
t K t 7 3 a 4 4  |  8 , 0 0 €

-!

a

/ \

*tF

etanie Behringer
I  n A - l l ^ -  r  ; ^ ^ - l - ^ ; ^ l ^ . ; ^
I  u l J U d t U  l d L l u l l d L ) P l E t c l  l l l

r  c  ne f  , rh r l i che  D is tanz -
, v  n  und  FLankengeber in .

.  V i ss ion :  T i t eLve r te id igung
=  n . n o n  l  : n d-  Y " , , " ,

ffi
rart-Link

Ermüdungsbruch

) Prof. Dr. med.
Horst Rieger

l (ann Sni tzonc.nnr t  noc,r  rnd c,o in?

) Prof. Dr. phit.
Ansgar Thiel

) Dr. rer. soc.
Jochen Mayer



ernährung

Ernährungsp$n
ln Beuteln

Spor t  und Ernährung.  Be ides

Verbindung. Vieles wird fatsch

medicalsportsnetwork sprach mit dem
jausoezeichneten 

Koch Heiko Antoniewrcz über

, ,Sous-vide" und die Potenziale,  d ie diese Methode gerade für Sport ter  und Vereine bietet

i c , i  n l p i c h z e i t i n  e i n c  k o m n l  i z i e r l  c' - " ' ' ' Y

oder aus Unwissen heraus.

Heiko Antoniewicz steht aLs Berater in Sachen Pro-

duk tenLwickLung und Qua l i tä rsmanagement  Unte . -

nehmen aus  Gast ronomie  und Indus t r ie  zur  Se i te .  ALs

Tra  ner  n ih t  e r  se in  Wissen in  Seminaren und Koch-

kursen f ür Prof is und Privatköche weiter. Sein Tech

nn loa ie -  r rnd  Wiscens l  - , rns fe r  ha t  ihn  zu  e inem in te r -

na t ionaL anerkannten  Exper ten  gemacht .

q Heiko Antoniewicz
Nach seiner  Ausbi tdung im Dortmunder Hote l  Lenn-
hof  arbei tete Heiko Antoniewrcz aLs Commis de cuis i -
ne im Aachener Restaurant  GaLa bei  Gerhard Gartner .
Danach war er  s te l lver l retenoer KJchenchef  im
renommier ten Essener Restaurant  Residence bei  Uta
und BerthoLd BühLen 2005 entwarf  und kochte er  u.a.
das Menü beim Staatsbanket t  für  Queen El isabeih l l
be i  ihrem Besuch in Ber l in .  Sei t  2007 is t  er  Geschäf ts-
führer  der  Antoniewicz GmbH.
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f Herr Antoniewicz, Sie gelten ats einer

der Fachmänner im Bereich,,Sous-vide",
zu Deutsch Vakuumgaren. Was steckt
hinter dieser Art des Kochens?

Sous-vide wurde Mitte der 70er-Jahre

in Frankreich entwickelt. Darunter ver-

steht man eine Garmethode für Fleisch,

Fisch, aber auch Gemüse und sogar

Obst in einem Vakuumbeutel. Die Zt-

bereitung findet in einem Niedrigtem-

peraturwasserbad bei ca. 50 bis 85 "C

statt. Zum einen werden die Nahrungs-

mittel in Kochbeuteln vakuumversiegelt,

zum anderen werden sie mit genau kon-

irollierter Hitze gegart Die Vakuum-

lerpackung verhindert dabei während

Jes Kochens die Verdunstung von Aro-

:nastoffen und Feuchtigkeit und hemmt

.iie Entstehung von Fremdaromen

.lurch Oxidation. Ich gebe Ihnen zwei

lleispiele: Ein Steak wird in einem

Kochbeutel vakuumisiert und bei 55 "C

in einem Wasserbad einige Stunden
..rng gegart. Anschließend wird es in

:iner rauchend heißen Pfanne oder mit

rinem Bunsenbrenner angebraten. Das

[rgebnis ist ein Steak mit einer großar-

:i.qen Kruste, das medium-rare ist und

.i;rbei überall den gleichen Gargrad auf-
',r'eist. Ein zs*,eites Beispiel ist die Zube-
:citung von Spargel. Den Spargel in

-'inen Vakuumbeutel mit etwas Wasser
:ird Orangensaft. Den Beutel ver-
-;hrveißen und im Wasserbad garen.

