Stiftung Bayerischer Hausarzteverband:

Von der Idee bis zur Umsetzung eines gemeinsamen Kochbuchs mit
Alexander Herrmann, Wirsberg, und dem Plassen Verlag, Kulmbach

Entstehungsgeschichte
ALEXANDER HERRMANN

Ein personlicher Kontakt zum frankischen Sterne-
koch Alexander Herrmann war der Ausgangspunkt
des Buchprojekts ,Heldenkiiche — Die Hausarzte-

HELDEN i

(1] Gemeinsam mit Vertreterinnen und Vertretern der

KUCHE Stiftung Bayerischer Hausarzteverband und dem

Plassen Verlag starteten im Sommer 2024 die Akti-

DIE HAUSARZTE-EDITION vitaten rund um das Kochbuch, dem Nachfolger der

»,Heldenkiiche”, die Alexander Hermann 2023 ge-

meinsam mit der bayerischen Polizei auf den Weg
gebracht hatte.

L
e
qD Im Mittelpunkt der ,Heldenkiiche — Die Hausarzte-
] & Edition” stehen 64 gesunde Rezepte, so vielfaltig
und abwechslungsreich wie der Hausarztberuf, so-
wie Portrats und Geschichten ganz unterschiedli-

PLASSEN cher Hausarztinnen und Hauséarzte — Menschen, die
ihren Beruf lieben und leben.

Fir dieses besondere Kochbuchprojekt hat Alexander Herrmann Hausarztinnen und Hauséarzte aus
ganz Bayern getroffen und sie erzahlen lassen — von Berufen und Berufungen, von Erfolgen und Nie-
derlagen, von Anekdoten und Erinnerungen.

Leseproben

Leseproben und Hinweise auf die Bestellmoglichkeit finden Sie hier Kochbuch-Projekt: Sterne-Koch
Alexander Herrmann trifft Hausarztinnen und Hausarzte / Ausziige auch am Ende dieses Textes.

Alexander Herrmann, Wirsberg

e Alexander Herrmann zahlt zu den erfolgreichsten Gastronomen Deutschlands. Er leitet ein
Team von 120 Mitarbeitenden und fihrt das Posthotel in Wirsberg mit dem 2-Sterne-Restau-
rant AURA sowie das Bistro oma & enkel. In Niirnberg betreibt er die Restaurants Imperial und
Frank’ness sowie das Palazzo. Herrmann ist durch zahlreiche TV-Formate wie ,The Taste”, , Auf-
gegabelt” und , Kitchen Impossible” bekannt. Er hat 16 Kochbiicher veroffentlicht, darunter
»AURA & ANIMA” (2024) und , Aufgegabelt” (2024). Seine Genusswelten stehen trotz vielfalti-
ger Medienprasenz im Mittelpunkt seiner Arbeit.

e Zitat Alexander Herrmann: ,Ich bin tief beeindruckt, was die Hausarztinnen und Hausérzte in
Bayern fiir die Gesellschaft tun. Sie sind mehr als einfach nur behandelnde Arztinnen oder
Arzte. Oft sind sie (iber Generationen hinweg wichtige Kimmerer und Ratgeber fiir ganze Fa-

milien.”
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https://www.hausaerzte-bayern.de/mein-verband/stiftung-bayerischer-hausaerzteverband/508-kochbuch-projekt-sterne-koch-alexander-herrmann-trifft-hausaerztinnen-und-hausaerzte
https://www.hausaerzte-bayern.de/mein-verband/stiftung-bayerischer-hausaerzteverband/508-kochbuch-projekt-sterne-koch-alexander-herrmann-trifft-hausaerztinnen-und-hausaerzte

Stiftung Bayerischer Hausarzteverband — Projekte/Zahlen

o Die Stiftung Bayerischer Hausarzteverband besteht seit mehr als zehn Jahren und férdert
junge Medizinerinnen und Mediziner auf dem Weg in die Niederlassung als Hauséarztin/Haus-

arzt
o

Famulaturférderung (mit der Techniker Krankenkasse Landesvertretung Bayern): Bis-
lang insgesamt 380 Famulaturen in landlichen Hausarztpraxen (35 im Jahr 2024).
Forderung Blockpraktikum: Bislang Forderung von 190 Blockpraktika in landlichen
Hausarztpraxen, davon 57 im vergangenen Jahr.

Forderung PJ-Tertial Aligemeinmedizin: Bislang 130 Studierende im Praktischen Jahr
und ihre Lehrpraxen gefordert, davon 20 im vergangenen Jahr.

Promotionspreis Allgemeinmedizin (Ziel: Bekraftigung des wissenschaftlichen Stellen-
werts der Allgemeinmedizin und der hausarztlichen Versorgung in einem von speziali-
sierteren Fachern gepragten universitdren Umfeld in Forschung und Lehre): Bislang 10
Promotionspreise vergeben.

