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G iulia Enders, angehende 
Ärztin und Autorin des 
Bestsellers „Darm mit 

Charme“, sprach neulich in ei-
nem Interview ein hochinteres-
santes Thema an. Wie nämlich 
der Zustand unserer Darmflora 
unsere Psyche beeinflusst.

Sie frage sich, ob „die zuneh-
mende Wut vieler Menschen 
und negative Gedanken nicht 
auch ein Stück weit daher kom-
men könnten, dass ihr Darm 
nicht im Gleichgewicht ist“. Es 
gebe ernstzunehmende Hin-
weise darauf, dass „falsche oder 
fehlende Bakterien im Darm so 
eine Wirkung auf die Psyche ha-
ben können …“

In der Tat gibt es jede Menge 
neue Erkenntnisse über die Ver-
bindung von Darm und psychi-
schem Befinden. Die Abermil-
liarden Bakterien in unserem 
Darm sollen einen maßgebli-
chen Einfluss auf unsere Ge-
hirnfunktionen ausüben. So 
ergab eine Studie der Universi-
tät Oxford, dass eine ausgegli-
chene Darmflora sich positiv auf 
unsere Stressreaktionen, sowie 
auf Angst- und Spannungszu-
stände auswirkt. Eine drastisch 
reduzierte Darmflora hingegen 
macht sich negativ bemerkbar.

ARIANE SOMMER
PFLANZEN ESSEN

INTERVIEW JÖRN KABISCH

taz.am wochenende: Frau 
Frisch, wir sprechen heute 
über einen Bestseller und Klas-
siker der deutschen Literatur.
Regina Frisch: Die Zahlen spre-
chen für sich. Das „Bayerische 
Kochbuch“ ist in 56 Auflagen 
erschienen, 1,6 Millionen Bü-
cher sind davon verkauft wor-
den, die meisten sicher in Bay-
ern. Und weil die Anfänge bis 
1910 zurückreichen, ist es wie 
ein Zeitzeuge, der eine Kultur-
geschichte des 20. Jahrhunderts 
erzählen kann.
Die neueste Auflage ist 2007 er-
schienen. Welche Bedeutung 
hat das Buch heute?
Es ist ein Standardkochbuch, ein 
Nachschlagewerk. Es dokumen-
tiert mit 1.749 Rezeptnummern 
sehr viele – nicht nur bayerische 
– Rezepte des 20. Jahrhunderts.
Was ist das Erfolgsgeheimnis 
des Kochbuchs?
Eines ist sicher, dass das Buch 
wegen seines Ursprungs in ei-
ner einfachen, leicht verständli-
chen Sprache gefasst wurde. Als 
Lehrbuch hatte und hat es eine 
große Verbreitung.
Für wen war denn das „Bayeri-
sche Kochbuch“ ursprünglich 
gedacht?
Die meisten Kochbü-
cher des 19. Jahr-
hunderts wurden 
für den bürger-
lichen Haushalt 
geschrieben. Im 
Gegensatz dazu 
richtet sich das 
„Bayerische Koch-
buch“ in seinen 
Anfängen an ein-
fache Frauen auf 
dem Land und in 
den Fabriken.
Sie schreiben, 
es war das Pro-
jekt einer frühen 
Emanzipations-
bewegung.
Genau, das sieht 
man diesem et-
was altbackenen 
Buch heute gar 
nicht mehr an. 
Ab 1890 nahm 
die Emanzipation 
in Deutschland 
Fahrt auf – in ganz unterschied-
lichen Ausrichtungen. Es gab 
eine Gruppe von landadligen 
Frauen, die ambitioniert und 
bildungshungrig waren. Sie ent-
wickelten ein damals sehr fort-
schrittliches Bildungskonzept 
für sogenannte Wirtschaftliche 
Frauenschulen. In diesen Schu-
len konnten sich großbürgerli-
che junge Frauen, die einen Be-
ruf ergreifen wollten, zur Fach-
lehrerin ausbilden lassen. Und 
diese Lehrerinnen unterrichte-
ten in Wanderkochkursen die 

