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Vorworte

.00

Die Fondation Serge-Bruyere wurde 2004 zum Gedenken an den gro-
en Koch gegriindet, der die gastronomische Geschichte Québecs
gepragt hat. Sie verfolgt zum einen das Ziel, das kulinarische Savoir-
faire der Menschen anzuerkennen, die heute in diesem Bereich
arbeiten, zum anderen und insbesondere aber will sie den Nach-
wuchs durch Stipendien und Ermutigung fordern und zugleich die
kulinarische Philosophie und die Ideale von Serge Bruyere verbrei-
ten.

Viele Koche innerhalb dieser Stiftung opfern ihre Zeit fiir die
Spendenbeschaffung; vor allem ihre Arbeit soll durch dieses Buch
Anerkennung finden. Sie alle haben Zeit und Energie aufgebracht,
um die Rezepte in diesem Buch unter Beriicksichtigung der von
den Autoren geschilderten Grundsitze und Priorititen zu ent-
wickeln. Ein herzliches Dankeschon an all diese Kollegen!

Diese Koche haben weder den Anspruch, uns das Kochen bei-
zubringen, noch, unsere Ernahrungsgewohnheiten zu revolutio-
nieren; vielmehr reagieren sie auf die wachsende Besorgnis all der
Menschen, die mehr tiber ihre Nahrung erfahren und mehr Ver-
antwortung fiir ihre Erndhrung tibernehmen wollen, ohne auf das
Vergniigen guten Essens zu verzichten.

Serge Bruyére sagte: »Beim Kochen wie in der Kunst zeigt sich
die Perfektion in der Einfachheit.« Anders gesagt, die beste Kiiche
ist eine einfache Kiiche mit frischen, hochwertigen Zutaten. Auf
dem Land, wo ich aufwuchs, brachte die Natur in verschwende-
rischer Fiille ihre Friichte hervor. Die Bauern vererbten ihr Land
und ihre Liebe zu ihm von Generation zu Generation. Die Ach-
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Vorworte

tung vor seinen Erzeugnissen war absolut. Heute verspiiren wir
das Bediirfnis, wieder in diese verschwenderische, allzu oft miss-
brauchte Natur einzutauchen, um die unverfilschten Geschmacks-
welten und Aromen unserer Kindheit wiederzufinden. Wir sehnen
uns danach, durch Experimentieren die Seele natiirlicher Produkte
wiederzuentdecken, sei es beim entspannten hiuslichen Kochen
oder in der lirmenden Einsamkeit des Profikochs vor seinem Herd.

Ich wiinsche Thnen allen in Ihren Kiichen Gliick und ein langes
Leben.

JEAN SOULARD
Prdsident der Fondation Serge-Bruyére
Kiichenchef im Restaurant Fairmont, Le Chateau Frontenac

oo

Ich mochte zunidchst Prof.Dr.med. Richard Béliveau und Dr.
med. Denis Gingras zum immensen Erfolg ihres Buches Krebszel-
len magen keine Himbeeren gratulieren. Wie fiir Zehntausende andere
Leser war es auch fiir mich eine ungeheure Offenbarung: der wis-
senschaftlich belegte und unbestreitbare, von hervorragenden
Krebsforschern schliissig dargelegte Beweis dafiir, dass es wirklich
in unserer Macht steht, durch die angemessene Verwendung der
richtigen Nahrungsmittel dieser schrecklichen Krankheit effek-
tiv vorzubeugen. Krebszellen magen keine Himbeeren ist ein unersetz-
liches Instrumentarium, ein Schatzkéstchen fiir all diejenigen, die
sich intensiver fiir die eigene Gesundheit einsetzen wollen. Mit
Krebszellen magen keine Himbeeren: Das Kochbuch halt nun das Lust-
prinzip Einzug in dieses Instrumentarium...