Workshop-Wochenende Bavarian Circle und Hospitationsprogramm Bavarian Circle
Backstage (Ziel: Vorbereitung niederlassungswilliger Hausarztinnen und Hausarzte auf
den Start in die Selbststandigkeit): Forderung der Termine seit 2023

e  Zitat Dr. Petra Reis-Berkowicz, Stellv. Landesvorsitzende Bayerischer Hausarzteverband:

O

,Als Hausarztin behandelt man seine Patientinnen und Patienten oft Uber viele Jahre
hinweg, kennt meist den familidren und sozialen Hintergrund und eventuelle gesund-
heitliche Vorbelastungen — das ist ein unermesslicher Wissensschatz, den nur wir
Hausarztinnen und Hausdrzte haben und in die Behandlung einbringen kénnen. Des-
halb ist es so wichtig, diesen Beruf zu erhalten, den Nachwuchs zu begeistern und zu
fordern. Ich freue mich daher riesig, dass die Idee eines gemeinsamen Kochbuchs um-
gesetzt werden konnte, und danke allen Beteiligten, insbesondere Alexander Herr-
mann und dem Plassen Verlag.”

e Zitat Dr. Oliver Abbushi, Vorstand Stiftung Bayerischer Hausarzteverband:

O

,Mit dem Teilerl6és des Buchverkaufs kann die Stiftung weitere Medizinstudierende
Giber ihre Forderprojekte fir den Hausarztberuf begeistern. Wir bendtigen solche Ein-
nahmen, aber auch Spenden, um die jungen Medizinerinnen und Mediziner auf ihrem
Weg in die hausarztliche Praxis in Bayern weiterhin tatkraftig unterstiitzen zu kénnen.”

Plassen Verlag, Kulmbach

e Seit 2012 veroffentlicht der Kulmbacher Plassen Verlag populdre Sachbiicher aus den Berei-
chen Wirtschaft, Politik und Zeitgeschehen. Dazu zahlten Autoren wie US-Prasident Bill Clinton,
der ehemalige Biirgermeister von New York City Michael Bloomberg, Nobelpreistrager Robert
J. Shiller oder Borsenurgestein George Soros. Seit 2020 reiht sich auch Sterne- und TV-Koch
Alexander Herrmann ein. Nach dem grolRen Erfolg seines ersten , Heldenkliche“-Buches folgt

mit ,,Heldenkiiche — Die Hausarzte-Edition” nun der zweite Gang des auRergewdhnlichen Pro-

jekts.

Pressekontakt:

Bayerischer Hausarzteverband e.V., E-Mail: presse@bhaev.de, Telefon 089/127 39 27 60

Gern stellen wir lhnen im Nachgang zum Bayerischen Hausarztetag auch Fotos mit Alexander Herr-
mann zur Verfiigung, einfach anrufen!
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Leseprobe GruBworte

DR. WOLFGANG RITTER

Landesvorsitzender Bayerischer

Hausarzteverband

Liebe Leserinnen und Leser,

der Volksmund sagt: Gesundheit ist nicht alles, aber alles ist nichts
chne Gesundheit." Dies gilt auch fiir das zweite grofie G in diesemn
Buch — den Genuss.

Als Autor und Initiator verbindet Sternekoch Alexander Herr-
mann die beiden Gs, Gesundheit und Genuss, in diesem Buch, Hel-
denkiiche — Die Hausirzte-Edition®, zu einer unterhaltsamen und
erkenntnisreichen Symbiose. Alexander Herrmann ist nicht nur ein
Meister seines Fachs, sondern engagiert sich als Botschafter fiir die
Stiftung Bayerischer Hausarzteverband fiir unsere Gesellschaft, wo-
fiir wir Hausarztinnen und Hausarzte in Bayern ihm herzlich dan-
ken.

Unser Dank gilt auch Ihnen, liebe Leserinnen und Leser. Mit die-
sem Buch unterstiitzen Sie ein wichtiges Anliegen unserer Stiftung.
Seit zehn Jahren vergibt die Stiftung Bayerischer Hausédrzteverband
Stipendien an junge Medizinstudierende, damit die angehenden
Arztinnen und Arzte praktische Erfahrungen in Hausarztpraxen
sammeln kénnen. So wollen wir den Nachwuchs dafir begeistern,
spiter als Hausdrztinnen und Hausérzte in Stadt und Land tatig zu
sein — frei nach der wohl iltesten Kiichenweisheit: ,Der Appetit
kommt beim Essen.”

Viel Genuss beim Nachkochen und ein herzliches Vergelts Gott
auch im Namen aller Patientinnen und Patienten.
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Sehr verehrte Damen und Herren,

fiir mich sind es die erfiilltesten Momente, wenn ich nach der been-
deten Sprechstunde in meiner Hausarztpraxis bei einem Kaffee
kurz innehalte. Was habe ich in diesen wenigen Stunden nicht alles
erlebt und erfahren. Da gab es traurige Momente neben spannen-
den, neben aufregenden, neben lustigen, neben makabren, neben
lauten und leisen. Da gab es Wissenschaft neben Bauchgefiihl, den
Rettungswageneinsatz, einen Paradiesvogel an der Theke, sorgen-
volle Mitter und Viter. Und es gab viel Dankbarkeit, auch gegen-
iiber dem Praxisteam, auf das ich sehr stolz bin. All das gehért zum
wunderbaren Alltag in der Hausarztpraxis — eine der schiinsten Ta-
tigkeiten, die ich mir vorstellen kann.

