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Lesbar Kochbücher

Manuela Rüther: Backe, Brust
und Bauch, at Verlag, 280 S.,
Fr. 40.–

VonderNasebis zum
SchwanzdesTieres

Dass von einem Schlachttier
eigentlich nicht nur die Edelteile
verspeistwerden sollten, hat sich
inzwischen herumgesprochen.
DerenglischeKüchenchefFergus
Henderson lancierte schonEnde
der 1990er-Jahre die «Nose-to-
Tail»-Bewegung. Doch die Ver-
legenheit ist immer noch gross,
was vonRind, Kalb und Schwein
denn alles gegessen und wie zu-
bereitetwerdenkann.Dasvorlie-
genden Buch über «fast verges-
sene Fleischstücke mit Biss und
Charakter» liefert nun eine Art
Grundkurs zumThema.

Rolf Hiltl: Hiltl. Vegetarisch. Die
Welt zu Gast, Werd Verlag, 176 S.,
Fr. 66.–

Vegetarischesmit
internationalerNote

Wer kein Fleisch essen will, ist
mit der vollständig überarbeite-
tenNeuauflagediesesKochbuchs
gutbedient.Diedarinpräsentier-
tenüber 70GerichteundGeträn-
ke stehen auf den Speisekarten
derHiltl-Lokaleoder sind imAn-
gebot derBuffets. In diesenheis-
sen Sommertagen verlocken
etwadiekalteMelonensuppe,der
Wakame-Gurken-Salatoderauch
dieFeta-Safran-Artischockenmit
Zucchetti, serviert auf Spinatnu-
deln. Und zur Erfrischung einen
Himbeer-Thymian-Splash.

Nadia Zerouali, Merijn Tol: Souq,
ZS Verlag, 256 S., Fr. 39.–

DerOrient schmeckt
einfachköstlich

Der Souq ist ein arabischer
Markt, auf dem es auch all die
vielen Köstlichkeiten zu kaufen
gibt,mit denenmandie imBuch
versammelten Rezepte zuberei-
tet: «VonMezzebisPistazientor-
te – so köstlich schmeckt der
Orient», lautet derUntertitel des
schön illustrierten Buches, das
auchReiseerinnerungenwecken
kann. DasHauptaugenmerk lieg
aufdenMezze, jenenvielfältigen
kleinenSpeisen,mit denen jedes
orientalischeMahlbeginnt.Dann
folgenRezepte vonGrillspeziali-
tätenvonFisch,HuhnundLamm
sowie vonDesserts.

Urs Bader

Velo-Polo –wie einst alsBuben
Trendsportarten Wer ausgefallene Alternativen zumSchwimmen,Walken oder Krafttraining

sucht, könnte es doch einmalmit Aqua Zumba oder auchCrunning versuchen.

Angela Barnetta

Bestens zum Sommer passt die
Trendsportart Crunning, eine
ziemlich eigenwillige Disziplin,
dieKrabbeln (englisch: crawling)
undRennen (running)miteinan-
der verbindet. Und das geht so:
Die Crunner bewegen sich
schnellstmöglichauf allenvieren
überWiesenundAsphalt undbe-
wältigenmehrkrabbelndals ren-
nend ihre vorgenommene Stre-
cke.Wasanmunter spielendeAf-
fen erinnern mag, ist ein
trendiges Training aus Austra-
lien. Erfunden hat es Shaun
McCarthy oder «Crunmaster
Shaun»,wie er sich gerne nennt.
«Crunning verbessert die Koor-
dination und das Gleichge-
wicht», ist er überzeugt. «Crun-
ning ist ein effektives Ganzkör-
pertraining», sagen Leute, die
derFitnesshuldigen.Es verbren-
ne während 15 Minuten über
100 Kalorien. Da man den Kopf
meist hochstrecken muss, sollte
auf Crunning verzichten, wer an
Verspannungen imSchulter- und
Nackenbereich leidet.GuteLauf-
und Handschuhe sind insbeson-
dere beim Training auf Asphalt
ein Muss. «Crunmaster Shaun»
trägt beimKrabbeln einen Kopf-
schutz – ob aus Sicherheitsgrün-
den oder des Looks wegen, ist
nicht bekannt.

