Kraftakt gegen kulinarische Visionen

Fasten und dabei Wandern oder Fahrrad fahren — geht das? Und noch dazu auf der Gourmet-Insel Sylt? Ein Versuch.

VON INGRID MULLER-MUONCH

Mittagsstress bei Sternekoch Alexandro Pa-
pe.Im Restaurant Fihrhaus, auf der Wattsei-
te Sylts gleich am Munkmarscher Hafen gele-
gen, treffen die ersten Giste ein. In der Kii-
che hebt Pape die Stimme, ruft: , Vierzehn
Personen. Als erstes zwolfmal den Wild-
lachs, zwei Wachtelbrust, danach zwdlfmal
die Seezunge, zweimal der gefiillte Ochsen-
schwanz.“ Kurz zuvor hatte der Spitzenkoch
noch Koriander, Fenchelsamen, Nelken, Wa-
cholderbeeren und Piment fiir die Marinade
des Seeteufel-Sauerbratens zerstoffen. Nun
ldsst er seiner Besucherin die Henkersmahl-
zeit auftischen: Bei
Seezungenrollchen

Fisch, Pralinen, ./ Spargel, gefolgt

Crépes— von einer flockigen
bei Sylts Schokoladenspeise,

; y nimmt sie Abschied
typischen vonkulinarischen Ge-
Geriichen niissen jeglicher Art.

: Zumindest fiir eine
Hel !St Ssiapler Woche. Solange wird
bleiben. bei ihr Schmalhans

Kiichenmeister sein,
Gemeinsam mit 20 fest entschlossenen Kom-
battanten steht ihr ein Kraftakt besonderer
Art bevor. 18 Frauen und zwei Ménner sind
teils von weither angereist, um eine Woche
lang fastend zu entspannen, ihren Alltag zu
vergessen, zu sich selbst zu finden - und ab-
zunehmen.

Aber ist das iiberhaupt méglich auf Sylt,
dem kulinarischen Herzstiick der Republik,
wo sich auf knapp 100 Quadratkilometern
gleich vier Sternekéche tummeln? Fastenlei-
ter Frank Ahlers hat damit kein Problem:
»Herzlich willkommen auf Sylt zum Fasten
mit Wandern und Fahrradfahren®, begriifit
er frohgemut seine Giste.

Gerhard, 65 Jahre alt, von seiner Familie
zuder Heilfastenwoche tiberredet, blickt ver-
loren um sich. Anita und Hans aus Gelsenkir-
chen fiihlen sich merklich unwohl. Die Mar-
ketingleiterin aus Wiesbaden umgibt eben-
so wie die Managerin aus Hamburg oder die
Berliner Kindertherapeutin eine Aura von
Stress, Erschépfung und Misstrauen.

Frank Ahlers ist auf Anlaufschwierigkei-
ten vorbereitet, ldsst sich nicht beirren und
kiindigt an: ,,Wir werden im Lauf der Woche
die komplette Insel erwandern oder mit
dem Fahrrad erkunden. Ich hoffe, ihr wer-

det das verkraften.“ Denn, so warnter gleich
vorneweg, ,,wir werden &fters mal auf Men-
schen stoflen, in Gastronomiebetrieben, in
denen wir unszum Tee- oder Safttrinken nie-
derlassen, die neben euch schlemmen wer-
den. Ich driicke euch die Daumen, dass ihr
das gut durchhaltet.“

Siealle wollen durchhalten, wollen sich ei-
ne Woche lang von Fruchtsaft, Gemiisebrii-
he und Kriutertees erndhren. Immer ihr
Ziel vor Augen: eingefahrene Essgewohnhei-
ten zu durchbrechen, den Zigaretten- und
Kaffeekonsum dauerhaft zu reduzieren, ih-
rem Koérper etwas Gutes zu tun und ihrer See-
le. Und das trotz anhaltender Unkenrufe aus
dem Freundeskreis: ,Fasten bringt doch
nichts, das Abgespeckte nimmst Du gleich
wieder zu!“

Ulrike, 35-jihrige Lehrerin aus Frankfurt,
hoch gewachsen und schlank, fillt erstmal

