzig mit dem Mommentar, für ihn sei ein jmedi-
um gebratenes 3hulet!n-Steak: unschlagbar. Der 0grar- und Ernährungs-
minister sagte, die Mampagne sei genauso falsch wie die 0ussage, dass 
Zucker töte. Spanische 0grarverbände bezichtigten 2arz!n der j»üge:, und 
ein rechtes Farlamentsmitglied teilte in den sozialen Uedien ein Voto von 
einem 2rill, bestückt mit viel Vleisch unter dem TitelO j0uf 1hre 2esund-
heit:.

Was in Spanien passierte, könnte sich so fast in ?edem anderen »and wie-
derholenO 2eht es ums Steak, brechen erbitterte Multurkämpfe aus G und, 
anders als bei anderen Themen, fast über alle politischen »ager hinweg.

0ls etwa der kommunistische Folitiker Vabien «oussel RLRR in Vrankreich 
für die FräsidentschaA kandidierte, erklärte er Imweltaktivisten zu mora-
lisierenden Spassbremsen. jWas werden wir künAig essenQ Tofu und So?a-
bohnenQ:, fragte er an einer Wahlkampfveranstaltung. «Mais en!n»f

2esellschaAen verändern sich. 0ber sie verändern sich langsam. 1n den 
C78Ler-6ahren, als in der Schweiz noch fast alle Uänner in Büros, «e-
staurants und am Vamilientisch paqen, wäre die Vorderung eines «auch-
verbots in öPentlichen 2ebäuden politisches Harakiri gewesen. áL 6ah-
re später, nach aufgeladenen Debatten zwischen der Tabakindustrie, 
2esundheitsverfechtern und «aucherinnen um die 2unst der yPentlich-
keit und der Folitik, war die –erankerung im 2esetz nur noch Vormsache.

Bei Vleisch, Mäse und Eiern sind wir im Westen noch weit von einer ôorm-
verschiebung entfernt, die alle 2esellschaAsschichten durchdringt.

Selbst wenn wir wissen, dass der Monsum die Mlimakrise verstärkt und 
ôutztiere nicht freiwillig sterben, sondern getötet werden, entwickeln wir 
«echtfertigungserzählungen ÜDie Muh hatte doch ein gutes »eben auf der 
0lpTU oder rationalisieren den Monsum Ü1ch benötige die Froteine und das 
EisenTU. Wir leugnen persönliche –erantwortung, anstatt tatsächlich auf 
Vleisch zu verzichten. Fs;chologen sprechen vom Vleischparadoxon.

Wir weichen dem MonKikt auch deshalb aus, weil er unsere 1dentität ge-
fährdet, die stark mit Essgewohnheiten verwoben ist. Eine 1dentität, zu 
der die 2ans an Weihnachten ebenso gehört wie die Bratwurst auf dem 
2rill, das Mäsefondue en malirre. Vleischverzehr steht ausserdem für arche-
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t;pische Uännlichkeit, für Fotenz und 2esundheit. ôoch immer glauben 
viele, ein Uann, der satt und stark werden wolle, müsse Steaks essen.

Wollen wir begreifen, wie wir vom Vleisch wegkommen, müssen wir also 
erst verstehen, wie 2ewohnheiten entstehenO Wieso essen wir, was wir es-
senQ

4. Das Vertrauen
Der 3hemiker 0rthur Vox hantierte C7NC mit einem Fulver namens Fhen;l-
thiocarbamid, als ihm versehentlich wenig davon in die »uA entwischte. 
Ein »aborkollege bemerkte, das Fulver schmecke bitter. 0ber Vox selbst 
schmeckte nichts. Später werden 2enetiker zeigen, dass ein einziges 2en 
mit der Bezeichnung T0SR«NV darüber entscheidet, wie stark wir diesen 
BitterstoP wahrnehmen G und seine natürlichen FendantsO Brokkoli etwa 
schmeckt für manche unfassbar bitter, für andere etwas bitter oder gar 
nicht bitter G abhängig davon, mit welcher 2envariante sie geboren wurden.