Gruppenturnenvoreiner
riesigenVideoleinwand

Auf eine Achterbahn oder zwi-
schen Raumschiffe und schnee-
bedeckteGletscherkanngeraten,
wer sich auf Immersive Fitness
einlässt. Dieses Work-out ist
schweisstreibendesGruppentur-
nen vor einer riesigenVideolein-
wand.Eine360-Grad-Projektion
lässt da die Illusion von einer
schmissigenVelofahrt imSchnee,
einem rassigen Wettrennen im
Weltraum oder besinnlichem
Yoga inBoraBoraentstehen.An-
geheizt durch Musik und unter
derAnleitungeinesTrainerswer-
den die Teilnehmenden zusätz-
lich aus derReserve gelockt.Das
Programm lanciert haben das

neuseeländische Unternehmen
Les Mills und der Sportartikel-
hersteller Reebok. «Wir haben
unsüberlegt,wiewir denStudio-
kursenmehr Pep geben können,
und dann das neue Programm
entwickelt», erklärteTrutzFries,
Geschäftsführerin von Les Mills
Deutschland, kürzlich in einem
Interview.DasFitness-Work-out
vor der Leinwand solle denn vor
allemSpassmachenunddieMo-
tivation steigern. Geboten wer-
den etwa Spinning-Kurse, Yoga
oder Kampfsport. Etabliert hat
sich Immersive Fitness hierzu-
lande allerdings noch nicht.

Statt aufPferdenwird
aufDrahteselngespielt

Bike-Polo ist passend zu seinen
Protagonisteneineurbangepräg-
te Abwandlung des klassischen

High Society Sports. Dieses Polo
wurde von Velokurieren Anfang
der 2000er-Jahre in Seattle in
denUSAentwickelt.Damitüber-
brückten siediePausenzwischen
den Einsätzen.

Anders alsdasnoblePolo,das
mit edlen Pferden, ebensolchen
Spielern und Austragungsorten
punktet, wird Bike-Polo auf
einem etwa tennisplatzgrossen
Spielfeld irgendwo ineinemHin-
terhof ausgetragen.Manbraucht
dazu keine Pferde, sondern ro-
buste und wendige Drahtesel
ohne Gepäckträger, da Verlet-
zungsgefahr droht. «Gespielt
wird für gewöhnlich in Dreier-
teams, die mit Helm, Gelenk-
schonernundmeist selbst gebas-
telten Polo-Schlägern gegenein-
ander antreten», erklären
Fachleute. «Ziel ist es, den Ball

im gegnerischen Tor zu ver-
senken,ohneabzusetzen.»Dabei
kann es eng werden, hitzig zu-
und hergehen, und nicht selten
kommt es zu Stürzen. Also kein
Sport für Weichlinge. Ein Spiel
dauert rund eine halbe Stunde,
unterteilt in gleichlange Viertel.
Bike-Polo fördere die Koordina-
tion, dieKörper- undRadbeherr-
schung, aber auch den Team-
geist, sagen Experten. In der
SchweizbietenverschiedeneVer-
eine Velo-Polo an.

Hüftschwünge
unterWasser

Mit Aqua Zumba tanzt man sich
im Wasser fit und geschmeidig,
ohnedenRückenunddieGelen-
ke zu belasten. «Man schwingt
die Hüften, trippelt mit den Füs-
sen und lässt die Arme kreisen»,

schwärmen Fitnessbegeisterte.
«Und verbraucht dabei bis zu
400 Kalorien pro Stunde.» Wie
die Trockenversion bedient sich
Aqua Zumba zu rhythmischem
Latino-Sound verschiedener
Aerobic-undTanzelemente, aber
auchklassischerWassergymnas-
tikübungen.

Da die Tanzschritte unter
Wasser ausgeführt werden, sind
sie nicht nur gelenkschonend,
sondern sie müssen auch nie-
mandem peinlich sein. Davon
profitierenSchüchternegenauso
wie Übergewichtige, Senioren
oder Gelenkgeschädigte. Und
wernicht schwimmenkann, ver-
liert mit dieser Sportart mögli-
cherweise gar die Angst vor dem
Wasser.AquaZumbawird in vie-
len Schwimmbädern und Fit-
nesscentern angeboten.

Velo-Polo – die urbane und bescheidenere Form dieser Sportart, die sonst mit Pferden ausgetragen wird. Bild: Gaëtan Bally/Keystone

Inspiriert vonBill Clinton
Literatur ElviraDones lebt imTessinerDorfMeride. Die beschauliche Ruhe desOrtes

kontrastiertmit ihrem soeben aufDeutsch erschienenenRoman«Kleiner sauberer Krieg».

