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»Essen zu bringen, ist eine der Wurzeln,
auf denen alle Beziehungen beruhen.«

Seine Heiligkeit der 14. Dalai Lama, Das Buch der Freiheit
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Unsere Geschichte

Seit wir zusammen sind, triumen Yeshi und ich
davon, Tibet auf die Landkarte der Speisen zu

setzen.

Wir sind uns 2009 in Dharamsala (Nordindien)
begegnet. Yeshi, ein Tibeter, der in der berithmten
Bergstadt studierte, und ich, eine Touristin, die
einem Arbeitsaufenthalt in Indien eine einwdchi-
ge Auszeit folgen lief. Zum ersten Mal liefen wir
uns auf einem Gebirgspfad iiber den Weg, als wir
beide dort die Schneeaffen fotografierten, und
spiter an jenem Abend lud Yeshi mich zum Essen
in seine kleine Betonbehausung ein, die er sich

mit einem Freund teilce.

Und dort begann unsere kulinarische Reise. Yeshi
hatte bei sich keine Spiile und keinen Wasser-
kocher. In einer Ecke des Zimmers war seine
Kiiche: Sie bestand lediglich aus einem Gaskocher
mit zwei Flammen, der aus einer groflen Gas-
flasche befeuert wurde. Spiter erfuhr ich, dass
man die leere Gasflasche nur einmal in der Woche
gegen eine volle tauschen konnte, wenn bei
Tagesanbruch die Lieferungen auf dem Haupt-
platz des Ortes eintrafen. Dharamsala ist eine
Kleinstadt im Gebirge, und man musste die
Gasflasche mitten in der Nacht iiber viele
Treppen hinauf- und hinabtragen; dann stand
man stundenlang in der Schlange und wartete

auf den Lkw. War man zu spit, und die frischen
Gasflaschen waren schon vergeben, so hiefl das:
Fiir eine Woche bleibt die Kiiche kalt.

Das klingt vielleicht nicht nach einem Ambiente
fiir ein gastronomisches Erlebnis, doch dieses
schlichte Mahl sollte mein Verstindnis von
tibetischem Essen bestimmen. Der springende

Links: Yeshis Ortschaft in Osttibet.
Rechts: Yeshi und Julie vor dem Restaurant Taste Tibet.

Punket ist: Es kann tiberall zubereitet werden! Das

erste Gericht, das Yeshi je fiir mich kochte, war
Thenthuk oder Suppe mit handgezogenen Nudeln.
Diese milde herzhafte Brithe trieb mir die
Novemberkilte aus den Knochen, und bei den
einzigartigen Aromen war es um mich geschehen.

Ein paar Jahre vorgespult: Yeshi und ich sind
heute verheiratet, haben zwei kleine Kinder und
leben in Oxford (Grofibritannien). Zusammen
fiihren wir Taste Tibet, ¢in Restaurant mit Shop
und Festival-Essensstand, und Jahr fiir Jahr
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werden mehrere Zehntausend Menschen bekds-
tigt. Nicht ich bin die Kéchin! Yeshi bringt die
meisten Speisen an den Tisch unserer Familie,

und er ist bei Taste Tibet Chefkoch und fithren-
der Rezeptentwickler.

Meine eigene Liaison mit asiatischen Aromen
begann, bevor ich zum ersten Mal tibetisches
Essen erlebte. 1992 unternahm ich als ziemlich
unbedarfte und leicht zu beeindruckende Sieb-
zehnjihrige meine erste Reise nach Asien. Meine
Schwester hatte ein Jahr als Englischlehrerin in
China verbracht und nahm mich auf eine fiinfwo-
chige Reise in alle Ecken des Landes mit. Tibet
kamen wir dabei in Chengdu, der Hauptstadt der
stidwest-chinesischen Provinz Szechuan, am
niichsten. Frither gehdrte ein grofler Teil von
West-Szechuan zu Tibet, doch diese Region
wurde nach der Annexion Tibets durch die
Chinesen in den 1950¢er-Jahren dem Hauptland
China einverleibt.