„Ein Projekt der 
Emanzipation“

KLASSIKER Seit über 100 Jahren gibt 
es das „Bayerische Kochbuch“. 
Regina Frisch hat seine Geschichte 
aufgeschrieben. Ein Gespräch über 
frühe Flexitarier und Eintopfnazis

einfache Landbevölkerung und 
Arbeiterinnen. Dafür entstand 
das „Bayerische Kochbuch“, es 
sollte den Frauen, die Mühe des 
Mitschreibens während des Un-
terrichts ersparen.
Konnten Bäuerinnen damals 
denn nicht kochen?
Sie haben ja romantische Vor-
stellungen. Nein, auf dem Land 
gab es damals viele Einheitsge-
richte. Wenig Gemüse. Oft kam 
noch Getreidebrei und Brot-
suppe auf den Tisch, also so et-
was wie Porridge. Die Münch-
ner Schriftstellerin Carry Brach-
vogel meinte um 1910, mit den 
Wanderkochkursen würde die 
bayerische Küche ihren „be-
kannt schlechten Ruf“ verlieren.
Es gibt eine Mutter des Erfolgs: 
Maria Hofmann.
Sie hat ab 1933 als Autorin das 
„Bayerische Kochbuch“ über-
nommen, es wurde für sie zum 
Lebensprojekt. Sie war ledig 
und arbeitete als Dozentin für 
Lebensmittelchemie, ihre Frei-
zeit widmete sie fast vollstän-
dig dem Kochbuch, und das mit 
großer Sorgfalt. Seit 1971 ist ihr 
Neffe Helmut Lydtin Koautor.
Wie muss man sich diese Frau 
vorstellen? Ging es ihr darum, 
den Geschmack der Bayern zu 

verfeinern.
Auf jeden Fall. Sie war eine 
emanzipierte Frau mit konser-
vativem Hintergrund, als Leh-

rerin auch streng und diszipli-
niert und ganz sicher nicht die 

gemütliche Kochbuchautorin, 
die man sich heute vielleicht 
vorstellt. Und obwohl sie die 
regionale Küche propagierte, 

war sie immer 
offen für Neues. 
Deshalb findet 
man schon früh 
ita lienische Re-
zepte: beispiels-
weise Pasta 
asciut ta.
Das Buch war 
also nie so 
deutsch, wie es 
sich gab?
Mailänder Reis 
und Polenta 
standen schon 
1910 im Koch-
buch. Interes-
sant ist die rigo-

rose Sprachreinigung im Ersten 
Weltkrieg: Da sollte das Koch-
buch deutsch werden. In der 
Auflage von 1916 wurden sämt-
liche französischen Wörter ge-
strichen. Aus „Kartoffelpüree“ 
wurde „Kartoffelbrei“, aus „Ap-
felsinengelee“ wurde „Apfelsi-
nensulz“ und die „Sauce“ wird 
nun „Soße“ geschrieben. Aber 
die Rezepte selbst blieben un-
verändert.
Und im Nationalsozialismus?
Auch hier spiegelt das Buch den 
Zeitgeist. Besonders bemerkens-

Das Kochbuch 1974 … 
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wert finde ich, dass ein ganzes 
Kapitel umbenannt wurde: Aus 
„Zusammengekochte Gerichte“ 
wurden „Eintopfgerichte“.
Die Nazis machten aus dem 
„Bratensonntag“ den „Eintopf-
sonntag“.
Der Eintopf war im National-
sozialismus ideologisch aufge-
laden. An jedem ersten Sonn-
tag im Monat sollte Eintopf ge-
gessen werden. Das wurde von 
Blockwarten kontrolliert. Der 
Hintergrund: Das Geld, das am 
Braten gespart wurde, sollte als 
Spende dem Winterhilfswerk zu-
gutekommen.
In der Zeit wurde auch mehr 
Vegetarismus gepredigt.
Im „Bayerischen Kochbuch“ be-
ginnt das viel früher. Es war 
keine moralische, sondern eine 
Gesundheitsbewegung, die auf 
Mäßigung setzte. Schlägt man 
unter „Vegetarismus“ in Mey-
ers Großem Konversationsle-
xikon von 1908 nach, erfährt 
man, dass nur für „Außenste-
hende“ fleischlose Ernährung 
das wichtigste Merkmal des Ve-
getarismus sei. Vegetarismus 
bedeutete eher fleischarm zu 
essen.
Fast wie heute die Flexitarier.
Unter den Autorinnen des „Bay-
erischen Kochbuchs“ gab es ei-
nige Anhängerinnen von Mik-
kel Hindhede, dem Erfinder des 
Hindhede-Salats aus gekochtem 
Gemüse. Das war ein dänischer 
Arzt aus armen Verhältnissen. 
Er musste im Studium sehr 
sparen und entwickelte dabei 
eine gesunde Arme-Leute-Kü-
che. Er sagte, man brauche kein 
Fleisch für eine gesunde Ernäh-
rung. Zum Ärger der offiziellen 
Ernährungslehre.
Wie färbte die NS-Zeit noch auf 
das Kochbuch ab?
Vor allem in den Vorworten. 
Das von 1938 liest sich wie ein 
nationalsozialistisches Pamph-
let. Da „ringt das deutsche Volk 
um Nahrungsfreiheit“ und „an 
vorderster Front steht die deut-
sche Frau von Land und Stadt“. 
Diese solle „Nahrungsmittel be-
vorzugen, die der deutsche Bo-
den bietet“.
Und nach dem Krieg?
1947 geht es darum, aus dem 
bisschen, was man hat, das 
Beste zu machen. Januar 1949 
heißt es schon, „die wirtschaft-
lichen Verhältnisse in West-
deutschland haben sich im All-
gemeinen verbessert“. Und 1952 
wird Maria Hofmann poetisch. 
Sie schreibt: „Das Kochen ist zur 
Kunst geworden“, und zitiert, 
um zu Ihrer Eingangsfrage zu-
rückzukommen, den bayri-
schen Essayisten Josef Hofmil-
ler: „Kochbücher gehören zum 
wertvollsten literarischen Besitz 
der Nationen.“