Liebe Leser, die Stiftung des bayerischen Hausédrzteverbandes for-
dert den hausirztlichen Nachwuchs, um Thre medizinische Versor-
gung fiir die Zukunft sicherzustellen. Sowohl wihrend des Studi-
ums als auch in den ersten Berufsjahren unterstiitzt die Stiftung
junge Mediziner. Sie erfahren, wie schéin unser Beruf ist — und wie
erfiillend das Arbeiten auf dem Land sein kann.

Ich danke Alexander Herrmann, dass er sich mit diesem Koch-
buch als grofer Unterstiitzer der Hausérzte zeigt. Dieselbe Leiden-
schaft, die er in sich tragt, wenn er seine Gerichte kreiert und damit
die Menschen glicklich macht, lasst uns mit Freude jeden Morgen
die Praxis éffnen und all die Patienten begriifien und versorgen.

DR. OLIVER ABBUSHI

Vorsitzender der Stiftung
Bayerischer Hausarzteverband

CJD‘
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DR. PETRA REIS-BERKOWICZ

Stellvertretende Landesvorsitzende des

Bayerischen Hausdrzteverbandes
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Liebe ,Heldenkiiche"-Leserinnen und -Leser,

unsere gemeinsame Geschichte dauvert schon fast drei Jahrzehnte.
Was einst mit einer gewdhnlichen allgemeinmedizinischen Be-
standsaufnahme im Sprechzimmer begann, entwickelte sich zu ei-
nem Paradebeispiel dafiir, was Hausarzte und ihre Patienten gemein-
sam erleben — und welche besonderen Verbindungen auf diese Wei-
se entstehen kinnen.

Im unserem Fall entpuppte sich eine vermeintlich harmlose Wal-
bung am Oberarm als ernsthaftes Merkelzellkarzinom, das sich
schnell zu einer lebensbedrohlichen Krebserkrankung auswachsen
hitte konnen. Ohne das enge Vertrauensverhdltnis zwischen uns,
das zu diesem Zeitpunkt bereits dber viele Jahre bestand, und den
daraus resultierenden fachkundigen drztlichen Rat ware die Sache
wohl schlimm ausgegangen. So aber war spatestens diese schluss-
endlich gliickliche Begebenheit die Easis einer Freundschaft, die
nun zu diesem Buch gefihrt hat.

Bereits nach einem kurzen Telefonat stand fest, dass wir das wich-
tigste Anliegen des Bayerischen Hausdrzteverbands — die Forderung
einer nachhaltigen Nachwuchsarbeit, zu der auch seit zehn Jahren
die Stiftung beitragt — nicht nur mit einer reinen Botschaftertatig-
keit voranbringen wollen, sondern mit einem Projekt, das einerseits
viele solch einzigartiger Geschichten erzdhlt, wie wir sie erlebt ha-
ben. Und das andererseits auch moch tolle Rezepte enthalt, die im
besten Fall eine positive gesundheitliche Wirkung haben kinnen,
mindestens aber grofartig schmecken.

Nun wilnschen wir Ihnen viel Vergniligen bei der Lektiire unserer
hausdrztlichen Heldenkiiche” — und bedanken uns fir die Unter-
stitzung all derer, die an diesem Buch mitgewirkt haben.
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Leseprobe Mehrwerte und Rezepte

HAUT UND HAAR

Glanzendes, gesundes Haar und straffe, reine,
jugendliche Haut: Die Werbung zeigt uns tagtag-
lich, wie das Schénheitsideal aussicht. Bereits
durch die Erahrung kénnen wir einiges in die
richtigen Bahnen lenken. Auf den nichsten Sei-
ten kochen wir mit Avocado, Walniissen und
Karotten. Die Zauberworte hierbei lauten , Anti-
oxidantien”, Fettsduren® und ,Vitamine®.

o REZEPT

GEGRILLTER AVOCADO-SALAT

MIT KAROTTENSTREIFEN, WALNUSS-ORANGEN-DRESSING & CRUNCH

Fiir das Walnuss-Orangen-Dressing
50 g Walnusskeme

Abrieb und Saft von 1 Bio-Orange
2 EL Honig

2 EL Acato balsamico bianeo

3 EL Olivensl

Sale, Pefier

Fir den Crunch

30 g Walnusskerne
1 EL Olivendl

1L Henig

Salz

Fiir den Avocado-Salat
2 reife Avocados

2 EL Olivendl

200 g Rucola

3 bunte Karotten

{2.8. orange, lilz, gelb)

Walnuss-Orangen-Dressing
Die Walnisse in einer Pfanne ohne Fett leicht résten, bis sie dufien
Abkihlen lassen. Geréstete Walnisse, Orangenabrieb und -saft, Hanig,
Aceto balsamico und Olivend! in einen Ruhrbecher geben und mit einem
Pisierstab fein mixen. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken

Crunch

Die Walnsse grob hacken. Dann in einer Pfanne mit Olivendl, Honig und
einer kleinen Prise Salz bei mittlerer Hitze goldbraun anrésten. Den Crunch
wom Herd nehmen und abkithlen lassen.