Heute ist Chengdu ein wichtiges Zentrum fiir
Tibeter aus der ganzen Region. Sie kommen fiir
medizinische Versorgung, zum Studieren und um
Arbeit zu finden. Man sagt, die hiesigen tibeti-
schen Restaurants seien besser als die in Tibets
Hauptstade Lhasa, aber 1992 war das tibetische
Viertel noch nicht so weit wie heute. Wir ent-
deckeen tibetische Statuen und Ritualgegenstiin-
de und bestaunten Monche in ihren kastanien-
braunen Roben, doch hinter ihnen die Eingiinge
zu den Teehiusern zu durchschreiten erschien uns
zu aufdringlich, daher gelang es uns bei diesem
ersten Besuch niche, tibetisches Essen zu kosten.

Ich war véllig gebannt von China und den
Speisen, die wir auf unseren Reisen aflen, sogar
obwohl viele der erhiltlichen Gerichte zwar
verlockend nah, aber doch unerreichbar waren,
denn es gab keine Speisekarten auf Englisch.
Meine Schwester sprach ein klein wenig Chine-

8 Einleitung

sisch, genug, um uns bei nahezu jeder Mahlzeit

dieselben wenigen Gerichte zu bestellen. Ab und
zu gab es eine herausragende Abwechslung, wenn
wir in einem Restaurant landeten, wo man

uns — zufillig — etwas ginzlich Neues und
Groflartiges servierte. Es ist nicht ungewdhnlich
in China, dass Restaurants nur eine einzige
Spezialitit anbieten, und so kam ich zum ersten
Mal in den Genuss des Szechuan-Hotpots:
Lotuswurzel in die scharfe Brithe zu tunken war
geradezu eine Oﬁénbarung, was Textur und

Geschmack betrifft.

Achtzehn Monate spiter unternahm ich meine
nichste Reise nach China. Dieses Mal blieb ich
mehrere Wochen in einigen wunderschénen
Gegenden Tibets, die sich dem Tourismus gerade
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Yaks vor dem Yakhaarzelt der Familie.

erst gedftnet hatten. Ich reiste durch Tiler umgeben
von schneebedeckten Gebirgen, in unberiihrte
Wilder und an klare Kalksteinseen, die golden
schimmerten. Ich aff und trank jedoch das Falsche.
Dic Speisckarten fiir Touristen mit ihren schr
zahlreichen >>Yak—Burgern<< waren keine gute
Werbung fiir tibetisches Essen, und frischen Speisen
begegnete man nur selten, denn effiziente Kithl-
systeme waren noch nicht in diese Teile des Landes
vorgedrungen. Der hirteste Brocken war der
allgegenwiirtige Yakbuctertee. Er schmeckte regel-
recht verdorben, da die Butter eindeutig ranzig war.

Die Erfahrung, in den ziemlich rauen, frithen
Tagen des unabhingigen Tourismus im Lande

o5

durch China zu reisen, holte mich aus meiner
Komfortzone und erweiterte meinen Horizont.
Ich kehrte nach Grofbritannien zuriick und
nahm einen Abschluss in Chinesisch in Angriff.
Dieser Schrite stief in meiner Umgebung nicht
bei allen auf Verstindnis oder Unterstiitzung,
denn China hatte sich noch nicht den Status
einer Wirtschaftsmacht erworben. Die Ent-
scheidung war aus Liebe zur Sprache und aus
Abenteuerlust geboren, und quasi nebenbei hat
sie mir dazu verholfen, dass ich auf den folgenden
Reisen viel besser afS. Als ich 2006 beruflich nach
Beijing zog, musste ich nicht mehr auf das, was
ich essen wollte, zeigen oder es pantomimisch
darstellen.

Einleitung
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Yeshis Bruder Lhundup bereitet die besondere
FleischkldBchensuppe der Familie zu (Rezept auf Seite
131).

Im Laufe der gut zwanzig Jahre, die ich in China
gereist bin, studiert und gelebt habe, war ich oft in
der Region Tibet. Doch da ich keinerlei familiiire
Verbindungen zu diesem Ort hatte, aff ich nicht
besonders gut, und wenn ich Yeshi nicht getroffen
hitte, wiire ich mit einem recht traurigen Ein-
druck von tibetischem Essen wieder gegangen.