Die Vorschung zeigt aber, dass wir unserer 2enetik, der ôatur nicht ausge-
liefert sind. Es ist zwar leichter, Brokkoli, Spargeln oder Vederkohl zu mö-
gen, wenn man die milde 2envariante trägt. 0ber auch wenn einem Veder-
kohl bitter auf der Zunge liegt, verzichtet man nicht zwangsläuJg darauf. 
Minder mit ausgeprägtem Bitter-2en essen ähnlich viel 2rünzeug wie an-
dere Minder. Ind als 6ugendliche mögen sie es gleich gern wie andere 6u-
gendliche. 2eschmackliche –orlieben ergeben sich nicht einfach nur aus 
den 2enen. –iel wichtiger ist es, in welcher Imgebung man gross wird.

C7áV lud der Fs;chologe «obert Za?onc gut siebzig Studierende der Iniver-
sität Uichigan zu Experimenten ein, mit denen er herausJnden wollte, ob 
sie eine –orliebe entwickeln für Dinge, denen sie regelmässig ausgesetzt 
sind. Öder in anderen WortenO Uögen sie das, was sie mögen, weil es ihnen 
vertraut istQ Weil sie besonders oA damit in Montakt kommenQ

Im diese Vrage zu beantworten, wurden den Studenten unter anderem Vo-
tos von verschiedenen 2esichtern präsentiert. Die Studienteilnehmerinnen 
mussten dann bestimmen, ob sie die abgebildete Ferson mögen könnten 
oder nicht. Der Fs;chologe legte ihnen die Votos in schneller 0bfolge vor, 
damit sie nicht bemerken konnten, dass manche der Votos viel häuJger er-
schienen als andere. Za?onc war beeindruckt, wie klar die «esultate aus-
JelenO 6e häuJger die Studierenden einem bestimmten 2esicht begegnet 
waren, desto besser geJel es ihnen am Ende.

Za?onc führte das Experiment nicht nur mit 2esichtern durch, sondern 
auch mit chinesischen SchriAzeichen und erfundenen Wörtern. Das Er-
gebnis blieb gleichO –ertrautheit bewirkt, dass wir das 2ezeigte bevorzu-
gen. Das gilt für SchriAzeichen, 2esichter, Uelodien, aber auch für 2e-
schmäcker. Za?onc nannte diesen EPekt lexe epousgxe G also jblosse Ex-
ponierung:.

Beim 2eschmack beginnt die Exponierung besonders früh. Schon vor der 
2eburt lernen Vöten 2eschmäcker übers Vruchtwasser kennen. ôeugebo-
rene, deren Uütter während der SchwangerschaA zum Beispiel 0niskekse 
konsumiert haben, mögen später 0nis lieber als andere.

2leich nach der 2eburt weitet ein Mind sein geschmackliches «epertoire 
aus, falls es gestillt wirdO jWenn die Uutter Marotten isst, a txead cear um -ax:
xuds:, sagt Faul Wise, der am amerikanischen Uonell-Vorschungszentrum 
2eschmack und 2eruch untersucht, jdann wird ihr Bab; später Brei mit 
Marotten eher akzeptieren als Minder von Vrauen, die kaum Marotten es-
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sen.: Denn die Minder haben den 2eschmack über die Uuttermilch ken-
nengelernt.

1n einem Experiment gaben Vorscherinnen Mleinkindern über längere Zeit 
Tofu zu essen, der unterschiedlich zubereitet wurde G neutraler Tofu, ge-
zuckerter Tofu und gesalzener Tofu. Das «esultatO Die Minder mochten bald 
den Tofu am liebsten, den sie am häuJgsten vorgesetzt bekommen hatten, 
mit dem sie am besten vertraut waren.