Avocado-Salat

1. Die Avocados halbieren, entsteinen und das Fruchtfleisch mit einem Lifel

worsichtig aus der Schale heben. Die Halften in etwa 2 em dicke Scheiben
eiden

Grillpfanne erhitzen. Die Avocadoscheiben mit etwas Olivendl
bestreichen und in der Pfanne von jeder Seite 2-3 Minuten grilen, bis sie
schine Grillstreifen haben

3. Den Rucola waschen und trocken schleudern. Die Karotten schilen und

langs in dinne Scheiben hobeln
4. Rucola, Karottenstreifen, gegrillte Avocadoscheib
Schalen anrichten. Den Salat groBziigig mit dem Dressing betriufein

und servieren

wnd Crunch in zwei

Avocados sind ein Wundermittel: Sie
enthalten das _Sehénheitsvitamin® B7,
auch als Biotin bekannt, das fiir kraftige,
glanzende Haare sorgt. Fettsauren wie
Palmitinsaure und Linolsaure schiitzen
Haut und Haare und spenden Feuchtig-
keit. Die Vitamine E und A unterstiitzen
die Regeneration von Haut und Haaren,
reduzieren Filtchen und férdern einen

strahlenden T

/ BETACAROTIN,
ANTIOXIDANTIEN,
OMEGA-3-
FETTSAUREN,
PROTEINE

WALNUSS

‘Walniisse sind reich an Vitamin E,
das als Antioxidans freie Radikale
bekimpft und so die Hautzellen vor
Schaden schiitzt. Sie enthalten ebenfalls
Biotin, das maRgeblich am Aufbau
won Haut und Haaren beteiligt ist.
Zudem liefern sie wichtige ungesattigte
Fettsauren.

Karotten sind reich an Betacarotin,
das die Hautzellen regeneriert und
die Hautelastizitit verbessert, wodurch
die Haut strahlender und gesiinder
aussieht. Sie enthalten auch Vitamin A,
das die Talgproduktion anregt und somit
trockene Haut und Haare verhindert.
Dariiber hinaus fardern die Antioxi-
dantien in Karotten den Schutz vor
Umwelteinflissen und tragen zur
Starkung der Haarstruktur bei.

A

ZINK, EISEN,
SELEN, KUPFER

B-VITAMINE,
VITAMIN A, C,
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o WVARIATIONEN

KAROTTENSUPPE
MIT INGWER

Fiir 2 Personen
Fiir die Karottensuppe
1 Zwiebel

2 Knablauchzehen

1 Stiick Ingwer (3 cm)
17L Kokosdl

300 g Karotten

1 Stitck Kurkuma (2 em)
300 ml Gemisebrihe
Saft van 1 Orange

150 ml Kokosmilch
Sale, Pleffer

Fiir die Garnitur
2 Sténgel Koriandergriin

TiPP

Dann geschnittene Scheiben
vorm Lachs machen sich ebenfalls
qut als Topping. Sie garen in
der heien Suppe.

Karottensuppe

1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen und hacken

Das Kokesl in einem Topf erhitzen und alles darin bei mittlerer
Hitze glasig dinsten.

2. Die Karotten schilen, grob wilrfeln und zugeben. Etwa

5 Minuten mit anbraten. Die Kurkuma schalen, fein schneiden
und ahen. Mit Gemd abléschen,

und Kokosmilch zufigen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
etwa 10 Minuten kicheln lassen, bis die Karotten weich sind.
Danach alles mit einerm Pirierstab cremig mixen.

Garnitur
Das Koriandergriin waschen, trocken schitteln und die Blitter
fein abupfen.

Fertigstellen Die Suppe in zwei tiefen Tellem anrichten
Mit den Kerianderblittern gamieren und servieren

PENNE
MIT AVOCADOCREME & KOKOS

Fiir 2 Personen

Fiir die Penne

250 g Vollkom-Penne
Salz

Fiir die Avocadocreme
2 Avocades

1 Knoblauchzehe

4 Stangel Basilikum

3 EL Olivendl

Saft von 3 Limette

50 ml Kokosmilch

Salz, Pleffer

1 EL Kokosraspel fiir die Garnitur

Penne
Die Penne in kochendem, gesalzenem Wasser
nach Packungsanleitung bissfest garen

In ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen,
dabei 100 ml Nudelwasser auffangen.

