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

Sie lieben Fleisch und
Kase? Das lasst sich
iandern

Wie wir lernten, Essen zu mégen, das wir frither verschmaht
hatten.

Von Elia Bliille, Marie-José Kolly (Text) und Marvin Zilm (Bilder), 18.03.2023

Die Hithner kommen in Boxen. Zusammengepfercht, ohne Tageslicht. So-
bald sich der Deckel im Schlachthaus 6ffnet, bricht Panik aus. Sie flattern
und gackern. Die Schlachter klemmen die Tiere an den Fiissen in eine lau-
fende Kette, die sie kopfiiber durch ein elektrisiertes Wasserbad schleppt,
damit die Vogel spiter stillhalten, wenn ihnen die Maschinen den Kopf ab-
sidgen und die Federn ausreissen. Ein todlicher Parcours. Vollautomatisch.

REPUBLIK republik.love/2023/03/18/sie-lieben-fleisch-und-kaese-das-laesst-sich-aendern 1/15


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

REPUBLIK

Der moderne Schlachter hantiert in der riesigen Fleischfabrik nicht mehr
nur mit dem Messer, sondern vor allem mit der Tastatur — und Zineb Hattab
managte und programmierte dafiir die Software. Sie war dafiir verantwort-
lich, dass die Maschinen ohne Unterbruch téten. Gab es einen Alarm oder
stieg eine Anlage aus, betreute sie die Programme aus der Ferne, beriet ihre
Kunden, behob Fehler.

Doch das ist Geschichte.

Die gelernte Ingenieurin hat dieses Kapitel lingst abgeschlossen. Heute ist
sie eine der beriihmtesten Kochinnen der Schweiz. 2020 eroffnete sie ihr
erstes, 2021 ihr zweites Restaurant. Beide in Ziirich. Fast immer ausgebucht.

Dann, an einem kalten Morgen im vergangenen Dezember, wihrend die
Kiiche bereits die Mise en Place priparierte, fuhr ein schwarzer SUV vor
ihrem Lokal vor. Ein Mann in Lackschuhen und hellblauem Hemd stieg
aus und iiberreichte ihr eine hiibsch verzierte Schachtel. Foto, Hindedruck,
Champagner.

Hattab erhielt als erste Kochin der Schweiz, die weder Fleisch noch Milch-
produkte verarbeitet, einen Michelin-Stern. Die Plakette wird sie ins ge-
meinsame Biiro hingen, nicht an die Fassade, wie es viele andere tun. «Der
Stern freut mich, ehrt mein Team», sagt sie. «Mehr aber auch nicht.»

Die 32-jahrige Kochin spricht mit der Stimme einer Person, die niemandem
mehr etwas beweisen muss: niichtern, monoton, immer zur Sache, ohne
dabei arrogant oder selbstverliebt zu wirken. Angeberei mag sie nicht, ob-
wohl sie Grund dazu hitte. In wenigen Monaten ist sie zu einer der pro-
minentesten Kochinnen der Schweiz aufgestiegen - und das nicht, weil sie
nur mit Pflanzen kocht. «Sondern weil wir gut kochen», sagt sie.

Die Kiche von Zizi Hattab brachte uns zum Nachdenken. Wir, Autorin
und Autor dieses Textes, teilen das Biiro, essen oft am Mittag zusammen,
manchmal auch abends im Ziircher Gourmet-Schuppen. Uns verbindet die
Liebe zu gutem, opulentem Essen - zu dem meistens Fleisch, Fisch oder
Meeresfriichte dazugehoren. Wieso schaffen wir es nicht, uns rein pflanz-
lich zu ernidhren, wenn es doch so lecker sein kann?

Oft haben wir es versucht, immer sind wir gescheitert. Zu sehr lieben wir zu
speziellen Anlissen das Entrecote mit Krauterbutter, den Cappuccino mit
Kuhmilch, Foie gras an Weihnachten, die Késeplatte zum Dessert.

Alle Gewissensbisse dndern nichts daran, dass diese Speisen unfassbar gut
sind. Der Schlachthof, das Tierleid, die Klimakrise und das Artensterben
lassen sich nach einem anstrengenden Arbeitstag, beim Poulet aus dem
Ofen mit Rosmarinkartoffeln und Karotten, gut verdrangen.

Hafermilch, Quornschnitzel, Tofu, der nach Karton schmeckt: Finden wir
widerlich.

Auf den Zeigefinger unserer Freundinnen reagieren wir mit Augenrollen.

Dabei wissen wir: Die Abkehr von tierischer Erndhrung ist unausweichlich.

1. Die Lust

Zineb Hattab, die alle nur Zizi nennen, wuchs in Spanien an der Costa Bra-
va auf, an deren Sandstrinde sich Sommer fiir Sommer Hunderttausende
Touristen flizen. Thre Eltern, beide aus Marokko, zogen nach Europa, um
ihren Kindern ein besseres Leben zu ermdglichen. Hattab erinnert sich an
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die Erdbeeren, die an der spanischen Sonne zu faustgrossen Friichten an-
schwellen. Und an die Garage: Dort schlachtete ihr Vater jeweils zum isla-
mischen Opferfest Eid ein Lamm, hingte es an den Fiissen auf, liess es nach
muslimischer Tradition ausbluten, zog die Haut ab, entnahm die Eingewei-
de, die auch im Kochtopf landeten. Die ganze Verwandtschaft kam. Hattab
musste Mutter und Vater helfen, rupfte Hiihner, totete Hasen.