Essen ist erlerntes –erhalten oax ep-erren-eS Uögen wir den Tofu, das Ent-
rec4te oder das 3hicken-ôugget, lösen sie als Stimuli 0ppetit aus. Ind die 
Vreude, das wohlige 2efühl im Uagen nach dem Essen, die verzückten 2e-
sichter der Tischnachbarn verstärken diesen «eiz positiv und steuern un-
sere künAige «eaktion auf das Essen, die künAigen Fräferenzen. 

Das ist eine gute ôachricht für angehende –eganerinnen und andere, die 
gern weniger tierische Frodukte konsumieren möchten, denn auch hier ist 
epousgxe zentral. Wer heute kein 2emüse mag und pKanzliche 0lternativen 
zu Vleisch oder Mäse grässlich Jndet, muss nicht ewig so empJnden. Der 
Uensch kann seine Fräferenzen, seinen 2eschmack anpassen, kann neue 
Ernährungsstile, neue 2erichte, neue Erfahrungen schätzen lernen.

So die Theorie. Doch wie schaq man es in der Fraxis, dahin zu kommenQ

5. Das Glück
1n den Wochen vor der EröPnung ihres neuen «estaurants in Zürich stellt 
Zizi Hattab ihre eigene Ernährung um. Sie hangelt sich auswärts von Salat 
zu Yuinoa-Bowl zu Salat. Ind sehnt sich bald nach Ueeresfrüchten, ver-
misst Mäse, Speck und das knusprig frittierte hugdFexn Cxiec kFi-,env das 
sie ass, als sie in den IS0 lebte und kochte.

Hattab erinnert sich an die keAi-Fesv die sie im «estaurant des mexika-
nischen Spitzenkochs EnriWue Ölvera zubereitet hatte. Einzigartige Visch-
gerichte, die mit frischer Würze die 2eschmäcker des Özeans auf den Teller 
bringen. So wähnt man sich mit einem Bissen rohem Visch für eine Sekun-
de auf einem SegelschiP, das von einer salzigen Brise übers Wasser getragen 
wird. Hattab fragt sichO Wie schaPen es diese 2erichte, solche Emotionen zu 
erzeugenQ Was stellen sie im 2aumen anQ Ind wie könnte man das wohlige 
Schaudern mit pKanzlichen Frodukten erzeugenQ
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«Der Michelin-Stern freut mich, ehrt mein Team. Mehr aber 
auch nicht»: Zizi Hattab. 

Die Möchin macht sich auf die Suche nach dem 2eschmack von Ueer. Sie 
will btga-Firev ein mexikanisches 3revettengericht, nachkochen, mischt 
0lgen, 1ngwer, probiert, tüAelt weiter. Ind Jndet einen 2eschmack, den 
sie gar nicht gesucht hatteO jEs schmeckte, als würde ich den Mopf einer 
3revette aussaugen:, erzählt sie und lächelt wie eine Ferson, die gerade 
erfolgreich einen Zauberwürfel gelöst hat. jEs war wie ein Kxainmg-,v ich 
dachteO Das ist doch pKanzlich, wie kann das seinQ: 0ndere Experimente 
frustrieren. Öhne ZusatzstoPe oder 3hemikalien G nur mit FKanzen G 2e-
schmäcker zu erzeugen, die Mäse, Speck oder mxiec -Fi-,en ähneln, ist eine 
WissenschaA.