BILD: INGRID MOLLER-MONCH

DER BESONDERE TIPP

Anderthalb Tonnen Hummer verarbei-
tet Sternekoch Alexandro Pape pro
Jahr. Dabei ist Sylt seit altersher fiir ei-
ne ganz andere Spezialitat beriihmt:
Griinkohl. Auf der kargen Insel wuchs
Uber Jahrhunderte nichts weiter als das
schlichte Gemiise. Die alten Sylter
lebten vom Fischfang, vom Hering und
vom Griinkohl. Kein Wunder, dass der
Inselkabarettist Manfred Degen emp-
fiehlt, allein wegen der unterschiedli-
chen Zubereitung des Griinkohls nach
Syltzu reisen. ,Jedes Restaurant, jeder
Verein auf Sylt bereitet dieses Gezausel
anders zu”, erklart er in einer Nummer
seines Soloprogramms. Im letzten hal-
ben Jahr war Degen allein 22 Mal zum
Essen eingeladen. ,Und 18 Mal gab’s
Griinkohl. Aber jedesmal anders.” In
Kampen zum Bespiel, bei der Jahres-
hauptversammlung des Haus- und
Grundbesitzervereins, ,da gab es Griin-
kohl getriiffelt. Dazu reichte man Jahr-
gangschampagner. Der Koch war
eigens von Karl Lagerfeld eingekleidet,
das Servicepersonal von Gucci und
Armani.” ,Wow", sagt Degen, , das hat-
te Still" Deshalb solite man auf keinen
Fall ein Griinkohlessen verpassen.
Oder sich zumindest Manfred Degen,
den Inselkabarettisten, anhéren.

in Ohnmacht. Thristibel, sie ist von Schwin-
del geplagt. Anita aus Gelsenkirchen hatam
zweiten Tag das Gefiihl, sie miisse sterben,
soschlecht geht es ihr. Ellens Kreislauf spielt
nicht mit. Wihrend Adelheid jedes Mal,
wenn sie heilfastet, zunichst von einer hefti-
gen Migrine heimgesucht wird - so auch
diesmal.

Doch keiner bricht das Fasten ab. Piinkt-
lich morgens um acht Uhr trifft man sich zur
Morgengymnastik. Loffelt anschlieflend
frisch gepressten Obstsaft. Sattelt das Fahr-
rad oder stapft los, vier Stunden lang, im Ge-
pdck nichts als kohlensiurearmes Wasser
und eine Thermoskanne voll Friichtetee, Tap-
fer lassen alle die typischen Inselgeriiche an
ihrer Nase vorbeiziehen: die Edelfischpfan-
ne von Gosch, Leyssiefers Pralinés-Diifte,
dieverlockenden Crépes-Varianten auf Wes-
terlands Einkaufsmeile,

HEILFASTEN AUF SYLT

Anreise: Sylt ist gut mit der Bahn, dem Auto
und dem Flugzeug zu'erreichen. Spitestens -
in Niebiill geht es auf den Autoreisezug, der

Uber den Hindenburgdamm direkt nach
Westerland fahrt. Die Preise richten sich

nach Wochentag und Saison - glinstigstes
Angebot: Di-Mi-Do-Ticket 67 Euro (hin und
zuriick). Alternativ liber Danemark: bis zur
Halbinsel Romo und dort auf die Syltfahre
nach List. Per Flugzeug: mit Air Berlin ab
Berlin und Disseldorf, Di, Fr, So ab 29 Euro
one way. Lufthansa fliegt von diversen Stid-
ten ab 59 Euro one way, ab 99 Euro hin und

zurick, Mit HLX ab KéIn/Bonn, in den
Sommermonaten auch ab Hannover und
Stuttgart, ab 19 Euro one way.

Veranstalter: Frank Ahlers bietet Fasten
kombiniert mit Fahrrad Fahren, Wandern,
Yoga oder Nordic-Walking auf dem mit 220

Kilometern Wegstrecke gréBten zusammen-

hangenden Nordic-Walk-Park Deutsch-
lands an. Seminargebhr fir eine Woche
260 Euro. Die Preise fiir die Unterkunftim
Einzelzimmer variieren je nach Saison zwi-
schen 287 Euro und 336 Euro pro Woche,
Leihfahrrader 34 Euro pro Woche. Auskunft

terland/Sylt, Tel. 046 51/92 74 56, Fax

92 7455, Handy 0172/3807289, E-Mail:
Ahlers@fasten-sylt.de, Internet: www.fas-
ten-sylt.de.