Yeshi hat zu Hause in Osttibet in einem Zele auf
den Weideflichen der Hochebene kochen gelernt.
Andere Geschwister besuchten in einem Dorf in

o5
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der Nihe die Schule, er beschloss jedoch, lieber mit
den nomadischen Hirten seiner Familie und ihrem
Vich ins Gebirge zu gehen. Die Hilfte des Jahres be-
gleiteten sic ihre Tiere auf den Weideflichen des
Hochlands. Die Hirten schliefen und affen in einem
Zelt aus Yakhaar, kochten darin ihre wirmenden
Suppen und Eintdpfe und auch die handgezogenen
Nudeln in Briihe, dic er spiter in jenem cinfachen
Zimmer in Indien fiir mich zubereitete.

Als Yeshi neunzehn Jahre alt war, durchquerte er
mit seinem jiingeren Bruder Yonten zu Fufl den
Himalaya. Dieses Unterfangen dauerte vierund-
zwanzig Tage, zuweilen im Schutz der Dunkelheit.
Yeshi hatte eigentlich nur so lange fortbleiben
wollen, bis er Yonten geholfen hitte, zu threm
ilteren Bruder Nyima ins buddhistische Kloster
Gaden Shartse in Mundgod (Stidindien) zu
gelangen, aber am Ende meldete er sich an einer
karitativen Schule in Dharamsala an. Dort lernte er
zum ersten Mal, Tibetisch zu lesen und zu schrei-
ben, und erwarb auch Grundkennenisse in Englisch.

In dieser Zeit ging thm die romantische Seite des
Kochens fiir eine Weile verloren, und Kochen war
blof ein Mittel zum Uberleben. Den Rest seiner
Familie hatte er zuriickgelassen, und er musste
allein zurechtkommen, ohne all die Zutaten und
Utensilien, die thm vertraut waren.

Nach vier Jahren an der Schule stiefd Yeshi zu
seinen Briidern in Mundgod. Das Klima hirtte
dort nicht unterschiedlicher sein kénnen, und
ihm erschlossen sich neue Welten des Essens.
Nyima war mittlerweile Chetkoch des Klosters
und beaufsichtigte die Mahlzeiten fiir etwa 5000
Ménche, dreimal am Tag. Yeshi und Nyima
stammen von einer langen Reihe begeisterter
Koche ab, die fir ihr Kénnen bertthmt sind. Auch
heute wendet man sich im Heimatdorf bei
Hochzeiten an Yeshis Familie, damit sie den
Lowenanteil des gesamten Caterings tibernimme.
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In den ersten fﬂnf]ahrcn, die Yeshi mit seinen
Briidern in der Klosteranlage in Mundgod lebre,
kochte auch er sehr viel. Er kitmmerte sich um
einen betagten Verwandten, ebenfalls Ménch in
Gaden Shartse, und das Essen war wohl der
Wichtigste Teil seiner Pflichten: Den »Grofivater«
mit nahrhaften Mahlzeiten aus Zutaten versorgen,
die oft neu fiir ihn waren, war tﬁglich eine
Herausforderung, die Yeshi Vergniigen bereitete.
Er lief sich von seinem Bruder in den Kloster-
kiichen inspirieren, und die Freude am Kochen
stellte sich wieder ein.

Als Yeshi und ich uns 2009 begegneten, be-
herrschte er ein recht grofles Repertoire an
Gerichten; nichts war schriftlich féstgchalten. Er
kochte instinktiv und mit dem, was gerade zur
Verfligung stand. Nyima — der mittlerweile in
New York lebte — hatte Vorbehalte gegen unsere
Beziehung und sah im Essen die ultimative Hiirde
fiir ihr Gelingen: Wie kénnte eine westliche Frau
sich an die tibetische Ernihrung anpassen und
umgekehrt? Doch ich mochte alles, was Yeshi
kochte, nur allzu gern, und nach unserer Heirat
im Jahr 2011 wurde tibetisches Essen schnell zu
einer pers'dnlichen Leidenschaft von mir.