Das Buch, das Sie in Hinden halten, ist Ergebnis einer regelrech-
ten Koalition des Wissens, die sich eine bessere Vorbeugung gegen
Krebs auf die Fahnen geschrieben hat. Zum ersten Mal fliefSt hier
das Wissen so vieler verschiedener, einander erganzender Berei-
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Vorworte

che zusammen, damit die Offentlichkeit aufgekldrt wird. Den
Koéchen, die ihr Fachwissen mit dem der Krebsforscher und der
Erndhrungswissenschaftler vereinen, wird dadurch noch starker
der Stellenwert von frischem Obst, Gemiise, Vollkornprodukten
und guten Fetten bewusst, sodass sie diese Ideen in ihre beruf-
liche Praxis integrieren. Zugleich verdanken die Krebsforscher der
Mitwirkung der Koche, die iiber ein unersetzliches Fachwissen in
der kunstvollen Zubereitung von Nahrungsmitteln verfiigen und
so deren Geschmacksreichtum voll zur Entfaltung bringen, eine
Sammlung koéstlicher, origineller und gesunder Rezepte. Mit ihnen
kann ein breites Publikum angesprochen werden, das gesundes
und gutes Essen liebt.

Krebszellen magen keine Himbeeren: Das Kochbuch ist auBerdem
das Werk einer Koalition von Menschenfreunden, denn Krebs-
forscher, Erndhrungswissenschaftler und Koche verbindet der
gemeinsame Wunsch, ihren Mitmenschen zu helfen. Die Fondation
Serge-Bruyére ist in dieser Hinsicht beispielhaft: In Einklang mit den
Wertvorstellungen des verstorbenen Serge Bruyére betont sie in
der Ausbildung die Bedeutung einer Gastronomie, die auf lokalen
Qualitatsprodukten basiert. Dieses Kochbuch, zu dem ich einige
Kreationen beisteuern durfte, beweist, dass man seine Gesundheit
schiitzen und zugleich essen kann wie ein K6nig!

ANNE L. DESJARDINS

Autorin und Journalistin fiir Gastro- und
Feinschmeckermagazine;
Krebsiiberlebende

oo

Die Sociéte de recherche sur le cancer — Gesellschaft zur Krebserfor-
schung — (www.src-crs.ca) in Montreal finanziert seit mehre-
ren Jahren die innovativen und vielversprechenden Arbeiten von
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Vorworte

Prof. Dr.med. Béliveau und seinem Team, weil wir glauben, dass
sie wegweisend fiir die Zukunft in unserem Kampf gegen Krebs
sind. Krebserkrankungen nehmen in unserer Gesellschaft kons-
tant zu. Seit 1987 ist die Anzahl der jahrlichen Erkrankungen
um 54,4 Prozent gestiegen, wobei insbesondere eine Steigerung
um 58,5 Prozent beim Brustkrebs und ein rasanter Anstieg der
Fille von Prostatakrebs um 121,5 Prozent zu verzeichnen sind.
Auch wenn das zunehmende Lebensalter diese Situation teilweise
erklart, muss man sich dessen bewusst sein, dass unsere Lebens-
weise und unsere Umwelt untrennbar mit diesen betriiblichen
Steigerungen verbunden sind. Das lehrt uns aber auch, dass wir
die Situation beeinflussen konnen. Mehr als ein Drittel der Krebs-
erkrankungen kénnen vermieden werden. Es liegt an uns zu han-
deln! Die Gesellschaft zur Krebserforschung hat sich also voll engagiert
und durch den Umwelt-Krebs-Fonds in diese Forschungsrichtung
investiert; dieser wird auch weitere Projekte tiber den Zusammen-
hang zwischen unseren Lebensgewohnheiten und der Entstehung
von Krebs finanzieren ... Denn Vorbeugen ist besser als Behandeln!

Schon durch einfache Verinderungen kénnen wir gegen Krebs
vorbeugen, durch Verdnderungen unserer Lebensgewohnhei-
ten, die einen Einfluss auf unsere Gesundheit haben. Blaubeeren,
Cranberries, Leinsamen, Kohl und griiner Tee sind bereits macht-
voll zurtickgekehrt und fiillen wieder unsere Teller. Nun fiigen wir
Pilze, Gewiirze und Kriuter und viele andere Nahrungsmittel mit
ungeahnten Qualitdten hinzu.

