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Vorwort von Alfons Schuhbeck

Ich selbst war immer von der Neugier ge­

trieben, Neues zu lernen und zu erfahren.

Während und nach meiner Ausbildung zum 

Koch durfte ich in Salzburg, Genf, Paris, 

London und natürlich in München arbeiten. 

Ich schreibe hier extra »durfte arbeiten«, da 

ich es immer als Privileg empfunden habe, 

in fremden Ländern, in anderen Städten 

Erfahrungen zu sammeln und »zu lernen«. 

Lernen hört nie auf, ich bin nach wie vor 

neugierig, heutzutage vielleicht sogar noch 

mehr als als junger Mann in Waging am See 

im heimatlichen Bayern.

Begegnungen mit spannenden Menschen 

ermöglichen es mir, meine Instinkte zu 

schärfen und den Blickwinkel auf verschie­

denste Dinge, von der Medizin bis hin zur 

Kirche und der Spiritualität, zu verändern.

Zwei persönliche Begegnungen haben mich 

nachhaltig als Mensch und Koch geprägt, 

verändert und motiviert.

Zunächst Eckard Witzigmann, wie der Au­

tor dieses Buchs Thomas Wendel ein ge­

bürtiger Vorarlberger. Bei Herrn Witzig­

mann sah ich zum ersten Mal, was es heißt, 

Kochen fast als Kunstform zu betreiben. 

Damals gab es das Wort »bio« noch gar 

nicht. Aber ein qualitativ hochwertiger Ein­

kauf von Produkten, vom Kalbfleisch bis 

zum Hühnerei, war die Basis seiner außer­

ordentlichen Kreativität als Chef. Alle Zulie­

ferer, vom Bauern in Niederbayern bis zum 

Fischhändler in den Markthallen von Paris, 

kannte er persönlich. Die Produkte, die 

Herr Witzigmann für seine Gäste zu einem 

Menü verarbeitete, waren sozusagen da­

mals schon alle »bio«.

Bis heute bin ich von der »Kochschule Wit­

zigmann« geprägt, und ich bin immer noch 

gerne und regelmäßig mit meinem Mentor 

und ehemaligem Lehrmeister in Kontakt.

Eine weitere wichtige Persönlichkeit in 

meinem Leben ist mein Freund Raimund 

Margreiter, der selbst in höchsten Medizi­

nerkreisen als »Legende« bezeichnet wird. 

Margreiter hatte jahrzehntelang den Lehr­

stuhl für Chirurgie an der Innsbrucker Uni­

versitätsklinik inne und leistete Bahnbre­

chendes in der Transplantationschirurgie 
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–––  Vorwort von Alfons Schuhbeck –––

mit weltweitem Echo. Seit mehreren Jahren 

gebe ich in München Kochkurse zusammen 

mit der Chirurgie des Münchner Klinikums 

rechts der Isar zum Thema »postoperative 

Ernährung« nach Bauchoperationen.

Durch Vermittlung und Koordination von 

Raimund Margreiter darf ich nun, einzigar­

tig für einen Koch, wissenschaftlich beglei­

tet für Patienten nach einer Lebertrans­

plantation an der Transplantationschirur­

gie in Innsbruck mit meinem Team eine 

spezielle Leberernährung anbieten.

Diese Nähe zur klinischen Hightechmedizin 

fordert mich und mein Team und ermög­

licht es uns, daraus gewonnene ernäh­

rungsmedizinische Erkenntnisse direkt in 

unseren Kochalltag für eine nährstoffrei­

che Vitalküche einfließen zu lassen.

Ein wesentlicher Bestandteil unserer Er­

nährung für Patienten nach einer Leber­

transplantation sind wertvolle Proteine 

und Aminosäuren. Da Thomas Wendel, 

selbst ehemaliger Student von Raimund 

Margreiter, an unserem Innsbrucker Er­

nährungsprojekt mitarbeitet, freut es mich 

sehr, dass er das spannende Thema der 

Proteine und deren Wichtigkeit als Baustei­

ne des Lebens in diesem Buch verständlich 

erklärt.

Im Laufe meines Berufslebens als Koch 

sind mir viele Ernährungstrends und un­

terschiedlichste Diäten begegnet – meis­

tens waren es aber eben nur »Trends«, die 

nach der nächsten »Ernährungsempfeh­

lung« bereits wieder überholt waren.