«Das war meine Kindheit», sagt sie. «Ich empfand das nicht als Terror, es
sind heute wunderschone Erinnerungen.»

Ihre Eltern wollen, dass sie etwas Handfestes studiert. Also wird sie
Wirtschaftsingenieurin, zieht in die Schweiz und arbeitet als Software-
entwicklerin.

Sie programmiert fiir Parfiim- und Kosmetikfabriken, aber auch fiir
Schlachthéuser. In der Freizeit schaut sie sich Kochvideos im Internet an
und kocht die Gerichte nach - anfangs nur in der kleinen Kiiche zu Hau-
se im sankt-gallischen Oberriet. Dann in einem Restaurant an der Grenze
zu Osterreich, dessen Inhaber sie am Wochenende mitarbeiten l4sst. 2014
kiindigt sie bei der Softwarefirma und sagt, sie wolle Kdchin werden.

Drei Wochen spiter steht sie mit einem Sternekoch am Herd - in Bilbaos
Guggenheim-Museum, im Restaurant Nerua, gegen Kost und Logis. Bald
arbeitet sie in Modena, in New York und auf Schloss Schauenstein bei An-
dreas Caminada, der als einer der besten Kéche der Schweiz gilt. Thre gross-
te Stirke, wie sie sagt: Fisch und Fleisch.
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Das war keine Strafaufgabe, sondern die Kiir. In der klassischen Gastrono-
mie sitzt das Tier immer noch in der Mitte jedes gut komponierten Tellers.

Friiher, als sich praktisch das ganze Leben eines Menschen um die
Nahrungsbeschaffung drehte, war Fleisch ein seltener Genuss. Das Reh
musste mit einem Holzspiess erlegt werden, der Fisch mit den Hénden ge-
fangen. Fleisch ist Arbeit, Fleisch ist exklusiv - und darum Status.

Restaurants, wie wir sie heute kennen, sind eine moderne Erfindung - stark
gepragt von der franzosischen Kiiche, die bis in die jiingste Vergangenheit
als die beste der Welt galt, 200 Jahre lang den guten Geschmack vorgab
und sehr fleischlastig ist. Als «Tyrannei des Fleisches in brauner Sosse» be-
zeichnete 2019 eine amerikanische Journalistin die franzésische Gastrono-
mie: «Paté, gefolgt von nichts anderem als Entrecote, Entrecote, Entrecote.
Und gelegentlich Lammbraten, Entenbrust. Keine nennenswerte Gemiise-
beilage.»

Die franzosische Kiiche hat das westliche Verstindnis von exzellentem Es-
sen geprigt. Zu ihrem Mythos hat aber auch beigetragen, dass sie fiir die al-
lermeisten Menschen unerreichbar war. Fleisch war teurer: Unsere Gross-
eltern sprachen noch vom Sonntagsbraten und der Weihnachtsgans, die
Bratwurst wurde geteilt, der Vater erhielt die Hélfte, Mutter und Kinder
den Rest. Seit das Steak aber nicht mehr eigenhiindig aus der Kuh heraus-
geschnitten werden muss, sondern das Tier im Schlachthaus abseits der
Zivilisation erlegt und abgepackt im Kiihlregal gekauft werden kann, ist es
ein Massenprodukt. Jeden Tag Festessen. Und je wohlhabender eine Ge-
sellschaft und je billiger das Fleisch, desto hoher der Konsum.
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In China ernéhrten sich die Menschen bis vor kurzem fast ausschliess-
lich pflanzlich. Die Pekingente, die im Westen als traditionell chinesisches
Menii verkauft wird, war dort {iber lange Zeit ein einmaliges Hochzeits-
mahl. Aber seit die Industrialisierung auch in China Einzug hilt und die
Mittelschicht wichst, passt sich der Fleischkonsum immer mehr den west-
lichen Essgewohnheiten an: Anfang der 1960er-Jahre ass der durchschnitt-
liche Chinese pro Jahr nur 3 Kilogramm Fleisch. 2019 waren es schon 63-

Kilogramm.

Aber dass Fleisch heute selbstverstindlich im Zentrum der westlichen Kii-
che steht - das Ofenpoulet, das Ziircher Geschnetzelte, die Saltimbocca -,
hat auch biologische Griinde.

Der menschliche Korper ist - im Gegensatz zu Kohlenhydraten oder Fet-
ten - auf Proteine angewiesen; seine Zellen bestehen daraus. Ohne Protein
gibt es keinen Menschen. Und Fleisch zu braten, ist heute der einfachste
Weg, den Korper schnell mit hochprozentigen Proteinen zu versorgen.