Hattab kreiert den #CMv den #re Cxiec MgsFxuul. Filz ersetzt Foulet. Ind 
eigentlich, sagt Hattab, eigne sich der 0usternpilz sogar besser als das 
Vleisch, weil man sich das ganze Ding in den Uund stecken könne, ohne da-
bei an Hühnerknochen denken zu müssen. Sie kocht die Harira-Suppe aus 
der marokkanischen Heimat ihrer Eltern nachO mit Hülsenfrüchten, To-
maten, Zwiebeln G ohne «indKeisch. Uarokkanische 2äste sagten ihr, die 
Suppe schmecke wie ?ene ihrer 2rossmutter. Sie kenne zwar weder deren 
2rossmütter noch ihre Heimatregionen, sagt Hattab. j0ber die Emotionen, 
die der 2eschmack erzeugt, sind Harira-Suppe-Emotionen.:

Wenn sie für ihre marokkanische Vamilie 3ouscous-Ta?ine kocht, verwen-
det sie zwar kein »amm mehr, aber dieselben 2emüsesorten, dieselben 
2ewürze, die Sultaninen und die Zwiebeln aus der klassischen, Keisch-
lastigen Ta?ine. 0lle seien zufrieden, sagt Hattab. j1ch verschweige das feh-
lende Vleisch, und sie bemerken es nicht einmal, weil die Ta?ine lecker 
schmeckt.:

Essen, das da anknüpA, wo wir herkommen, öPnet das Herz. Wenn wir 
den Sonntagsbraten vom –ater oder von der 2rossmutter zum besten Uahl 
überhaupt krönen, liegt das wohl weniger an ihren Mochkünsten als an der 
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2eborgenheit, die wir damit verbinden. 1m Fixar-Vilm j«atatouille: gibt es 
dazu eine herzerwärmende Szene. 

Die Müche setzt einem gefürchteten «estaurantkritiker ein schlichtes 
2emüsegericht vor, ein «atatouille. Vür ein französisches Spitzenrestaurant 
unerhört. Der erste Biss katapultiert den Mritiker zurück in seine Mindheit 
und erschüttert ihn so tief, dass ihm der Mugelschreiber, bereit, einen –er-
riss zu schreiben, in Zeitlupe aus den Vingern gleitet.

6. Der Ekel
2eschmack ist Heimweh, ôostalgie, aber vor allem auch 0lltagserfahrung. 
0ls Zizi Hattab beginnt, sich pKanzlich zu ernähren, hasst sie Uandelmilch, 
So?amilch, jdas schmeckte alles schlecht:, sagt sie. Ind nun könne sie kei-
ne Muhmilch mehr trinken, weil sich ihr 2eschmackssinn verändert habe.

jIm sich an eine neue Ernährung zu gewöhnen, braucht es erstaunlich we-
nige epousgxes:, sagt der Fs;chologe 6ohn Frescott, der an der australischen 
Iniversität ôewcastle forscht und zahlreiche Experimente zu geschmack-
lichen –orlieben entwickelt hat. RLCR liess seine Vorschungsgruppe Fro-
bandinnen Marotten-Moriander-Suppe degustieren. Die Testesser probier-
ten zunächst unterschiedlich stark gesalzene Suppen-Shots und mussten 
angeben, welche sie gut und welche sie weniger mochten. Die ungesalzene 
Suppe hassten sie. 

Eine Woche später probierten sie nur noch die ungesalzene Suppe, und 
zwar ?eden Tag. Sie geJel ihnen immer besser. ôach vier- bis fünfmal pro-
bieren war es sogar ihre liebste –ariante.

Was auch hilA, um sich möglichst schnell an neues Essen zu gewöhnenO 
–ertrautes mit Invertrautem kombinieren. Etwa den verhassten Blumen-
kohl mit der »ieblingstomatensauce begleiten, weil sie einerseits den Ekel 
mindert. 0ndererseits enthält die Tomatensauce viel Süsse und Imami-
 G die perfekte Mombination, um dem Mörper rasch beizubringen, den 
Blumenkohl zu mögen. Ind wenn er –egetarier werden wollte, sagt Fs;-
chologe Frescott, ginge er mit Vreunden in ein vegetarisches «estaurant, 
um dort möglichst viel Spass zu haben. Der Spass wird mit dem Essen ver-
knüpAO jWir sind einfach gestrickt:, sagt er. jWie Fawlows Hund, leicht zu 
konditionieren.:

ôur vermutet Frescott, dass es viel leichter sei, Tofu und Blumenkohl 
schätzen zu lernen, als auf das geliebte Entrec4te zu verzichten. Haben wir 
uns einmal einen Ernährungsstil angeeignet, ist es sehr schwierig, davon 
wieder loszukommen. »ernen ist einfacher als verlernen.