Clean Eating, Intervall-Fasten, Low Carb, 

vegan, vegetarisch, Glyx-Diät bis hin zur 

Paläo-Steinzeit-Ernährung, um nur einige 

wenige zu nennen – welcher Verbraucher 

oder Endkunde kennt sich denn hier über­

haupt noch aus?

Meine persönliche Küchenphilosophie 

steht für »flexitarisch«, also eine Mischung 

aus »Fleischesser« und »Vegetarier«. Diese 

Art der Ernährung ist vielleicht eine etwas 

entschärfte und moderne Art der Arme-

Leute-Küche aus der Nachkriegszeit, als 

man wenig Fleisch, manchmal Fisch, viel 

Gemüse und hausgemachte Suppen auf 

dem Speiseplan hatte und alle Produkte 

saisonal und regional waren. Vom gesund­

heitlichen Aspekt hatte diese Zeit und diese 

Art der Ernährung einen weiteren Vorteil: 

Da die Rationen eher knapp bemessen wa­

ren, aß man nämlich nicht zu üppig.

Die Smoothie-Rezepte in diesem Buch sind 

nicht nur sehr proteinlastig, sondern ent­

halten auch viele Vitalstoffe, die Mixgeträn­

ke sind für alle Gesundheitsbewusste ge­

eignet, und zudem sind sie sehr schmack­

haft.

Probieren Sie die Smoothies einfach aus.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen 

dieses Buchs.

Bleiben Sie neugierig!

Herzlichst, Ihr Alfons Schuhbeck
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Vorwort des Autors

Liebe Leserinnen und Leser,

in den verschiedenen Kapiteln dieses Buchs 

werden wir miteinander eine Art Reise un­

ternehmen, die uns von den Grundlagen 

der Anatomie und Physiologie des Men­

schen über das »gesunde Hühnerei« bis 

hin zu ausgesuchten Rezepten zu den The­

men »Workout« und »Fasten« führt.

Die Power-Protein-Smoothies werden auch 

weiße Smoothies genannt. Manche Lebens­

mittel werden mit gewissen Farben in Ver­

bindung gebracht, die Karotte mit Gelb, Sa­

late mit Grün und Proteine mit dem Eiweiß 

des Hühnereis. Noch eine kurze Bemerkung 

zur Geschichte der Smoothies. Ursprüng­

lich stammen sie aus den USA, aus dem 

Sonnenstaat Kalifornien, wo es bereits in 

den 1920er-Jahren erste Saftbars gab. 

Grundsätzlich sind Smoothies für Jung und 

Alt geeignet. Obwohl Kinder etwa zu Beginn 

des zweiten Lebensjahres sozusagen alles 

essen können und dürfen, denke ich per­

sönlich aber, dass unsere Smoothies ab dem 

fünften Lebensjahr geeignet sind.

Das Leben ist Bewegung, und dafür benöti­

gen wir Menschen Energie, die wir aus un­

serer Nahrung gewinnen, das heißt: Das, 

was wir zu uns nehmen, ist unser Treibstoff. 

Da unser Körper aber auch tagtäglich Gif­

ten und Schlackenstoffen durch Straßen­

verkehr, Abgase, Nikotin, schlechte Ernäh­

rung, Lärm, negativen Stress, Pestizide usw. 

ausgesetzt ist, werden Sie auch mehr zum 

Thema Detox oder Fasten erfahren.

Weil die Proteine sehr wichtig für unseren 

Bewegungsapparat sind, möchte ich Ihnen 

außerdem tolle und nährstoffreiche Smoo­

thies als »Protein-Shakes« nach sportli­

cher Betätigung näherbringen.

Nicht nur Leben ist Bewegung, sondern 

auch die Medizin, die gesamte Heilkunde, 

entwickelt sich ständig weiter, hinterfragt 

sich, entwickelt sich neu. Darum habe ich 

das spannende Thema Genetik ebenfalls 

mit ins Buch aufgenommen, da wir nur 

durch unsere Gene sind, was wir sind, und 

Genetik und Ernährung aus meiner Sicht 

zusammengehören. 