Unter der Hitze reagieren die im Fleisch enthaltenen Zucker mit den Prote-
in-Bausteinen, den Aminosiuren, und eine braune Kruste entsteht. Beisst
man nun in ein perfekt gebratenes Steak, schleppt der Saft diese neuen che-
mischen Verbindungen in den Mund, und von da aus gelangen sie in die
Nase, wo sich ihre rauchig-wiirzigen, aber auch siisslichen Aromen entfal-
ten.

Fleisch enthilt auch viel Fett. Und weil Fett zahfliissiger ist als zum Bei-
spiel die wissrigen Fasern einer gedidmpften Karotte, haftet der Fleisch-
geschmack viel linger auf der Zunge und wir erleben die darin enthaltenen
Aromen intensiver, differenzierter.

Mit dem Essen ist es wie bei einem abstrakten Gemailde: Je mehr Zeit man
damit verbringen kann, desto besser erkennt man seine Komplexitét, desto
mehr Freude kann es einem bereiten.

Wissenschaftler bezeichnen das Fleisch auch als U-Bombe. Denn gebra-
tenes Fleisch enthilt alle chemischen Bestandteile, perfekt ausbalanciert,
die fiir sogenanntes Umami verantwortlich sind - die fiinfte Geschmacks-
richtung neben siiss, salzig, sauer und bitter.

Das symbiotische Zusammenspiel macht ein Gericht lecker. Dominiert ein
Geschmack zu stark, ist die Suppe versalzen, beinhaltet die Salatsauce zu
viel Essig, wird das Essen ungeniessbar. Und Geschmécker sind wie eine
Etikette, die Lebensmittel klassifiziert.

Sie schiitzen uns etwa davor, Dinge zu essen, die téten oder krank machen.

Giftige Pflanzen schmecken oft sehr bitter, verdorbene Speisen sauer.
Gleichzeitig helfen uns Geschmécker auch zu erkennen, welche Nahrungs-
mittel unserem Korper Energie liefern. Menschen haben deshalb eine uni-
versale Priferenz fiir Siisses: Zucker liefert kurzfristig sehr viel Energie.
Umami wiederum signalisiert uns, dass eine Speise Proteine enthilt, die
das Baumaterial fiir unseren Kérper sind.
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Das heisst: Wir sind biologisch dazu verdammt, den knusprig gebratenen
Pouletschenkel lecker zu finden.

Auch Kise, Milch und Eier sind fett- und proteinhaltig, und sie enthal-
ten viel Glutamat - eine Aminosiure, die fiir den Umami-Geschmack mit-
verantwortlich ist. Protein ist so wichtig fiir den Menschen, dass unsere
Geschmacksnerven noch viel feiner darauf eingestellt sind als auf Siisses
und Salziges: Wir kennen Glutamat schon vor der Geburt aus dem Frucht-
wasser, wir kennen es aus Mutter- oder Pulvermilch. Und wegen des Glut-
amats lieben wir Kise. Darum streuen Italiener auch {iber fast jedes Gericht
Parmesan.

2. Der Mut

Als Zizi Hattab im Winter 2020 ihr erstes eigenes Restaurant namens Kle in
Ziirich plant, arbeitet sie akribisch an der Speisekarte: Welche Gerichte sol-
len darauf? Woher kommen die Zutaten? Thr Kiihlschrank ist vollgestopft
mit Kése, weil ihr ein Kiser Dutzende Degustationsproben mitgegeben hat.

Hattab, die gelernte Ingenieurin, sitzt vor ihrem Computer und sieht, wie
viele Liter Milch, wie viel Kise, Gefliigel, Eier sie benotigen wiirde, um ihre
Meniis umzusetzen. Die Ergebnisse jagt sie durch einen CO2-Rechner, denn
sie will ihr Restaurant so nachhaltig wie moglich fiihren. «Die Zahlen waren
enorm hoch», sagt Hattab. «Ich begriff: 70 Prozent der Emissionen kdnnte
ich vermeiden, wenn ich auf tierische Produkte verzichte.»

Doch isst sie auswérts vegan, landet sie meistens bei einem Salat, der Qui-
noa-Bowl, gegarten Riiebli und Kartoffeln. «Diese Gerichte waren lieblo-
s», sagt sie. Und so fragt sich Hattab, mit all den Zahlen zu ihren kiinftigen
Emissionen im Hinterkopf: Kénnte ich das anders machen?

Sie rdumt den Kiihlschrank leer, bringt die Kiseproben fiir ihr neues Re-
staurant zu einem Freund, der jammert, nun stinke seine ganze Wohnung.
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Hattab entscheidet sich iiber Nacht, wenige Wochen vor der Er6ffnung: Thre
Koche sollen nur pflanzenbasiert kochen. Freundinnen und Familie fragen:
Warum machst du dir das Leben so schwer? Wieso riskierst du so viel?

Ein Restaurant, das niemand will, geht pleite. Wer auf Fleisch, Kise, Rahm,
Butter und Eier verzichtet, verzichtet auch auf viele Kunden.