Auch wenn die Grundlagenforschung abstrakt und unzuging-
lich erscheinen mag, so bringt sie doch immer Erkenntnisse her-
vor, die uns ein besseres Verstindnis der Phinomene um uns
herum erlauben. Das ist der Schliissel zu einem wirksamen Kampf
gegen eine so bosartige Krankheit wie Krebs. Zugleich kénnen wir
dadurch die Mechanismen und Ursachen dieser Krankheit besser
verstehen.
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Dieses Buch bietet uns in allgemein verstiandlicher Sprache
Zugang zu einem wertvollen Wissen, das normalerweise nur
einem kleinen Kreis von Forschern und medizinischen Fachleu-
ten zugénglich ist. Dabei verlangt die Offentlichkeit uniiberseh-
bar nach solchen Informationen, durch die sie wieder Einfluss auf
das eigene Leben nehmen kann. Dieses Buch, ein Augen- und bald
auch ein Gaumenschmaus, wird ganz gewiss bei uns zu Hause
einen Vorzugsplatz finden und Gesprichsstoff bei kostlichen und
gesunden Mahlzeiten bieten!

Viel Freude!

GILLES LEVEILLE
Generaldirektor

Gesellschaft zur Krebserforschung

»LEBEN SIE BESSER, WENN SIE

LANGER LEBEN WOLLEN.«
Erik Satie
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Einleitung

wachhalten. Das menschliche Leben beschrankt sich folglich nicht
nur auf das bloRe Uberleben und die Weitergabe der eigenen Gene.
Leben bedeutet auch bauen, handeln, schaffen und die Umwelt
so gestalten, dass unsere allzu kurze Existenz ausgeglichen wird,
indem fiir kiinftige Generationen die Werke ihrer Vorfahren fort-
bestehen.

Konkret hing dieses Streben nach bleibenden Leistungen immer
von der Gesundheit ab, denn der Mensch kann die zur Verwirk-
lichung seiner Ziele notwendige Zeit dann am besten nutzen, wenn
ihm eine maximale Lebensdauer gewidhrt wird. Es ist daher nicht
verwunderlich, dass eine gute Gesundheit immer schon eine zen-
trale Sorge oder gar Besessenheit des Menschen war. Wir verges-
sen oft, dass die moderne Hochleistungsmedizin noch ein relativ
junges Phdnomen in der Geschichte der Menschheit ist, ein bemer-
kenswerter Fortschritt, der gerade einmal ein halbes Jahrhundert
zuriickliegt. In der Praxis mussten die Menschen das Fehlen medi-
zinischer Ressourcen dadurch ausgleichen, dass sie das Auftreten
von Krankheiten so weit wie moglich zu vermeiden suchten. Diese
vorbeugende Haltung basierte vor allem auf dem tiefen Wissen um
den Einfluss der Erndhrung auf das Wohlbefinden.

Wir glauben, dass aus dieser engen Beziehung zwischen der
Erndhrung und ihrer vorbeugenden Wirkung gegen Krankheiten
bedeutende Lehren zu ziehen sind. Viele der wichtigsten Krank-
heiten unserer heutigen Gesellschaft — die grof8e Zahl der Krebslei-
den, Diabetes oder auch Herz- und GefidfSerkrankungen — sind oft
direkt mit unseren Lebensgewohnheiten verbunden und damit in
vielen Fillen vermeidbar. Der Priavention kommt eine extrem hohe
Bedeutung zu, denn jedes Jahr sterben 36 Millionen Menschen
an diesen Krankheiten. Wenn nichts geschieht, wird die nachste
Generation Schitzungen zufolge zum ersten Mal eine niedrigere
Lebenserwartung haben als die ihrer Eltern. Dieser Riickgang ist
unmittelbar auf die starke Zunahme von Krankheiten zuriickzu-
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Einleitung

fithren, die in Zusammenhang mit den Lebensgewohnheiten, bei-
spielsweise einer schlechten Ernahrung, stehen. Und selbst wenn
man annimmt, dass die medizinischen Fortschritte mehrere nega-
tive Auswirkungen aufgrund dieser chronischen Krankheiten
ertraglicher machen werden, so wird die Hoffnung auf ein Leben
bei guter Gesundheit — vielleicht das wichtigste Kriterium fiir einen
Menschen —doch in jedem Fall schwer beeintrachtigt.