Avocadocreme
1. In der Zwischenzeit die Avocados halbieren,
entsteinen und schilen. Den Knoblauch schalen.
Das Basilikum waschen und trocken schitteln.
2. Avocadofruchtfieisch, Knablauch, Basilikum,
Olivendl, Limettensaft, Kokasmilch und das
aufgefangene Nudelwasser in ein hohes Gefél
geben. Alles mit einem Pirierstab cremig mixen.
Mit Salz und Pleffer wiirzen.

Fertigstellen Die Avocadocreme iiber die heifen
Nudeln gieBen und vermischen. Die Penne in zwei
tiefen Tellern anrichten, mit den Kokosraspeln
bestreuen und servieren.

AVOCADO, WALNUSS, KAROTTE

WALNUSS-PESTO

Fiir etwa 350g
150 g Walnusskerne

2 Knablauchzehen

40 g Parmesan

1EL Zitranensaft

150 mi Olivendl, plus mehr zum
Abdecken

Salz, Pleffer

AuBerdem
Schraubglas (400 ml Inhalt)

Walnuss-Pesto
1. Die Walnissse hacken und in einer
Phanne bei mittlerer Hitze ohne Fett
anrésten. Sobald sie sich leicht
farben, den Herd ausschalten und
die Niisse abkiihlen lassen.

2. Den Knablauch schilen und fein
hacken. Den Parmesan fein reiben.
Walniisse, Knoblauch, Parmesan,
Zitronensaft und Olivend! in der
Kiichenmaschine fein mixen. Mit Salz
und Pleffer wiirzen.

3. Das fertige Pesto in das Schraub-
glas fullen, mit Olivensl bedecken
und verschlieBen. Luftdicht verschios-
sen im Kihlschrank gelagert, ist das
Pesto etwa 1 Woche haltbar.

TIPP

Mit dem Pesto kénnen

leisch, Fisch oder
erf

Pasta,

Salate ert werden.
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Leseprobe Portriats/Rezepte

DR. LOUISA HECHT
UND BENJAMIN HAUGG

»ERST NACH UND
NACH BEGRIFF
ICH, DASS DAS EIN
BERUF IST, DER
VIELE BEREICHE
MITEINANDER
VERBINDET: HILFS-
BEREITSCHAFT,
NATURWISSEN-
SCHAFT, VERANT-
WORTUNG.«

Benjamin Meinen Zivildienst absolvierte ich im Rettungsdienst
in Bayreuth. Das hat mir so viel Spa8 gemacht, dass ich unbe-
dingt Medizin studieren wollte — allerdings hatte der NC etwas da-
gegen. Deswegen habe ich zunichst sechs Jahre als Rettungsassi
tent gearbeitet, bevor ich in Erlangen endlich mein Studium begin-
nen konnte. Anschliefend fing ich in einer hausarztlichen Praxis
an, im Anschluss wechselte ich fiir die weitere facharztliche Ausbil-
dung ins Fachkrankenhaus fiir Innere Medizin nach Ebermann-

stadt, einer igstelle des Kliniks Forchh Inzwischen bin
ich in einer Praxis angestellt, in die ich in zwei Jahren als Teilhaber
werde — in einer i Gemeinde in der

Niahe von Bayreuth mit rund 4.000 Einwohnern, in der ich auch
wohne. Wir drei Hauséirzte gehéren im Ort gewissermafien zu den
neben dem

und dem Pfarrer. Das ist

ein schones Gefiihl, bringt aber auch eine hohe Verantwortung mit
sich — genau wie mein never Job als i

beim ortlichen Sportverein, wodurch ich immer mal wieder die
Kids behandle, die ich auch trainiere. Aufgrund meiner Rolle werde
ich auch oft zu Festen, Jubilden und Kirchweihen eingeladen, méch-
te aber auch Vorbild sein und verzichte daher lieber auf die zweite
Maf Bier. Trotzdem ist es sehr schén, von den Bewohnern so herz-

lich aufgenommen zu werden,

ouisa: Schon wihrend meiner Schulzeit ha-
ben viele zu mir gesagt, dass Medizin zu mir
passen wiirde. Meine Tante ist Arztin, von daher

habe ich zumi einen gewissen familiaren Be-
zug, aber wirklich begeistern konnte ich mich zu-
nichst nicht fiir diesen Lebensweg. Erst nach und
nach begriff ich, dass das ein Beruf ist, der viele
verbindet:
Naturwissenschaft, Verantwortung — alles Dinge,