Als unser Sohn Lobsang klein war, war Yeshi
entsetzt tiber die groffe Menge an Milchpulver-
und Fertigprodukten fiir Babys in den Super-
marktregalen. In der tibetischen Wahrnehmung
sinkt der Nihrwert von Gemiise ab dem Moment
des Erntens, daher kénnen Sie verstehen, warum
Yeshi Fertigkost fiir Babys ablehnte und darauf
bestand, Obst und Gemiise selbst anzubauen und
zuzubereiten. Er brachte Stunden mit der Pﬂege
unseres Schrebergartens zu, wihrend unser Sohn
schlief. Verwandte aus Tibet schickten uns
Pickchen mit Saatgut fiir vielerlei Gemiise wie
Pak Choi, die die Girtner aus den benachbarten
Parzellen begeisterten. Unser Schrebergarten ist
keine Augenweide (Yeshi beschreibt ithn mit

»Nomadenstil«), doch um den Ertrag kénnte man
uns beneiden.

2014 kam unsere Tochter Choenyi dazu, und die
Familie war komplett. Instinktiv licbten beide
Kinder das frische Essen, das wir fiir sie kochten,
sogar, als sic Fischstibchen und Bohnen in
TomatensofSe entdecke hatten. Fiir mich war
und ist es faszinierend, mitzuerleben, wie sie mit
selbst gekochter tibetischer Kost gedeihen. Und
Yeshi liebt es, unseren Tisch mit tibetischem
Geschmack und Aroma zu fullen; es trige und
freut ihn, dass sie so herzlich angenommen
werden, auch wenn wir so weit weg von seinem
Heimatland sind.

Die Vertrautheit der Kinder mit dem Essen, mit
Texturen und Geschmack und den tibetischen
Bezeichnungen fiir wenigstens einige der Speisen
hat noch etwas Gutes, es hat nimlich tatsichlich
geholfen, als wir das Gliick hatten, die Verwandt-
schaft in Tibet zu besuchen. Die Zeit, die wir dort
verbachten, hat tiber die Jahre mein Interesse fiir
die tibetische Kiiche vertieft: Sie in ihrer Heimat-
umgebung zu schmecken, wo das Essen mit den
Jahreszeiten so verwurzelt und jede Mahlzeit eine
Zusammenkunft der ganzen Familie ist, hat mich
meine eigene Beziehung zum Essen und die Rolle,
die es in meinem Leben spielt, neu ausloten lassen.

Was bei den tibetischen Mahlzeiten mit am
meisten beeindrucke, ist der gemeinschaﬁliche
Charakter. Das Essen wird von mehreren Men-
schen zubereitet und in groffen Familiengruppen
verzehrt — das hat das Eis gebrochen, als ich meine
Schwiegereltern in Tibet zum ersten Mal traf. Eine
gemeinsame Sprache hatten wir niche, doch wir
konnten immerhin in der Kiiche miteinander
arbeiten und die Friichte unserer Arbeit genieflen.
Essen ist etwas, das alle Menschen verbindet, es
baut Barrieren ab, das haben wir selbst erlebt in
der ganzen Zeit, seit wir Taste Tibet fithren.
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Was ist tibetisches Essen?

Auflerhalb von Tibet ist die Vorstellung von
tibetischem Essen als eigenstindige Kiiche eindeu-
tig noch im Entstehen. Wir staunen im Restaurant
immer, wie viele Menschen unser Essen als
nepalesisch bezeichnen, obwohl sie es seit Jahren
unter dem Schriftzug von Taste Tibet verspeisen.

Links: Die erste Familienreise nach Tibet im Jahr 2016.
Rechts: Familientreffen, 2018.

Aufden ersten Blick sieht tibetisches Essen dem
chinesischen sehr #hnlich. Nudeln, Teigtaschen und
kleine Teller sind auffallende typische Merkmale
der Kiiche. Heute essen viele Tibeter mit Stibchen,
doch das ist ein recht neuer Kulturimport. Loffel
sind noch immer das bevorzugte Utensil, geht es
jedoch um den Verzehr von Momos (tibetische
Teigtaschen) und Bro, sind es die Hinde, im
Gegensatz zu China, wo schr selten so gegessen
wird, und ich selbst habe tiber den virtuosen
Gebrauch von Essstibchen fiir Hihnchenschenkel
und sogar Maiskolben oft ehrfiirchtig gestaunt.