Wir glauben indes, dass die aktuelle Situation keinesfalls irrever-
sibel ist und dass im Gegensatz Grund zum Optimismus besteht.
Im Laufe der letzten Jahre erlebten wir ein wachsendes Interesse fiir
die Beziehung zwischen Erndhrungsgewohnheiten und der Entste-
hung bestimmter Krebsarten. Immer mehr Menschen interessieren
sich heute fiir die Herkunft und die Qualitdt der Nahrungsmittel auf
ihrem Teller und fur die Frage, wie sie durch die Verwendung die-
ser Nahrungsmittel im Alltag ihre Lebensqualitit verbessern und
das Risiko, von einer so schweren Krankheit wie Krebs getroffen zu
werden, verringern konnen. All diese Reaktionen zeigen: Die Natur
ihrer Nahrungsmittel bleibt fiir viele Menschen ein Thema von zen-
traler Bedeutung.

In diesem Sinne haben wir dieses Buch geschrieben. Wir méch-
ten darin nicht nur erneut in Erinnerung rufen, welch wichtigen
Beitrag eine gesunde Erndhrung zum Wohlbefinden und zur Vor-
beugung gegen Krankheiten leisten kann. Wir wollen vielmehr
auch konkrete Handlungsanleitungen geben, wie diese Prinzi-
pien mit Hilfe einfacher, schneller, preisgiinstiger und kostlicher
Rezepte in die Praxis umzusetzen sind. Wenn wir gegen Krebs vor-
beugen, indem wir besonders auf die Art unserer Erndhrung ach-
ten, dann 6ffnet sich — wie Sie sehen werden — das Tor zu einer
neuen Welt mit grofler Geschmacks- und Konsistenzvielfalt, in der
lustvolles Essen Hand in Hand mit Gesundheit geht.

Richard Béliveau und Denis Gingras
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Kapitel 1 O Krebs: eine Krankheit, gegen die man Tag ftr Tag kimpfen muss

Pravention und Behandlung:

zwei Seiten des Kampfes gegen Krebs
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Abbildung 1
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Einfluss der Ernahrung auf die Inzidenz von Krebserkrankungen

Rang Tumorart Globale Inzidenz
(Inzidenz) (in Millionen)

1 Lunge 1320

2 Magen 1015

3 Brust 910

4 Dickdarm, Rektum 875

5 Mund und Rachen 575

6 Leber 540

7 Gebarmutterhals 525

8 Speiserohre 480

9 Prostata 400
Quelle: Food Nutrition and the Prevention of Cancer: A Global Perspective.
World Cancer Research Fund, American Institute for Cancer Research

Tabelle 2

mit bestimmten Aspekten unseres Lebensstils verbunden und
infolgedessen vermeidbar sind. Das Rauchen, das allein bereits fiir
ein Drittel aller Krebserkrankungen verantwortlich ist, bildet das
beste Beispiel fiir die positiven Auswirkungen, die eintreten kon-
nen, wenn wir diese Lebensgewohnheiten verandern. Aber iiber
das Rauchen hinaus haben auch andere Aspekte unserer Lebens-
weise, insbesondere die Zusammensetzung unserer Erndhrung,
erhebliche Konsequenzen fiir das Risiko, an verschiedenen Krebs-
arten zu erkranken. Das Priventions-Potenzial gegen Krebs ist
folglich enorm grofs; wir miissen erkennen, dass Vorbeugung eine
zentrale Waffe im Kampf gegen diese Krankheit ist.
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