Bereiche 1 1fst haft

die mir schon immer sehr viel Freude bereitet ha-
ben. Und den ganzen Tag vor einem Computer zu
sitzen, konnte ich mir beim besten Willen nicht
vorstellen. Dennoch studierte ich erst in Erlangen
ein Semester Lehramt, bis ich iiber den Medizi-
nertest einen Studienplatz in Minchen bekam.
Nach dem Physikum wechselte ich zuriick nach
Erlangen. Dort gefiel es mir einfach besser, weil es
an der Uni und in der Stadt viel personlicher zu-
ging habe ich zwei Jobs: Ei bin

ich Arztin in Weiterbildung in einer Praxis fir All-
gemeinmedizin in Lauf an der Pegnitz. Das ist
sehr erfiillend, weil ich in der Patientenversor-
gung eine groRe Dankbarkeit spiire — einmal hat
mir eine Dame nach einer erfolgreichen Behand-
lung sogar ein Armkettchen gebastelt, das ich seit-
dem als Gliicksbringer bei mir habe. Andererseits
arbeite ich aber auch noch am Uniklinikum Augs-
burg, wo ich am Institut fir Allgemeinmedizin in
Forschung und Lehre titig bin und innovative
Wege in der hausérztlichen Pati kann.

Wir wollen unseren tollen Job nicht nur erkliren, sondern ge-
danklich weiterentwickeln — mit kleinen Steinen, Teilen und Mo-

dulen, wie auf einer richtigen Baustelle. Dazu benutzen wir Lego

Spielerisch zum Erfolg

kommen ist das o vor

Louisa Hecht, die ihre
Kollegen Benjamin Haugg

qleich mit einbe:
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STECKBRIEF
NAME: Dr. Louisa Hecht

BEZIRK: Mitteliranken
AUSBILDUNG: Arztin in
Weiterbildung Allgemein-
medizin seit 2020

AKTUELL: in Weiterbildung

in einer Gemeinschaftspraxis

in Lauf an der Pegnitz und
Wissenschaftliche Mitarbeiterin
am Aligemeinmedizinischen In
stitut des Universitatsklinikums
Augsburg

STECKBRIEF

NAME: Benjamin Haugg
BEZIRK: Oberfranken
AUSBILDUNG: Facharzt fir
Innere Medizin (hausarztliche
Versorgung)

TATIG SEIT: 2018

AKTUELL: angestellter Artz in
einer Einzelpraxis in Mistelgau

DIE FANTASTISCHEN
VIER - VITAMINE

Generell gilt: Vitamine sind essenziell fiir einen
gesunden Kérper, in dem wir uns wohlfithlen.

Viele greifen zu

Serious Play, das in der Geschaftswelt gern verwendet wird, um
neue Ideen zu fordern, die Kommunikation zu verbessern und Pro-
blemlgsungen zu beschleunigen. Wir halten diese Herangehens-
weise geradezu fiir perfekt, um sie auch fiar die Allgemeinmedizin
einzusetzen, weil sich dadurch auf unverkrampfte und fantasievolle
Weise die gesamte Vielseitigkeit dieses Berufsbildes verdeutlichen
ldsst.

In keiner anderen Fachrichtung kommt man dem Menschen so
nahe — man kennt sich {iber Jahre und begleitet als medizinischer
Ratgeber und Helfer die gesamte Familie, vom Baby bis zum Greis.
Gerade Kinder muss man als Arzt oder Arztin aber vollkommen an-
ders abholen als erwachsene Patienten, es ist hier eine dufierst hohe
Sensibilitat gefragt. Wenn es uns gelingt, auf spielerische Weise
notwendige Auskinfte aus den Kleinen herauszukitzeln und ein
Kind danach nicht nur ohne Angst, sondern vielleicht sogar mit ei-
nem Lacheln die Praxis verlisst, haben wir alles richtig gemacht.
Unm so viel Zeit zur Verfgung zu haben, erfordert die enorme Men-
ge an Patienten an den meisten Tagen allerdings ein perfekt aufei-
nander abgestimmtes Teamplay - ebenso wie eine fundierte fachli-
che Expertise: Von 100 zu behandelnden Personen haben vielleicht
zehn etwas Ernstes, bei einer davon ist die Situation méglicherwei-
se sogar lebensbedrohlich. Uns muss es dann gelingen, genau die-

mitteln, um einen tatsichlichen oder auch nur
gefuhlten Mangel auszugleichen. Dabei geht es
viel einfacher: mit der richtigen Ernahrung. Ei-
gelb, Kalbsleber, Rosenkohl oder Paprika — die

Palette an vitaminreichen Zutaten fiir leckere Ge-

richte ist breit.

ROSENKOHL

‘Rosenkohl ist besonders reich an
Vitamin C, Vitamin K und Folsaure, die
das Immunsystem stirken, fiir die
Blutgerinnung und Zellteilung wichtig
sind und die Knochengesundheit
fordem. Zudem enthalt Rosenkoh!
‘Ballaststoffe, die die Verdauung
verbessem, sowie Antioxidantien.

sen Fall herauszufischen und zu priorisieren. Deswegen ist es umso

chen Nachwuchs so friith

wichtiger, unseren allgemeinmedi
und so erstklassig wie moglich zu trainieren und zu schulen - ihn
also zu hegen wie eine empfindliche Pflanze, die erst noch gedeihen

muss. In der Ausbildung wird namlich der Grundstein dafiir gelegt,

ob man es spiter mal gut macht oder nicht.