Deshalb sei es vermutlich ratsam, den Vleischkonsum langsam zu reduzie-
ren G und den –erzicht mit schmackhaAer pKanzlicher ôahrung aufzufan-
gen, die dem Mörper auch die ôährstoPe liefert, die er erwartetO also Essen 
mit Imami-2eschmack und Froteinen. 0uch FKanzliches kann man heiss 
anbraten. jôichts schmeckt langweiliger als gedämpAes Essen:, so Fres-
cott.

Wer mehr FKanzliches essen und lieben lernen will, muss also verstehen, 
wie interessantere 2eschmäcker überhaupt entstehen. Der 2eschmack von 
gebratenen FKanzen wird ?enem vom Vleisch noch ähnlicher, wenn man 
2rünzeug oder Tofu mit ein wenig 0hornsirup anbrät. Ind um sich für 3ap-
puccino mit Hafermilch zu begeistern, hilA nebst wiederholtem Frobieren 
eine Frise Salz. Denn bei der Muhmilch gleicht Vett die Bitterkeit des MaPees 
aus5 Hafermilch kann das nicht. Dafür aber ôatrium, also Salz.
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0ls  WissenschaAlerinnen  am  führenden  Vorschungsinstitut  für  2e-
schmack und 2eruch, dem Uonell-Zentrum, herausfanden, dass ôatrium 
Bitterkeit blockiert, erzählten sie beim Uittagessen einem Vood-Truck-1n-
haber von ihrer Entdeckung. jÖh, ihr Ini-»eute habt es nun auch endlich 
verstanden:, soll er gesagt haben. j1ch salze meinen schlechten MaPee seit 
NL 6ahren.:

Ueistens brauche sie keine radikal neuen »ösungen, sagt Hattab, um 
pKanzliche ôahrung schmackhaA zu machen. Es reiche zu schauen, welche 
»ösungen Uenschen anderswo auf der Welt gefunden hätten, als Vleisch, 
Eier oder Visch G oder das 2eld dafür G knapp waren. Ein Ömelett kön-
ne zum Beispiel auch ohne Eier wie Ömelett schmecken, wenn man dafür 
wie in Süditalien Michererbsenmehl verwende und wie in Südostasien Mala 
ôamak darüberstreue, ein Salz mit besonders hohem ôatrium- und Sul-
fat-2ehalt G ?enen chemischen Bestandteilen, die den Eiergeschmack aus-
machen.

7. Die Versöhnung
Zizi Hattab eröPnet ihr erstes «estaurant Mle im 6anuar RLRL. j2ault 
Uillau: kürt sie wenige Wochen später zum jMoch des Uonats:. Der 
«estaurantführer schreibtO jHattab gelingen vom Start weg 2erichte mit ei-
ner dosiert exotischen ôote, die einen nie mit dem Eindruck zurücklassen, 
dass etwas fehlen würde.:

Zwei Uonate später muss sie bereits wieder schliessen. 3orona-Fandemie. 
Der Bundesrat verbietet den 2astronomiebetrieb. Ind trotzdemO Wer heute 
im jMle: essen will, muss bereits Wochen vorher einen Tisch reservieren.

j1ch brauche weder Uichelin-Sterne noch 2ault-Uillau-Funkte:, sagt Zizi 
Hattab, jaber sie geben mir und damit der pKanzlichen Ernährung eine 
Stimme. Denn es gibt 2äste, die in unser «estaurant kommen, das Uenü 
lesen und wieder gehen, weil sie kein Vleisch Jnden. Uanche von ihnen 
lassen sich aber durch die bekannten «estaurantführer überzeugen.:
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Erinnerungen, Emotionen: Essen als Gemeinschaftserlebnis.