Hattab sagt, als Inhaberin eines Unternehmens trage sie das Gewicht jeder
Entscheidung auf den Schultern. Sie arbeitet nun nicht mehr fiir andere
Spitzenkoche, deren Werte sind jetzt egal. «Ich habe das Restaurant nicht
fiir mein Ego erdffnet», sagt sie. «Ich bendtige aber einen hoheren Grund,
um motiviert zu bleiben, um andere fiir meine Kiiche, mein Essen zu be-
geistern.»

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

Der Schweizer Koch Daniel Humm wuchs im aargauischen Rothrist zwi-
schen Bahngleisen und der Al auf. Heute ist er in den USA ein Promi. Als er
in der Pandemie sein New Yorker Restaurant Eleven Madison Park schlies-
sen musste, war er oft einsam und hatte viel Zeit zum Nachdenken.

«Ich realisierte, die Welt verdndert sich, das Nahrungssystem verdndert
sich, das Klima verdndert sich», sagte Humm spéter in einer amerika-
nischen Late-Night-Show. Und so kam es, dass 2021 Humms legendire
Ente an Lavendel-Honig-Glasur und der in Butter pochierte Hummer wei-
chen mussten. Als das «Eleven Madison Park», eines der beriihmtesten Re-
staurants weltweit, nach der Pandemie wieder seine Tore Offnete, befreite
Humm das Menti von Fleisch, Fisch und Meeresfriichten.

Die Rezensionen waren teils vernichtend. Die «New York Times» schrieb,
die drei Tage lang gerdsteten, dehydrierten Randen hitten nach einem
Reinigungsmittel geschmeckt und wie ein «brennender Joint» gerochen.
Und Humm wurde auch kritisiert, weil er manchen seiner Angestellten sehr
tiefe Lohne bezahlt, obschon das Menii mehrere hundert Dollar kostet.

Das Londoner Luxushotel Claridge rebellierte, als Humm nach dem «Ele-
ven Madison Park» auch sein Restaurant auf pflanzliche Produkte umstel-
len wollte. 2021 gab er deshalb die Fiihrung ab.

Humm war der erste Koch, der es wagte, ein Restaurant mit drei Mi-
chelin-Sternen auf pflanzenbasierte Nahrung umzustellen. An der Klima-
konferenz in Glasgow sagte Humm, seine neue Lebensaufgabe sei es nun,
pflanzliches Essen «lecker, magisch und luxurios zu machen».

3. Der Widerstand

Zizi Hattab und Daniel Humm leiten in der Sternekiiche gerade eine iiber-
fallige Transformation ein. Allerdings reduziert sich der Fleischverschleiss
nicht allein dadurch, dass einige Spitzenkdchinnen mehr Pilze braten und
einige Menschen ihren Kaffee mit Hafermilch trinken. Kollektive Probleme
16st man nicht am Esstisch, sondern in Parlamenten: Sie konnen Anreize
setzen, Vorschriften und Regeln erlassen.

Doch wie schwierig das ist, zeigt eine Episode aus Spanien. Im Juli 2021
postete Alberto Garzén, Konsumminister, ein kurzes Video auf Twitter, in
dem er auf der Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse erklirte, wieso die
massenhafte Fleischproduktion der Umwelt und den Menschen schade.
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Er erklérte darin, sein Ministerium lanciere nun eine Kampagne und wolle
nachhaltige Erndhrung mit Anreizen unterstiitzen. Spanien drehte durch.

Aufdas Video seines Ministers angesprochen, antwortete der sozialistische
Premier Pedro Sanchez einzig mit dem Kommentar, fiir ihn sei ein «medi-
um gebratenes Chuletén-Steak» unschlagbar. Der Agrar- und Erndhrungs-
minister sagte, die Kampagne sei genauso falsch wie die Aussage, dass
Zucker tote. Spanische Agrarverbiande bezichtigten Garzén der «Liige», und
ein rechtes Parlamentsmitglied teilte in den sozialen Medien ein Foto von
einem Grill, bestiickt mit viel Fleisch unter dem Titel: «Auf Thre Gesund-
heit».

Was in Spanien passierte, konnte sich so fast in jedem anderen Land wie-
derholen: Geht es ums Steak, brechen erbitterte Kulturkdmpfe aus - und,
anders als bei anderen Themen, fast iiber alle politischen Lager hinweg.

Als etwa der kommunistische Politiker Fabien Roussel 2022 in Frankreich
fiir die Priasidentschaft kandidierte, erklirte er Umweltaktivisten zu mora-
lisierenden Spassbremsen. «Was werden wir kiinftig essen? Tofu und Soja-

bohnen?», fragte er an einer Wahlkampfveranstaltung. «Mais enfin!»

Gesellschaften verdndern sich. Aber sie verdndern sich langsam. In den
1950er-Jahren, als in der Schweiz noch fast alle Manner in Biiros, Re-
staurants und am Familientisch pafften, wire die Forderung eines Rauch-
verbots in 6ffentlichen Gebiduden politisches Harakiri gewesen. 60 Jah-
re spiter, nach aufgeladenen Debatten zwischen der Tabakindustrie,
Gesundheitsverfechtern und Raucherinnen um die Gunst der Offentlich-
keit und der Politik, war die Verankerung im Gesetz nur noch Formsache.