Nach 30 Minuten ist er fertig, dann

kann man ihn direkt im Eiswasser run-

terkühlen. Entscheidend ist natürlich

der Geschmack und ich kann nur sagen:

Es schmeckt einfach anders, einfach

besser. Es werden keine Geschmacks-

stoffe durch Wasser entzogen, die Spei-

sen schmecken nanirlicher und geradli-

niger.

Besteht dabei keine Gefahr, dass Nähr-
stoffe und Vitamine verloren gehen?

Wie sieht es mit der hygienischen
Sicherheit und der Haltbarkeit aus?

Es besteht keinerlei Gefahr, ganz im

Gegenteil. Im Vergleich zu konventio-

nellen Kochmethoden bleiben sogar

beispielsweise bei Obst und Gemüse

rund 40 0/o mehr an Mineralstoffen und

20 0/o mehr an Vitaminen erhalten. Auch

bezüglich der Hygiene gibt es keinerlei

Bedenken. Hygienisches arbeiten ist ei-

ne Grundvoraussetzung in jeder Küche.

Ein schöner Nebeneffekt ist, dass das

Gemüse farblich frischer aussieht. Egal,

ob Schikoree oder Apfel, sie oxidieren

nicht mehr. Man kann fast schon sagen,

dass es ,,unnatürlich natürlich" aussieht,

wenn man sich z.B. die Farbe einer so

zubereiteten Karotte anschaut. Bezüg-

lich der Haltbarkeit gab es lange Zeit

die These, dass man mit hoher Hitze

kurz ran muss. Diese These wackelt

momentan ganz gewaltig. Wir pasteuri-

sieren bei niedrigen Temperaturen. Bei-

spiel Hühnchen: Bei 56 "C wird es 50

Minuten gegart. Nach zwei Stunden im

Wasserbad ist das Hühnchen pasteuri-
siert,jetzt schnell raus und im Eiswasser

runterkühlen. Übrigens bleibt so auch

der Eiweißgehalt viel höher als bei einer

kortventionellen Zubereitung. Die so

vakuumierten und pasteurisierten Le-

bensmittel haben eine Haltbarkeit von

3-4 Wochen. Natürlich können sie dann

auch eingefroren werden, was die Halt-

barkeit dementsprechend verlängert.

Was braucht man eigentlich dazu für Geräte?

Ein Wasserbad mit einer exakten Tem-

peraturregelung, damit die Lebensmittel

tatsächlich aufden Punkt gegart werden

können. Zv Yorbereitung nanirlich den

Vakuumierer. Letzteren gibt es handels-

üblich für ca. 150,00€, was für den pri-

vaten Bereich völlig ausreichend ist.

Profigeräte kosten bis zu 1500,00€.

Außerdem braucht man noch Kochbeu-

tel, die bis 115 "C hitzstabil sind.

Uns interessiert natürtich speziell auch
die Anwendung im Sportbereich. Wetche
Potenziale sehen Sie dabei?

Für Sportler und Köche, die Sportler

betreuen, ist dieses Verfahren äußerst

interessant. Parallel zu seinem Tiai-

ningsplan kann er sich einen eigenen

Ernährungsplan erstellen bzw. erstellen
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lassen. So kann das Essen in Beuteln portioniert für 2-3 Wo-
chen im Kühlschrank liegen. Die Zubereitung ist auch nicht
kompliziert, im Grunde schafft das jeder. Für den Koch, der
ein Team bzw. einen Verein betreut, bedeutet Sous-vide zudem
viel weniger Stress und eine enorme Zeiteinsparung. So kön-
nen z.B. montags und dienstags die Vorbereitungen für ein
Trainingscamp am Wochenende getroffen werden. Es bedeu-
tet zwar nicht, dass man dann am Wochenende die Beitel nur
aufreißen muss, die weitere Zubereirung muss natürlich statt-
finden, nur ist das definitiv mit weniger Aufwand verbunden.
Die ganzen Abläufe und Prozesse können so besser aufeinan-
der abgestimmt werden. Die Beutel können den Sportlern
nattirlich auch mit nachhause gegeben werden, um ihnen die

eigene Versorgung zu erleichtern.