In ihrem neuen Roman be-
schreibt Elvira Dones mit aller
Härte den 78-tägigen Kosovo-
Krieg im Frühling 1999. Die Be-
gegnungmit Elvira Dones in der
kleinenBar«Incontro»amDorf-
platz vonMeride führtdennauch
gleichmitten insThema.«Ichbin
geradezu titelbesessen», erwi-
dert sie, angesprochen auf den
Sarkasmus im Titel ihres Ro-
mans.BillClintonhabe ihr dabei
geholfen,weil er seinenTruppen
einen «kurzen perfekten» Krieg
ohne eigene Opfer versprochen
habe. «Dieser Titel sprang mich
förmlich an, er enthielt diesen
schrecklichen Zynismus.»

DerüberfliegendenOptikaus
dem Bomber stellt Elvira Dones
in ihrem Roman die Perspektive
von unten gegenüber. Scho-
nungslos und ungeschönt schil-
dert sie dieGrausamkeit,mit der
serbische Soldaten und Frei-

schärlerdamalsdie kosovarische
Bevölkerung quälten. Im Zim-
mer, heisst es einmal, «waren
noch Reste von Knochen und
Fleisch undHaut eines winzigen
Rumpfes zuerkennen»,daneben
der Kopf, «dieser schwarze Bal-
len undefinierbarer Materie».
Die beiden Hauptfiguren Nita
und Rea werden Zeuginnen die-
ser «naturemorte».

Ausweiblicher
Perspektiveerzählt

Es sind vorab die Frauen, die
unterder«Sauberkeit»desKrie-
ges litten, hat Elvira Dones im
Kosovo erfahren. Als sie im
Herbst 1999 zu einer Lesung
nach Pristina eingeladen wurde,
sah sie eine Stadt in Trümmern,
in denen derGeruch des Krieges
allgegenwärtig war. Sie lernte
hier Frauen kennen, die «mit
solch einer Würde» von all den

widerfahrenen Torturen erzähl-
ten – «und am Ende sagten sie:
Sorry, dasswir dich damit behel-
ligt haben.» Für sie habe sie ihr
Buch schreibenmüssen.

«Kleiner sauberer Krieg» ist
eine exakt recherchierte Doku-
mentationundzugleicheineFik-
tion, die eine literarische Wahr-
heit des serbisch-kosovarischen
Konflikts festhält.DieRecherche
liegtder 1960geborenenAutorin

und Dokumentarfilmerin im
Blut. Nach einem Literaturstu-
diuminAlbaniensHauptstadtTi-
rana arbeitete sie 1988 beim
staatlichenFernsehen, als sieder
LiebewegenvoneinerDienstrei-
se in die Schweiz nicht mehr
heimkehrte. ImTessinbegannsie
zu schreibenund fürdasTessiner
Fernsehen Dokumentarfilme zu
drehen. Von 2004 bis 2015 lebte
siemit ihrer Familie in denUSA.
Hier bewies sie ihre Vorliebe für
«harte, schwierige Stoffe». Sie
drehte zwei Porträts überGefan-
gene, die auf ihre Hinrichtung
warten.Mehrfach hat sich Elvira
Dones auch filmisch mit ihrer
HeimatAlbanienauseinanderge-
setzt, etwamit der Blutrache.

BeatMazenauer/SDA

Elvira Dones: Kleiner sauberer
Krieg. Ink Press, 200 S., Fr. 29.-Elvira Dones Bild: Getty

Männer schätzen,
Frauen zählen

Sexualpartner Fragt man Män-
ner und Frauen nach der Anzahl
ihrer bisherigen Sexualpartner,
ist die Zahl beiMännern doppelt
so hoch wie bei Frauen – welt-
weit. Forscher der Universität
vonGlasgowwolltennunwissen,
wieso.MöglicheErklärung: Män-
ner schätzen, Frauenzählen,wie
das Team in «The Journal of Sex
Research» berichtet. Die For-
scher nutzten Daten des dritten
britischen «National Survey of
SexualAttitudes andLifestyles».
Laut dieserBefragunghattendie
Männer imDurchschnitt Sexmit
14Partnerinnen,dieFrauenaber
nurmit 7Partnern.DieDifferenz
wurde unter anderem dann ge-
ringer,wenndieForscherberück-
sichtigten, wie die Zahlen zu
Stande kamen: So schätzten
24 Prozent der Männer die An-
zahl ihrer Sexpartner, aber nur
15 Prozent der Frauen. Je höher
dieZahlder Sexualpartner, umso
wahrscheinlicherhandeltees sich
vor allem bei den Männern um
eine Schätzung. (sda)