Der –ersuch, –eganismus als exklusiven »ifest;le zu verkaufen, hat dem 
Bestreben, pKanzliche ôahrung als ôorm zu verankern, womöglich mehr 
geschadet als geholfen. Uissionarischer Eifer, oberlehrerhaAe Bemerkun-
gen lösen oA mehr Widerstand als »ust aus. jEs gibt eine schlaue und eine 
dumme 0rt, dafür zu sorgen, dass Uenschen ihren »ebenswandel ändern:, 
sagte ?üngst der Mochbuchautor éotam Öttolenghi, der mit seinen «ezepten 
den 2eschmack einer ganzen 2eneration geprägt hat. j»eute darauf hinzu-
weisen, was sie essen oder nicht essen sollen, führt nur zu 2roll.: 

Er fügt anO j1ch würde lieber sagenO Schaut her, was man mit diesen 2emü-
sen Wunderbares kochen kann.: 

Das wird aber nicht reichen. Wir können nicht ?eden 0bend bei Zizi Hat-
tab oder éotam Öttolenghi Harira-Suppe oder Zitronen-«osenkohl-«isot-
to essen. Ind gutes 2emüse selbst zu kochen, das braucht nebst Wissen 
auch Xbung. –iele Uenschen in diesem »and können aus dem Handgelenk 
ein Steak braten oder ôudeln kochen. Eine ausgewogene, rein pKanzliche 
Müche sind viele erstens weniger gewohnt. Ind zweitensO «ein pKanzliche 
Müche kostet mehr Zeit. Spitzenkoch Daniel Humm musste in ôew éork 
RL zusätzliche Möche einstellen, als er seine Uenükarte auf FKanzen um-
stellte.

Bis die Uenschen politische Uassnahmen akzeptieren, die den Monsum 
von tierischen Frodukten verteuern oder einschränken, wird viel Zeit ver-
gehen G wie damals bei den Zigaretten. Das bedarf 2eduld, bedeutet aber 
nicht, dass die Monsumentin bis dahin auf sich allein gestellt ist. »and-
wirtinnen, die verarbeitende 1ndustrie, DetailhändlerO Sie alle können dar-
über mitentscheiden, was zu welchem Freis zu kaufen ist. «estaurants und 
Uensen können dafür sorgen, dass sie als veganes Uenü nicht nur die im-
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mer gleiche langweilige Yuinoa-Salat-Mombi anbieten. Ein 0nfang wäre es 
schon einmal, wenn sie sich bei Hattabs #re Cxiec MgsFxuuls inspirieren 
liessen.

Damit sich 2esellschaAen verändern, müssen sich alle bewegen. Ind dafür 
braucht es auch neue 2enerationen mit einem anderen Blick auf die Welt. 

0ls wir Zizi Hattab im Dezember in ihrem zweiten «estaurant Dar trePen, 
das sie RLRC in Zürich eröPnet hat, sagt sieO jInsere Minder werden sich be-
wusster ernähren, als wir es heute tun. Davon bin ich überzeugt. –iele 2äste 
kommen zu uns ins «estaurant essen G mit und wegen ihrer Minder.:

Wir fragenO jWeil sie ihnen zeigen wollen, wie gut 2emüse sein kannQ:

jôein:, antwortet Zizi Hattab. jEs ist heute andersherum. Die Minder kom-
men, weil sie ihren Eltern zeigen wollen, wie lecker 2emüse sein kann.:

REPUBLIK republik.love/2023/03/18/sie-lieben-fleisch-und-kaese-das-laesst-sich-aendern (PDF generiert: 05.11.2024 09:21) 15 / 15

https://republik.love/2023/03/18/sie-lieben-fleisch-und-kaese-das-laesst-sich-aendern