Es stimmyt, die geschmacklich typischsten Dinge
der tibetischen Kiiche haben mehr Gemeinsam-
keiten mit dem Essen in Bhutan oder in Nepal,
auch mit dem in Teilen von Nordindien wie
Sikkim, Ladakh und Lahaul. Szechuanpfefferkr-
ner (in Tibet heiflen sie Yerma), Kurkuma und
Kreuzkiimmel werden in der tibetischen Kiiche
groﬁziigig verwendet, auflerdem viele Wiirz-
aromen wie Ingwer, Knoblauch und Koriander.
Ein Unterscheidungsmerkmal der tibetischen
Ernihrung ist, dass vieles auf Gerste oder Weizen
basiert - die, anders als Reis, in grofler Héhe gut
gedeihen — und Brot oft die Hauptmahlzeiten
begleitet. Auch Milchprodukee gibrt es viele, und
dieses Lebensmittel fehlt in der traditionellen
chinesischen Erniihrung weitgehend.

Essen ist ein wunderbarer Einstieg fiir Gesprdche tiber das Leben und

die Familie zu Hause in Tibet; man bringt die Kinder dariiber mit
Yeshis Kultur in Verbindung. Es hilft, ein Gefiihl fiir die Identicit iiber
das Vater-Sein hinaus aufzubauen, gibt Aufschluss iiber seine Werte

und Ansichten, und ist ein Grundkurs in tibetischer Geschichte.
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Herzhafte Suppen, Eintdpfe und Brithen sind
ebenfalls ein fester Bestandteil: In einer so
unwirtlichen Umgebung haben Hinde und
Biuche natiirlicherweise stets Bedarf an wirmen-
den Speisen mit hohem Energiegehalt.

Nahrung als Medizin

Der tibetische Arzt und Gelehrte aus dem

12. Jahrhundert Yuthok Yénten Génpo beschrieb
es so: »Eine gesunde Ernihrung hilft, unseren
Kérper und unser Leben zu erhalten, eine
ungesunde Ernihrung hingegen kann Krankheit
verursachen und uns das Leben nehmen.« Die
tibetische Medizin legt, ganz ihnlich wie die
ayurvedische und die traditionelle chinesische

Medizin, den Schwerpunkt auf eine gesunde

Ernihrung. Sie geht davon aus, dass jeder Mensch
eine eigene einzigartige Konstitution und
Disposition besitzt, jeweils mit eigenen Bediirf-
nissen. Somit bedeutet, den Kérper in Balance zu
halten, weder, sich streng an eine Standarderniih-
rungsweise zu halten, noch, einsam und meditie-
rend in den Wildern zu leben. Wir alle kennen
unseren eigenen Korper und den Geist am besten
und sollten unsere Art, zu leben und zu essen,
entsprechend anpassen.

Es gibt jedoch ein paar Grundprinzipien. Der
Zugang zu Krankenhiusern oder westlicher
Medizin war fiir die Menschen Tibets nicht so
cinfach, und so wurden sie zu Experten der
Heilkunst, indem sie die Wirkkraft spezieller
Nahrungsmittel und Getrinke zur Behandlung
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Bedingt durch Tibets Geografie und die relative Abgeschiedenheit,
haben die Menschen stets das gegessen, was vor Ort zu bekommen war
und gerade Saison hatte. Im Laufe der Zeit haben sie verstanden,
welche Eigenschaften den Kriutern, dem Gemiise und dem Fleisch

innewohnen, die sie zu sich nehmen.

verschiedener Beschwerden ermittelten. Dieses Nahrungsmittel sind in den verschiedenen Gerich-
Wissen wurde iiber die Zeiten und Orte und von ten in jedem gemeinsam genossenen Mahl norma-
Generation zu Generation weitergegeben. Soge- lerweise enthalten, sodass die Ernihrungsbediirfnis-
nannte »heifle Nahrungsmittcl« (zum Bcispicl se in ihrer ganzen Bandbreite gcstiﬂt werden

Butter oder Knoblauch) erzeugen Hitze, wenn der konnen. Das Ergebnis ist eine Ernihrung, die nicht
Kérper kalt ist, »kithlende Nahrungsmiteel« (wie die eine Nahrungsmittelgruppe vorzieht und dafiir
Joghurt oder Spinat) reinigen den Kérper, und eine andere ausschliefSt oder sich am Protein- oder
»neutrale Nahrungsmittcl« (wie Kartoffeln oder Kohlcnhydratgchalt einer Mahlzeit orientiert,