■■ Nächste Woche: Wieder 
einmal gibt es „Schönen Müll“. 
Waltraud Schwab bastelt aus ei-
ner alten Wachstischdecke einen 
Fahrradsattelschützer.

Die Primärfunktion eines Kissens lässt sich klar definieren. Den Kopf des Schlafenden soll es 
betten, und zwar so weich es geht. Es gibt aber auch Kissen, die liegen nur so herum und 
sehen gut aus. Nun mag man über die Dekoration von Betten und Sofas denken, wie man 
will: Es gibt einen Markt für Zierkissen. Endgültig von der Primärfunktion befreit ist dabei ein 
Kissenbezug (zu bestellen bei www.proidee.de), der rundum mit zweifarbigen Metallpailletten 

bestickt ist. Die eine Seite der Pailletten schimmert goldglänzend, die andere matt cappuc-
cinobraun – da muss man den Kaffee gar nicht mehr verschütten. Auch lassen sich, je nach 
Tagesform, mit den Fingern Muster auf das Kissen wischen oder kratzen. Das fasziniert. Sogar 
schreiben ist mit etwas Übung drin. Wie wäre es also mit einer Kissenbotschaft anstelle von 
Gemütlichkeit? LORENZ HORN

Sekundärtugenden eines Sofabewohners

Sprachwandel 
In der Auflage 
von 1916 wur-
den alle franzö-
sischen Wörter 
gestrichen. Aus 
„Apfelsinenge-
lee“ wurde 
„Apfelsinensulz“

ANZEIGE

Auch weiß man, dass die Ein-
nahme von Antibiotika oder das 
Aufwachsen in keimfreier Um-
gebung die Struktur und Funk-
tion des Gehirns verändert – un-
ter anderem die Amygdala, den 
Teil, der für Angstreaktionen zu-
ständig ist.

Was das mit Veganismus zu 
tun hat? Im April 2013 veröf-
fentlichte die Universität Har-
vard die Ergebnisse eines Ex-
periments mit einer Proband-
engruppe, die sich einige Tage 
ausschließlich von Tierproduk-
ten ernährte. Zum Frühstück 
Eier und Speck, Rippchen zu 
Mittag und am Abend Salami, 
Prosciutto und jede Menge Käse. 
Zwischendurch gab’s Speck-
schwarte.

Ergebnis: Schon nach zwei Ta-
gen enthielten die Därme der 
Teilnehmer exponentiell mehr 
Bilophila-Mikroben, die Entzün-
dungen und Darmkrankheiten 
hervorrufen.

Die Reduzierung von Fleisch 
und anderen Tierprodukten, 
kombiniert mit mehr Pflanzen-
kost und den in ihr enthaltenen 
Ballaststoffen, ist hingegen gut 
für die Darmflora. 

Mehr Pflanzen auf dem Teller 
bedeutet, laut Darmexperten und 
 Ernährungswissenschaftlern, 
eine größere Vielfalt an „guten“ 
Darmbakterien. Und die kön-
nen für einen klaren Verstand, 
gute Laune und Ausgeglichen-
heit sorgen.

■■ Ariane Sommer schreibt hier 
alle vier Wochen über veganes 
Essen. Foto: Manfred Baumann

Regina Frisch

■■ Die promovierte Germanis-
tin wurde 1961 geboren. Ihr 
Interesse für das „Bayerische 
Kochbuch“ erwachte, als ihr 
Exemplar auseinanderfiel und sie 
im nachgekauften auf einige Än-

derungen stieß. 
Ihr Buch „Bio-
grafie eines 
Kochbuchs“ 
ist im Verlag 
Friedrich Pus-

tet erschienen.
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