Bei Fleisch, Kise und Eiern sind wir im Westen noch weit von einer Norm-
verschiebung entfernt, die alle Gesellschaftsschichten durchdringt.

5"331‘3:;?‘@“:'.
Selbst wenn wir wissen, dass der Konsum die Klimakrise verstirkt und
Nutztiere nicht freiwillig sterben, sondern getotet werden, entwickeln wir
Rechtfertigungserzihlungen (Die Kuh hatte doch ein gutes Leben auf der
Alp!) oder rationalisieren den Konsum (Ich benétige die Proteine und das
Eisen!). Wir leugnen personliche Verantwortung, anstatt tatsichlich auf
Fleisch zu verzichten. Psychologen sprechen vom Fleischparadoxon.

Wir weichen dem Konflikt auch deshalb aus, weil er unsere Identitit ge-
fihrdet, die stark mit Essgewohnheiten verwoben ist. Eine Identitit, zu
der die Gans an Weihnachten ebenso gehort wie die Bratwurst auf dem
Grill, das Kisefondue en famille. Fleischverzehr steht ausserdem fiir arche-
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typische Ménnlichkeit, fiir Potenz und Gesundheit. Noch immer glauben
viele, ein Mann, der satt und stark werden wolle, miisse Steaks essen.

Wollen wir begreifen, wie wir vom Fleisch wegkommen, miissen wir also
erst verstehen, wie Gewohnheiten entstehen: Wieso essen wir, was wir es-
sen?

4, Das Vertrauen

Der Chemiker Arthur Fox hantierte 1931 mit einem Pulver namens Phenyl-
thiocarbamid, als ihm versehentlich wenig davon in die Luft entwischte.
Ein Laborkollege bemerkte, das Pulver schmecke bitter. Aber Fox selbst
schmeckte nichts. Spiter werden Genetiker zeigen, dass ein einziges Gen
mit der Bezeichnung TAS2R38 dariiber entscheidet, wie stark wir diesen
Bitterstoff wahrnehmen - und seine natiirlichen Pendants: Brokkoli etwa
schmeckt fiir manche unfassbar bitter, fiir andere etwas bitter oder gar
nicht bitter — abhingig davon, mit welcher Genvariante sie geboren wurden.

Die Forschung zeigt aber, dass wir unserer Genetik, der Natur nicht ausge-
liefert sind. Es ist zwar leichter, Brokkoli, Spargeln oder Federkohl zu mo-
gen, wenn man die milde Genvariante trigt. Aber auch wenn einem Feder-
kohl bitter auf der Zunge liegt, verzichtet man nicht zwangsliufig darauf.
Kinder mit ausgeprigtem Bitter-Gen essen dhnlich viel Griinzeug wie an-
dere Kinder. Und als Jugendliche mdégen sie es gleich gern wie andere Ju-
gendliche. Geschmackliche Vorlieben ergeben sich nicht einfach nur aus
den Genen. Viel wichtiger ist es, in welcher Umgebung man gross wird.

1968 lud der Psychologe Robert Zajonc gut siebzig Studierende der Univer-
sitdt Michigan zu Experimenten ein, mit denen er herausfinden wollte, ob
sie eine Vorliebe entwickeln fiir Dinge, denen sie regelmissig ausgesetzt
sind. Oder in anderen Worten: Mogen sie das, was sie mogen, weil es ihnen
vertraut ist? Weil sie besonders oft damit in Kontakt kommen?

Um diese Frage zu beantworten, wurden den Studenten unter anderem Fo-
tos von verschiedenen Gesichtern prasentiert. Die Studienteilnehmerinnen
mussten dann bestimmen, ob sie die abgebildete Person mdgen kdnnten
oder nicht. Der Psychologe legte ihnen die Fotos in schneller Abfolge vor,
damit sie nicht bemerken konnten, dass manche der Fotos viel hdufiger er-
schienen als andere. Zajonc war beeindruckt, wie klar die Resultate aus-
fielen: Je hiufiger die Studierenden einem bestimmten Gesicht begegnet
waren, desto besser gefiel es ihnen am Ende.

Zajonc fiihrte das Experiment nicht nur mit Gesichtern durch, sondern
auch mit chinesischen Schriftzeichen und erfundenen Wortern. Das Er-
gebnis blieb gleich: Vertrautheit bewirkt, dass wir das Gezeigte bevorzu-
gen. Das gilt fiir Schriftzeichen, Gesichter, Melodien, aber auch fiir Ge-
schmicker. Zajonc nannte diesen Effekt mere exposure - also «blosse Ex-
ponierungy.

Beim Geschmack beginnt die Exponierung besonders friih. Schon vor der
Geburt lernen Foten Geschmicker {ibers Fruchtwasser kennen. Neugebo-
rene, deren Miitter wihrend der Schwangerschaft zum Beispiel Aniskekse
konsumiert haben, mogen spiter Anis lieber als andere.

Gleich nach der Geburt weitet ein Kind sein geschmackliches Repertoire
aus, falls es gestillt wird: «Wenn die Mutter Karotten isst, a great deal of car-
rots», sagt Paul Wise, der am amerikanischen Monell-Forschungszentrum
Geschmack und Geruch untersucht, «dann wird ihr Baby spéiter Brei mit
Karotten eher akzeptieren als Kinder von Frauen, die kaum Karotten es-
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sen.» Denn die Kinder haben den Geschmack iiber die Muttermilch ken-
nengelernt.