,,Sous-vide.. Und wie gesagt, man darf dabei

von Heiko Antoniewicz nicht vergessen, dass mehr Mine-
Matthaes Verlag ralstoffe und Vitamine erhalten

3285eiten.l .Auflage2011 bleiben und das Essen einfach

es, mit einem Partner einen Energieriegel auf diese Art und
Weise zu entwickeln und herzustellen.

Wäre es auch denkbar, dass sich ein Sportler auf diese Weise
schon Wochen im Voraus,,seinen Ernährungsptan" besorgt und
dann genau weiß, was er jeden Tag zu seinem Training /Wett-
kampfvorbereitung zu essen hat?

Selbswerständlich. Der Marathonläufer kann so z.B. im Vo-
raus seinen Kühlschrank bzw. seine Tiefkühltruhe entspre-
chend bestücken. So hat er einen kompletten gesunden und
sinnvollen Ernährungsplan mit gesunden und auf ihn und sein
taining abgestimmten Nahrungsmitteln. Er muss sich quasi
um nichts mehr kümmern, hat ein schmackhaftes Essen. Was
will man mehr? Genauso kann man natürlich auch ganzefl
Teams auf diese Art und Weise einen ,,praktischen Ernährungs-
plan" geben.

besser schmeckt. Mein Tiaum ist

Opti m ierter Kraftstoff
Gemeinsam mit dem renommierten Sportmediziner und Orthopäden Dr. Hans-Withetm Mülter-Wohtfahrt
hat die Firma Dr. Loges, spezialisiert auf biologische Therapien, eine neue Rezeptur entwickelt, die noch
gezielter den Bed ürf nissen von Ausdauersportlern entspricht.

In enger Zusammenarbeit haben beide
die Rezeptur für eine neue Aminosäuren-

kombination optimiert: Das neue amino-
loges@ fformula] Müller-Wohlfahrt ist
ein diätetisches Lebensmittel aus hoch-
wertigen biologischen Aminosäuren,
mit dem Sportler ihre Leistungsfihig-

keit auf natürliche Art steigern können.
Aminosäuren sind für den Ausdauer-
und Mannschaftssportler wichtige Bau-
steine u.a. für den Aufbau von Muskulatur
und Nervengewebe, zudem sind sie
wichtige Energielieferanten. Dabei sind
sie nicht nur für Kraftsportler und deren
Muskelaufbau wichtig, wie lange ver-
mutet wurde . Zahkeiche wissenschaft-
liche Studien haben gezeigt, dass biol-
ogisch hochwertige Aminosäuren bei
intensiven und lang andauernden Bela-
stungen die körperliche und mentale

Ermüdung hinauszögern können und
zusätzlich das für Sportler so wichtige
Bindegewebe stärken. Sie wirken dabei
wie ein biologischer Kraftstoff der
schnell vom Körper zur Leistungs-
steigerung verwertet werden kann.
Voraussetzung ist allerdings, dass sie in
der richtigen, biologisch hochwertigen
Kombination und zur rechten Zeit ein-
genommen werden. Dank der neuen
Zusammensetzung enthält amino-
loges@ keine Geschmacks-, Farb- oder
Konservierungsstoffe und kann so noch
besser vom Körper verwertet werden.
Insgesamt ist es frei von Gluten, Lactose
und wird regelmäßig auf Dopingfreiheit
überprüft (über ,,Kölner Liste" zeftifi.-
üert).

tI www.amino-[oges.de
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