bei Frank Ahlers, Postfach 1122, 25961 Wes-

Essen und Fasten sind wie Bruder und
Schwester, das Eine gehtnicht ohne das An-
dere. Keiner weifd das besser als Frank Ah-
lers, der seit Jahren Heilfastenseminare mit
aktiver sportlicher Betidtigung anbietet.
»lch glaube, wennich jemals in meinem Le-
ben ein Kochbuch schreiben wollte, dann
miisste ich zu den Fastenwanderungen nur
Zettel und Stift mitnehmen. So viele Rezep-
te, wie da ausgetauscht werden! Das ist un-
glaublich.“ Und tatséchlich, auch wenn es
nichts zu essen gibt, so wird doch andau-
ernd dariiber geredet.

Manch einer droht gar ungewohnten Ver-
lockungen zu erliegen. So Hans und Ingrid
im Hafen von Hérnum, wo ein Schild ankiin-
digt: ., Hering fiir 1 Euro“ - eigentlich als Fut-
ter fiir die Hafenrobbe Willy gedacht. Lange
verweilen beide vor dem Schild mitdem An-
gebot, diskutieren hin und her, ob sie nicht
schwach werden und dieses Robbenfutter
selbst verspeisen sollen. ,,Vor euch ist ja
noch nicht mal ein Hering sicher®, mokiert
sich Anita und erzihlt, wie Hans am dritten
Fastentag-auf-einrpaar Ginse reagierte, die
am Strand hockten. ,,Hans behauptete ein-
fach,das wiiren Méwen. Begriindete das da-
mit, er konne das Wort Gans zur Zeit nicht
aussprechen, dann bekdme er Hunger.“

Wie sehr wihrend des Fastens Visionen
vonkulinarischen Geniissen im Kopfherum-
spuken, weiff auch Spitzenkoch Alexandro
Pape. ,Womitkonnten Sie mich quilen, wah-
rend einer solchen Fastenzeit?” tiberlegt er,
und dann fillt ihm ein, dass ,,ein Teller Nu-
deln ganz oben bei mir auf der Skala steht*
Immerhin ist sein Vater Sarde, beider Lieb-
lingsgericht sind ,,penne regatta ala crema
ein besonders reichhaltiges Nudelgericht.
Sein Sous-Kiichenchef Timo Schréder fastet

auch hin und wieder. Und hat dann immer
den Geschmack der Frikadellen seiner Mut-
ter auf der Zunge, ,,mit Kartoffelpiiree, fri-
schen Erbsen und Mdhren aus dem Garten.“
Ahnliche Visionen sucht auch das kleine
Fastengriippchen unter Frank Ahlers fiirsorg-
licher Obhut heim. Derweil man tapfer durch
den Strandsand stapft, werden Rezepte ausge-
tauscht, gewinnt zwar nicht der Hunger, da-
fiir aber der Appetitdie Oberhand. Manch ei-
ner nolt. Wann kénnen wir endlich einkeh-
ren? Wann gibt es die Apfelsaftschorle, die
taglich aufler der Reihe genehmigt wird?

Stolz auf den , Kérperputz”

Doch irgendwann hat auch dieses Darben
ein Ende. Die Arthrose von Anita ist zwar
nicht verschwunden, dafiir aber einige Péls-
terchen, ,,Ich fithle mich super!® Gerhards
Gelenkschmerzen, deretwegen ihn seine Fa-
milie zum Heilfasten {iberredete, ,,haben we-
sentlich nachgelassen,” freut er sich. Auch
Ulrike geht es blendend. Sie ist stolz auf den
»Korperputz®, den sie zukiinftig einmal im
Jahr vornehmen will. In der Fastenwoche,
sagt sie, ist sie zur Ruhe gekommen, hat den
Stress der vergangenen Monate hinter sich
gelassen, ging achtsamer mit sich und ihrer
Umgebung um.

Am letzten Abend sitzen sie da, die zu-
nichst so misstrauischen Heilfaster. Alle
um etliche Kilo leichter, strahlender, ent-
spannter, die Haut glinzend und von fri-
scher Luft gut durchblutet. Vergessen sind
Ohnmachtsanfille, Kreislaufkollapse, Mi-
granen und Schwindel. Geblieben istdas Ge-
fihl, den inneren Schweinehund iiberwun-
den zu haben. Mit Erfolg. Sodass man sich
jetzt um einiges leichtfiifiger auf den Weg
zuriick in den Alltag machen kann. -