In einem Experiment gaben Forscherinnen Kleinkindern iiber lingere Zeit
Tofu zu essen, der unterschiedlich zubereitet wurde - neutraler Tofu, ge-
zuckerter Tofu und gesalzener Tofu. Das Resultat: Die Kinder mochten bald
den Tofu am liebsten, den sie am hiufigsten vorgesetzt bekommen hatten,
mit dem sie am besten vertraut waren.

Essen ist erlerntes Verhalten par excellence: Mogen wir den Tofu, das Ent-
recOte oder das Chicken-Nugget, l6sen sie als Stimuli Appetit aus. Und die
Freude, das wohlige Gefiihl im Magen nach dem Essen, die verziickten Ge-
sichter der Tischnachbarn verstirken diesen Reiz positiv und steuern un-
sere kiinftige Reaktion auf das Essen, die kiinftigen Priferenzen.

Das ist eine gute Nachricht fiir angehende Veganerinnen und andere, die
gern weniger tierische Produkte konsumieren moéchten, denn auch hier ist
exposure zentral. Wer heute kein Gemiise mag und pflanzliche Alternativen
zu Fleisch oder Kise grisslich findet, muss nicht ewig so empfinden. Der
Mensch kann seine Priaferenzen, seinen Geschmack anpassen, kann neue
Erndhrungsstile, neue Gerichte, neue Erfahrungen schitzen lernen.

So die Theorie. Doch wie schafft man es in der Praxis, dahin zu kommen?

5. Das Gliick

In den Wochen vor der Erdffnung ihres neuen Restaurants in Ziirich stellt
Zizi Hattab ihre eigene Erndhrung um. Sie hangelt sich auswirts von Salat
zu Quinoa-Bowl zu Salat. Und sehnt sich bald nach Meeresfriichten, ver-
misst Kése, Speck und das knusprig frittierte Southern Fried Chicken, das
sie ass, als sie in den USA lebte und kochte.

Hattab erinnert sich an die Ceviches, die sie im Restaurant des mexika-
nischen Spitzenkochs Enrique Olvera zubereitet hatte. Einzigartige Fisch-
gerichte, die mit frischer Wiirze die Geschmicker des Ozeans auf den Teller
bringen. So wihnt man sich mit einem Bissen rohem Fisch fiir eine Sekun-
de aufeinem Segelschiff, das von einer salzigen Brise iibers Wasser getragen
wird. Hattab fragt sich: Wie schaffen es diese Gerichte, solche Emotionen zu
erzeugen? Was stellen sie im Gaumen an? Und wie konnte man das wohlige
Schaudern mit pflanzlichen Produkten erzeugen?
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Die Kéchin macht sich auf die Suche nach dem Geschmack von Meer. Sie
will Aguachile, ein mexikanisches Crevettengericht, nachkochen, mischt
Algen, Ingwer, probiert, tiiftelt weiter. Und findet einen Geschmack, den
sie gar nicht gesucht hatte: «Es schmeckte, als wiirde ich den Kopf einer
Crevette aussaugen», erzihlt sie und lichelt wie eine Person, die gerade
erfolgreich einen Zauberwiirfel gelost hat. «Es war wie ein brainfuck, ich
dachte: Das ist doch pflanzlich, wie kann das sein?» Andere Experimente
frustrieren. Ohne Zusatzstoffe oder Chemikalien — nur mit Pflanzen - Ge-
schmicker zu erzeugen, die Kése, Speck oder fried chicken dhneln, ist eine
Wissenschaft.

Hattab kreiert den KFM, den Kle Fried Mushroom. Pilz ersetzt Poulet. Und
eigentlich, sagt Hattab, eigne sich der Austernpilz sogar besser als das
Fleisch, weil man sich das ganze Ding in den Mund stecken konne, ohne da-
bei an Hithnerknochen denken zu miissen. Sie kocht die Harira-Suppe aus
der marokkanischen Heimat ihrer Eltern nach: mit Hilsenfriichten, To-
maten, Zwiebeln - ohne Rindfleisch. Marokkanische Géste sagten ihr, die
Suppe schmecke wie jene ihrer Grossmutter. Sie kenne zwar weder deren
Grossmiitter noch ihre Heimatregionen, sagt Hattab. «Aber die Emotionen,
die der Geschmack erzeugt, sind Harira-Suppe-Emotionen.»

Wenn sie fiir ihre marokkanische Familie Couscous-Tajine kocht, verwen-
det sie zwar kein Lamm mehr, aber dieselben Gemiisesorten, dieselben
Gewiirze, die Sultaninen und die Zwiebeln aus der klassischen, fleisch-
lastigen Tajine. Alle seien zufrieden, sagt Hattab. «Ich verschweige das feh-
lende Fleisch, und sie bemerken es nicht einmal, weil die Tajine lecker
schmeckt.»