Einige Patienten erwarten von uns, dass wir in die Zukunft bli-
cken kénnen wie in eine Glaskugel. Das konnen wir natiirlich nicht
leisten. Stattdessen gilt es, von Anfang an Vertrauen herzustellen
und Angste zu nehmen, wie unbegriindet sie auch sein mogen. An-
dere wiederum miissen wir bremsen, dass sie nach einer Krankheit
oder Verletzung nicht zu frith wieder loslegen und sich dadurch erst
recht gefahrden. Da ist es gelegentlich notwendig, erzieherisch zu
wirken und in eine Art Schildkrétenmodus” zu schalten, um nichts
zu riskieren. Und auch unbequeme Wahrheiten muss ein Hausarzt
vertreten knnen — wenn wir den Elefanten im Raum nicht anspre-
chen, macht es keiner. Klar ist aber: Oftmals braucht es ein Zuviel an
Medizin gar nicht. Stattdessen gibt es manchmal ganz einfache
MaRnahmen, die man gemeinsam mit dem Menschen entwickeln
kann, der gerade vor einem sitzt. Wir sind der festen Uberzeugung,
dass nicht zwingend eine optimale medizinische Losung die beste
ist, sondern immer die lebensnichste.

ISCHEN VIER

Eigelb enthalt Vitamin A, Vitamin D,
Vitamin E sowie mehrere B-Vitamine
wie B12 und BS, die fiir den Stoffwech-
sel und die Nervenfunktion wichtig sind.
Diese Nihrstoffe tragen zur Stérkung
des Immunsystems, 2ur Verbesserung
der Sehkraft und zur Unterstitzung der
Knochengesundheit bei. Dariiber hinaus
liefert Eigelb essenzielle Fettsiuren und
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sine gute Hausarztin und
vinen guten Hausarzt vorstellt

VITAMINE

hochwertige Proteine, die fir den Korper
wichtig sind.

Kalbsleber versorgt den Karper mit
wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen.
Sie enthalt hohe Mengen an Vitamin A,
B-Vitaminen (insbesondere B12) und
Eisen, die das Immunsystem starken, die
Blutbildung fordern und zur Verringe-
rung von Miidigkeit beitragen. Zudem
unterstitzt Kalbsleber durch ihren hohen
Gehalt an Zink und Kupfer die kagnitive
Funktion, die Haut- und Haargesundheit

PAPRIKA

Paprika ist reich an den Vitaminen €, B,
A (Betacarotin) und E. Diese Vitamine
stirken das Immunsystem, untersttzen
die Sehkraft, wirken als Antioxidantien
und férdern die Hautgesundheit sowie
den Energiestoffwechsel. Zusatalich
enthit Paprika wichtige Mineralstaffe
wie Kalium und Magnesium, die zur

B1, B2 (RIBOFLAVIN),
B3 (NIACIN), B5,
Bé6, B7 (BIOTIN),

B9 (FOLSAURE), B12

STIFTUNG
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o REZEPT
SHOYUZUKE -

JAPANISCHES EIGELB

Eigelb
1. Sojasauce, Mirin, Wasser und Kombu-Alge in einem Topf erhitzen und

Fiir das Eigelb
60 ml Sojasauce

30 mi Mirin {Reiswein)
20 ml Wasser

1 Stilck Kambu-Alge (5 em lang _—
und 2-3 m breit)
4 Eigelb

Fiir den Reis
60 g weiBer asiatischer Rundkornreis
(2 B. Sushi-Reis)

Fiir die Garnitur
2 Frishlingszwi
3 EL weiller Sesam

eln

o VARIATIONEN

KNUSPRIG GEROSTETER
ROSENKOHL

Fir 2 Personen
Fiir den Rosenkohl
750 g Rosenkohl
20 g Ingwer

2 EL Erdnussal

Fiir die Gochujang-Sauce
2 EL Gochujang (Koreanische Chilipaste)
2 EL Apfelessig

2 EL Sojasauce

1 EL Sesamal

17L Knoblauchpulver

1 EL Sesam, plus mehr far das Tepping
1L Ahormsinup

1 Spritzer Limettensaft

Rosenkohl

1. Den Backofen auf 225 *C Ober./Unterhitze
vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen.
Den Rosenkohl waschen, putzen und halbieren.
Den Ingwer schalen und in dinne Streifen
schneiden.

2. Rosenkohl, Ingwer und Erdnusssl in einer
Schiissel gut vermischen. Dann auf dem Backblech
verteilen und im Ofen 20 Minuten résten, bis der
Kohl gut gebraunt st

Gochujang-Sauce
1. In derselben Schiissel Gachujang, Apfelessig,
Sojasauce, Sesamdl, Knoblauchpulver, Sesam und
Ahormsirup zu einer Sauce verrihien.