Pilze) halten den Korper in Balance. All diese sondern stattdessen fiir alle etwas bietet.
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Selten werden Sie in tibetischem Essen auf’

Zusatzstoffe scoflen. Der Geschmacksverstirker
MNG (Mononatriumglutamat) kommt neben
vielen Importen aus China allmihlich ins Land,
doch die Menschen in Tibet kochen lieber mit
Zutaten, die vor Ort erzeugt wurden. Das gilt
auch fiir die Gewtirze. Die Gegend um Yeshis
Ortschaft in Osttibet ist wegen ihrer natiirlichen
Salzpfannen bekannt: Flache Becken, in denen
Salzwasser aufgefangen wird und Sonne und
Wind das meiste Wasser verdunsten lassen.
]ahrhundertelang war die Sa]zgewinnung die
Stiitze der dortigen Wirtschaft, und viele von
Yeshis Freunden und Verwandten sind auf die ein
oder andere Art und Weise in dieser Branche
titig. Sic alle kénnen das feinste Salz verwenden,
das man tiberhaupt finden kann - sogar noch
reiner als das Himalaya-Salz, das heutzutage im

o5

Links: Auf dem Dach eines Nachbarhauses wird
Wacholder verbrannt - ein tagliches Opferritual in
Yeshis Heimatort.

Mitte: Yeshis Schwester Dolma erntet frisches Gemise.

Westen so beliebt ist (und zumeist aus Pakistan
stammt) — und das eine Fiille von Mineralstoffen
und Spurenelementen enthile; mehr Wiirze
braucht man nicht.

Wenn Sie gern scharf essen, méchten Sie Thr
Schiisselchen vielleicht mit etwas Chili aufput-
schen. Der scharfe Chili-Dip Sepen steht auf dem
tibetischen Esstisch immer bereit. Es gibt thn in
vielen Formen, und jede Familie hat ihr eigenes
bestes Rezept. Eine Grundzutat ist Yerma
(Szechuanpfefferkrner) mit seinem ureigenen
Geschmack, der auf der Zunge prickelt, und dem
Duft nach Holz. Wir empfehlen, zuerst cine
Portion Taste Tibet-Sepen (Seite 188) zuzubereiten,
bevor Sie irgendetwas anderes aus diesem Buch
ausprobieren: Es hilt sich im Kiihlschrank gut und
ist ein hervorragender Begleiter fiir die meisten
Gerichte — es unterstreicht ihre natiirlichen
Aromen, ohne sie zu {iberdecken.

Essen im tibetischen Alltag

Tibet ist riesig: Es umfasst cine Fliche von knapp
2,6 Millionen Quadratkilometern und ist damit
ctwa so grof wie Westeuropa oder grofier als
Alaska und Kalifornien zusammen. Der Allcag der
Menschen einschliefflich der Traditionen rund um
Essen und Trinken gestaltet sich von einem Ende
zum anderen, von einem Gipfel zum anderen schr

vielfiltig.

Wenn Sie eines tiber Tibet wissen, dann bestimmt,
dass hier der héchste Berg der Welt steht. Den
Mount Everest teilen sich Tibet und Nepal. Die
tibetische Hochebene liegt durchschnitclich auf
4500 Metern Héhe, und fiinf der vierzehn hichsten
Gipfel der Welt findet man hier. Seit iiber
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In Tibet gibt es mehr Yaks als Menschen. Sie liefern alles,

was fUV TVLCTlSChZiChCS L€b€7’l aufder HOCthCTlC elemenmr 1St

8000 Jahren hiiten tibetische Nomaden, oder
Drokpa, Vich auf ausgedehnten hochgelegenen
Weiden. Sie erschufen eine cinma]ige Nomadenkul-
tur und tragen zu einer bemerkenswerten Zivilisa-
tion bei, die vor ungefihr 1200 Jahren das michrigs-
te Reich in Asien war. Bis vor nicht allzu langer
Zeit bildeten die Drokpa bis zu 40 Prozent der
tibetischen BCVélkcrung. Minner und Frauen haben
jeweils ihre Rolle, und es gibt wenig Arbeitsteilung.
Auch Kinder haben ihre Aufgaben, zum Beispiel
das Vieh hiiten und fiictern. Die Welt der Drokpa
folgt einem ganz bestimmten Rhythmus. Das Leben
der Nomaden ist prizise abgestimmt auf den
Wuchs der Weiden, die Geburt der Tiere und die
Wanderung ihrer Herden im Wechsel der Jahreszei-
ten. Sie bleiben den ganzen Tag drauflen in der
Wildnis, ohne Schutz vor Wind und Regen, und
wie viele Menschen, die eng mit der Natur leben,
haben sie eine enge Verbindung zum Land und den
Tieren entwickelt, die sie ernidhren.