Essen, das da ankniipft, wo wir herkommen, 6ffnet das Herz. Wenn wir
den Sonntagsbraten vom Vater oder von der Grossmutter zum besten Mahl
iiberhaupt krénen, liegt das wohl weniger an ihren Kochkiinsten als an der
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Geborgenheit, die wir damit verbinden. Im Pixar-Film «Ratatouille» gibt es
dazu eine herzerwirmende Szene.

Die Kiiche setzt einem gefiirchteten Restaurantkritiker ein schlichtes
Gemiisegericht vor, ein Ratatouille. Fiir ein franzosisches Spitzenrestaurant
unerhort. Der erste Biss katapultiert den Kritiker zuriick in seine Kindheit
und erschiittert ihn so tief, dass ihm der Kugelschreiber, bereit, einen Ver-
riss zu schreiben, in Zeitlupe aus den Fingern gleitet.

6. Der Ekel

Geschmack ist Heimweh, Nostalgie, aber vor allem auch Alltagserfahrung.
Als Zizi Hattab beginnt, sich pflanzlich zu ernidhren, hasst sie Mandelmilch,
Sojamilch, «das schmeckte alles schlecht», sagt sie. Und nun kénne sie kei-
ne Kuhmilch mehr trinken, weil sich ihr Geschmackssinn verdndert habe.

«Um sich an eine neue Erndhrung zu gewohnen, braucht es erstaunlich we-
nige exposures», sagt der Psychologe John Prescott, der an der australischen
Universitiat Newcastle forscht und zahlreiche Experimente zu geschmack-
lichen Vorlieben entwickelt hat. 2012 liess seine Forschungsgruppe Pro-
bandinnen Karotten-Koriander-Suppe degustieren. Die Testesser probier-
ten zunichst unterschiedlich stark gesalzene Suppen-Shots und mussten
angeben, welche sie gut und welche sie weniger mochten. Die ungesalzene
Suppe hassten sie.

Eine Woche spiter probierten sie nur noch die ungesalzene Suppe, und
zwar jeden Tag. Sie gefiel ihnen immer besser. Nach vier- bis fiinfmal pro-
bieren war es sogar ihre liebste Variante.

Was auch hilft, um sich moglichst schnell an neues Essen zu gewdhnen:
Vertrautes mit Unvertrautem kombinieren. Etwa den verhassten Blumen-
kohl mit der Lieblingstomatensauce begleiten, weil sie einerseits den Ekel
mindert. Andererseits enthilt die Tomatensauce viel Siisse und Umami-
- die perfekte Kombination, um dem Koérper rasch beizubringen, den
Blumenkohl zu mogen. Und wenn er Vegetarier werden wollte, sagt Psy-
chologe Prescott, ginge er mit Freunden in ein vegetarisches Restaurant,
um dort méglichst viel Spass zu haben. Der Spass wird mit dem Essen ver-
kniipft: «Wir sind einfach gestrickt», sagt er. « Wie Pawlows Hund, leicht zu
konditionieren.»

Nur vermutet Prescott, dass es viel leichter sei, Tofu und Blumenkohl
schitzen zu lernen, als auf das geliebte Entrecote zu verzichten. Haben wir
uns einmal einen Erndhrungsstil angeeignet, ist es sehr schwierig, davon
wieder loszukommen. Lernen ist einfacher als verlernen.

Deshalb sei es vermutlich ratsam, den Fleischkonsum langsam zu reduzie-
ren — und den Verzicht mit schmackhafter pflanzlicher Nahrung aufzufan-
gen, die dem Korper auch die Nihrstoffe liefert, die er erwartet: also Essen
mit Umami-Geschmack und Proteinen. Auch Pflanzliches kann man heiss
anbraten. «Nichts schmeckt langweiliger als geddmpftes Essen», so Pres-
cott.

Wer mehr Pflanzliches essen und lieben lernen will, muss also verstehen,
wie interessantere Geschmicker iiberhaupt entstehen. Der Geschmack von
gebratenen Pflanzen wird jenem vom Fleisch noch dhnlicher, wenn man
Griinzeug oder Tofu mit ein wenig Ahornsirup anbrit. Und um sich fiir Cap-
puccino mit Hafermilch zu begeistern, hilft nebst wiederholtem Probieren
eine Prise Salz. Denn bei der Kuhmilch gleicht Fett die Bitterkeit des Kaffees
aus; Hafermilch kann das nicht. Dafiir aber Natrium, also Salz.
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Als Wissenschaftlerinnen am fiihrenden Forschungsinstitut fiir Ge-
schmack und Geruch, dem Monell-Zentrum, herausfanden, dass Natrium
Bitterkeit blockiert, erzihlten sie beim Mittagessen einem Food-Truck-In-
haber von ihrer Entdeckung. «Oh, ihr Uni-Leute habt es nun auch endlich
verstandenv, soll er gesagt haben. «Ich salze meinen schlechten Kaffee seit
30 Jahren.»