2. Das geréstete Gemise aus dem Ofen nehmen,
die Ofentemperatur auf 180 *C reduzieren. Das
Gemise zur Sauce geben und kurz unterheben
Dann erneut auf dem Backblech verteilen und im

Ofen in weiteren 5 Minuten karamellisieren lassen.

3. Inzwischen den Sesam fiir das Topping in einer
Ffanne trocken résten, bis er duftet

Fertigstellen Den Rosenkahl aus dem Ofen
nehmen, mit dem gerdsteten Sesam toppen und
mit Limettensaft abschmecken. Dann auf einem
flachen Teller anrichten und servieren.

Gamnitur
Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Sesam in
einer Planne trocken dsten, bis er hellbraun ist

2 Minuten ziehen lassen. Die Marinade vom Herd nehmen, in eine flache
Schale fiillen und auf Raumtemperatur abkihlen lassen.

2. Danach Kombu-Alge entfemen. Die Eigelbe in die Marinade gleiten
lassen und abgedeckt 6-12 Stunden im Kithischrank durchziehen lassen.

Den Reis in einem Sieb unter flieBendem Wasser waschen, dann nach
Packungsanweisung garen.

Fertigstallen Den Reis mit je 2 Eigelben und etwas Marinade in zwei
Schalchen anrichten. Mit Frihlingszwiebeln und Sesam bestreuen und
servieren

ROTES PAPRIKA-RELISH
MIT HIMBEEREN

Fiir etwa 400 g

6 Schalotten

4 rote Paprikaschoten

1 Kleine rote Chilischote (oder
1 Msp. Cayennepfefier)

1 EL Olivensl

Salz

1 Msp. edelsiBies Paprikapulver
2 EL Aceto balsamico bianco
125 g Himbeeren

AuBerdem
Schraubglas (450 ml Inhalt)

Relish
1. Die Schalatten schalen und in Wiirfel schnei-
den. Die Paprika vierteln, dabei weiBe Trennwande
und Kerne entfernen. Die Viertel schilen und in
Wiirfel schneiden. Die Chilischote lings halbieren,
weilte Trennwinde und Keme entferen.

Die Halften fein wirfeln.

2. Das Olivendl in einer groBen Planne erhitzen
und die Schalotten darin bei mittlerer Hitze glasig
anschwitzen. Die Paprika zugeben, mit 1 Prise Salz
wilrzen und ebenfalls anschwitzen. Danach Chili
{oder Cayennepfeffer) und Paprikapulver zugeben
und mitkeheln. Mit Aceto balsamico abléschen
und alles simig einkachen lassen

3. Die Himbeeren sanft abbrausen, zum

Relish geben und kurz darin verkochen lassen

Das Relish mit Salz abschmecken.

4. Das fertige Relish heil in das Schraublas
fillen, verschlieBen und abkihlen lassen.

Luftdicht verschlossen im Kihlichiank gelagert,

ist das Relish etwa 2 Wochen haltbar.

TIPP

Wer es schérfer mag,

EIGELB, KALBSLEBER, ROSENKOHL, PAPRIKA

LEBERKNODELSUPPE

Fir 2 Personen

Fir die Leberknadelsuppe
4 altbackene Brétchen
Salz

250 mil lauwarme Milch

1 keine Zwiebel

200 g Kalbsleber

50 g Rindermilz

# Bund Petersilie

30 g Butter

2 Eier

1 1L getrockneter Majoran
etwas Bio-Zitronenabrieb
Pleffer

500 mi Rinderkraftbrihe

Fiir die Garnitur
3 Bund Schnittlauch

Leberknddelsuppe
1. Die Brétchen in feine Scheiben schneiden und
in eine Schilssel geben. Salzen, mit der lauwarmen
Milch dbergieBen und zugedeckt quellen lassen
2. Inzwischen die Zwiebel schilen. Leber und
Milz gut waschen und hiuten. Dann beides mit
der Zuwiebel durch den Fleischwolf drehen oder
fein mixen
3. Die Petersilie waschen, trocken schitteln und
fein hacken. Die Butter in einer Planne erhitzen
und die Petersiie darin andiinsten. Petersilie,
Lebermasse, Eier, Majoran, Zitronenabrieb,
Salz und Pfeffer zu den Brétchen geben. Alles
und die
4. Die Brithe in einem Topf zum Sieden bringen
und abschmecken. Aus der Knadelmasse mit
nassen Handen einen Kleinen Probeknddel
formen und in der siedenden Brihe garen.

Halt er zusammen, aus der Masse mit nassen
Handen 8 kleine oder 4 groBe Knadel formen.
Diese in die siedende Brihe einlegen und je nach
GréBe 15-25 Minuten zuerst leise kécheln, dann
ziehen lassen

Garnitur
Den Schnittlauch waschen, tracken schiitteln und
in feine Ralichen schneiden

Fertigstellen Knadel und Brihe in zwei tiefen

Teller anrichten. Mit Schnittlauchtlichen
garnieren und servieren

STIFTUNG
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