Die hochsten Weiden der Welt findet man im
tibetischen \X/eidegebiet, das zum grt')ﬁten Teil auf
tiber 4000 Meter Héhe liegt. Manche Nomaden
unterhalten feste Lager auf Hohen um 5000 Me-
ter. Schneestiirme sogar im Sommer sind hier
normal. Im Laufe von Jahrtausenden durchstreif-
ten wildlebende Tiere wie Tibctantﬂopc, Wild-
yak, Wildesel und Gazelle sowie Blauschafe, der
scheue Schneeleopard und mehrere Hirscharten
diese hohen Weideflichen; auch kleine Siugetiere
wie Pikas, Wiihlmiuse und Murmeltiere haben
die Vegetation beeinflusst. Die so entstandenen
Graslandflichen mégen hinsichtlich Artenvielfale
und Ertrag begrenzt sein, doch die Pflanzen, die
unter diesen Gegebenheiten gedeihen, sind sehr
proteinhaltig und ergeben nahrhaftes Futter.
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Alle Drokpa halten drauflen in der Hochebene die
gleichen Tiere: Yaks, Kreuzungen aus Yak und Rind,
Schatfe, Ziegen und Pferde. Diese Tiere kénnen mit
ihren im Verhilenis gréﬁcrcn Lungen in der diinnen
Luft dieser Hohen tiberleben. Die Drokpa bringen
die Tiere von einem Ort zum anderen und tauschen
ihre Produkte gegen Getreide von landwirtschaft-
lich arbeitenden Gemeinschaften in tieferen Lagen
cin. Der grofice Teil der Hochebene ist zu kalt und
arid fiir die Landwirtschaft, eine Ausnahme jedoch
bildet Gerste. Diese Feldfrucht ist wahrscheinlich
entscheidend dafiir gewesen, dass die Menschen
sich hier niederlassen konnten, und noch heute ist
Gerste das wichtigste Grundnahrungsmittel in der
tibetischen Ern'zihrung. Die meisten Menschen
verzehren die gemahlene gerdstete Gerste, Tsampas
tiglich, Nomaden bis zu dreimal am Tag. Zu
kompakten »Energiebillchen« gerollt, hile sie die
Menschen auf langen und beschwerlichen Mirschen
im Gebirge bei Kriiften. Gerste ist auch fiir Babys
die erste Nahrung: Die engagierten Elcern fiittern
die Kleinen schon im Alter von wenigen Tagen mit
einer ﬂiissigcn Form von Tsampa (Yeshi staunte, als
er erfuhr, dass Babys im Westen im A]lgcmcincn
erst mit sechs Monaten an feste Nahrung herange-
fithre werden).

Der andere Schliissel zum Uberleben des Menschen
in ciner so unwirtlichen Umgebung ist das Yak.
Frither waren minnliche Yaks Lasttiere. Sie trugen
Wolle, Salz, Tee und andere Waren nach Indien,
Nepal und China und brachten Baumwolle, Seide,
Glas und andere Giiter nach Tibet. Die weiblichen
Yaks, oder Dhri, erginzen die Ernihrung um
wertvolle Milchprodukte. Drokpa—Familien melken

Unser Neffe Jamyang hitet die Ziegen der Familie.
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Links: Junges Yak im Lager der Familie.

den Sommer {iber ihre Dhri und stellen Butter und
Kise her, die sie teilweise gegen andere einheimi-
sche Produkte eintauschen, das meiste wird jedoch
zum eigenen Verbrauch in den Wintermonaten
auftbewahrt. Yakmilch hat etwa doppelt so viel Fete
wie Kuhmilch. Ein betrichtlicher Anteil davon ist
cine Fetsiure, die, wie sich herausgestellt hat, die
Knochenmineralisation verbessert und zudem
Eigenschaften aufweist, die der Tumorbildung und
der Entstehung von Diabetes entgegenwirken.
Obwohl die tibetischen Nomaden viele Yak-Pro-
dukte verzehren, sind iibergewichtige Menschen
cin ungewdhnlicher Anblick, und Krebs und
Diabetes treten gliicklicherweise selten auf.