Meistens brauche sie keine radikal neuen Losungen, sagt Hattab, um
pflanzliche Nahrung schmackhaft zu machen. Es reiche zu schauen, welche
Losungen Menschen anderswo auf der Welt gefunden hitten, als Fleisch,
Eier oder Fisch - oder das Geld dafiir - knapp waren. Ein Omelett kon-
ne zum Beispiel auch ohne Eier wie Omelett schmecken, wenn man dafiir
wie in Siiditalien Kichererbsenmehl verwende und wie in Siidostasien Kala
Namak dariiberstreue, ein Salz mit besonders hohem Natrium- und Sul-
fat-Gehalt - jenen chemischen Bestandteilen, die den Eiergeschmack aus-
machen.

7. Die Versohnung

Zizi Hattab eroffnet ihr erstes Restaurant Kle im Januar 2020. «Gault
Millau» kiirt sie wenige Wochen spiter zum «Koch des Monats». Der
Restaurantfiihrer schreibt: «Hattab gelingen vom Start weg Gerichte mit ei-
ner dosiert exotischen Note, die einen nie mit dem Eindruck zuriicklassen,
dass etwas fehlen wiirde.»

Zwei Monate spiter muss sie bereits wieder schliessen. Corona-Pandemie.
Der Bundesrat verbietet den Gastronomiebetrieb. Und trotzdem: Wer heute
im «Kle» essen will, muss bereits Wochen vorher einen Tisch reservieren.

«Ich brauche weder Michelin-Sterne noch Gault-Millau-Punkte», sagt Zizi
Hattab, «aber sie geben mir und damit der pflanzlichen Ernihrung eine
Stimme. Denn es gibt Giste, die in unser Restaurant kommen, das Menii
lesen und wieder gehen, weil sie kein Fleisch finden. Manche von ihnen
lassen sich aber durch die bekannten Restaurantfiihrer {iberzeugen.»
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Erinnerungen, Emotionen: Essen als Gemeinschaftserlebnis.
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Der Versuch, Veganismus als exklusiven Lifestyle zu verkaufen, hat dem
Bestreben, pflanzliche Nahrung als Norm zu verankern, woméglich mehr
geschadet als geholfen. Missionarischer Eifer, oberlehrerhafte Bemerkun-
gen losen oft mehr Widerstand als Lust aus. «Es gibt eine schlaue und eine
dumme Art, dafiir zu sorgen, dass Menschen ihren Lebenswandel dndern»,
sagte jlingst der Kochbuchautor Yotam Ottolenghi, der mit seinen Rezepten
den Geschmack einer ganzen Generation geprégt hat. «Leute darauf hinzu-
weisen, was sie essen oder nicht essen sollen, fithrt nur zu Groll.»

Er fiigt an: «Ich wiirde lieber sagen: Schaut her, was man mit diesen Gemii-
sen Wunderbares kochen kann.»

Das wird aber nicht reichen. Wir kénnen nicht jeden Abend bei Zizi Hat-
tab oder Yotam Ottolenghi Harira-Suppe oder Zitronen-Rosenkohl-Risot-
to essen. Und gutes Gemiise selbst zu kochen, das braucht nebst Wissen
auch Ubung. Viele Menschen in diesem Land kénnen aus dem Handgelenk
ein Steak braten oder Nudeln kochen. Eine ausgewogene, rein pflanzliche
Kiiche sind viele erstens weniger gewohnt. Und zweitens: Rein pflanzliche
Kiiche kostet mehr Zeit. Spitzenkoch Daniel Humm musste in New York
20 zusitzliche Koche einstellen, als er seine Meniikarte auf Pflanzen um-
stellte.

Bis die Menschen politische Massnahmen akzeptieren, die den Konsum
von tierischen Produkten verteuern oder einschrinken, wird viel Zeit ver-
gehen — wie damals bei den Zigaretten. Das bedarf Geduld, bedeutet aber
nicht, dass die Konsumentin bis dahin auf sich allein gestellt ist. Land-
wirtinnen, die verarbeitende Industrie, Detailhidndler: Sie alle konnen dar-
uber mitentscheiden, was zu welchem Preis zu kaufen ist. Restaurants und
Mensen konnen dafiir sorgen, dass sie als veganes Menii nicht nur die im-
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mer gleiche langweilige Quinoa-Salat-Kombi anbieten. Ein Anfang wire es
schon einmal, wenn sie sich bei Hattabs Kle Fried Mushrooms inspirieren
liessen.

Damit sich Gesellschaften verindern, miissen sich alle bewegen. Und dafiir
braucht es auch neue Generationen mit einem anderen Blick auf die Welt.

Als wir Zizi Hattab im Dezember in ihrem zweiten Restaurant Dar treffen,
das sie 2021 in Ziirich er6ffnet hat, sagt sie: «Unsere Kinder werden sich be-
wusster erndhren, als wir es heute tun. Davon bin ich iiberzeugt. Viele Giste
kommen zu uns ins Restaurant essen — mit und wegen ihrer Kinder.»

Wir fragen: «Weil sie ihnen zeigen wollen, wie gut Gemiise sein kann?»

«Nein», antwortet Zizi Hattab. «Es ist heute andersherum. Die Kinder kom-
men, weil sie ihren Eltern zeigen wollen, wie lecker Gemiise sein kann.»
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