Etwas differenzierter ist die Situation beim
Yakfleisch. Die Menschen in Tibet leben seit jeher

18 Einleitung
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Rechts: Yeshis alterer Vater Kelsang geht die Tiere futtern.

in Gemeinschaft mit threm Vieh, und das Leid
der Tiere erachten sie als vergleichbar mit dem
Leid der Menschen. Als Buddhisten glauben sie
auch an die Reinkarnation, und dabei kann es
mdglich sein, dass ein Mensch als anderes
Geschopf wiedergeboren wird und umgekehre.
Folglich ist denkbar, dass ein Tier, das man fiir
das Abendessen schlachtet, in einem fritheren
Leben einmal die eigene Mutter war.

Wihrend jedoch der Buddha und andere frithe
Meister der buddhistischen Praxis fiir eine
Ernihrung eintraten, die frei von Leid war, so ist
in den buddhistischen Lehren der Verzehr von
Fleisch nichrt ausdriicklich verboten. Ménchen ist
das Toten verboten, und fiir sie ist das Toten
cines Tieres zum Zwecke des Verzehrs folglich
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tabu — allerdings darf ein Ménch vom Fleisch
cines Tieres essen, das jemand anders getdtet hat,
sofern der Metzger im Moment des Schlachtens
nicht speziell an den Monch denke. Ein Tier zu
finden, das eines natiirlichen Todes gestorben ist,
stelle fiir Tibeter die »annehmbarste« Art des
Fleischverzehrs dar. Das Yak, das mehr Miinder
siteige als die kleineren Ziegen, Schafe, Schweine
und Hiihner, erscheint in diesem Kontext als die
beste Moglichkeit. Wenn ein Tier auf das Ende
seines niitzlichen Lebens zugeht (normalerweise
nach 20 bis 25 Jahren), wird es geschlachtet, bevor
Alter oder Krankheit es {ibermannen.

Dies geschicht im Spitherbst, damit das Fleisch
des Yaks konserviert werden kann. Das Fleisch
ihnelt magerem Rind- oder Biiffelfleisch, hat aber
weniger gesittigtes Fett. Es wird mit Salz und
Szechuanpfefferkdrern gepdkelt. Nachdem es ein
paar Tage zum Trocknen in der Sonne gehangen
hat, wird es in Beuteln verstaut und kann in den
langen Wintermonaten roh als Snack oder in
Suppen und Eintdpfen verzehre werden.

Alles, was das Yak produziert, wird sinnvoll
verwertet. Yakbutter gibt man in Buttertee und
Tsampa, nutzt sie aber auch als Brennstoff in
Lampen und zur Hautpﬂege. Yakhaut wird zu
Stiefeln, Giirteln, Schiirzen, Satteltaschen und
den Coracles (Rundboorte) verarbeitet, in denen
man schwere Fracht iiber die zahlreichen Fliisse
Tibets befordert. Aus Yakknochen schnitzt man
Kimme und Knépfe, Yakdung wird in Gegenden
als Brennstoff verwendet, in denen Holz knapp
und zu kostbar zum Verbrennen ist. Mit Yak-
schwiinzen wird abgestaubt, und das lange, grobe
Yakhaar wird zu Seilen, Sicken und Regenklei—
dung verarbeitet; auch die Zelte der Nomaden-
familien sind aus Yakhaar. Sie halten den Regen
ab und lassen das Licht hinein, dennoch sind sie
robust genug, um den heftigsten winterlichen
Schneestiirmen zu trotzen.

Da ein Yak fiir so vieles in seinem Leben sorgen
kann, erscheint das Opfer dieses einen Lebens
vertretbar, besonders im Vergleich zur Anzahl der
Einzelleben, die beim Verspeisen von Hithnern und
Fischen gelassen werden. In den Seen und Fliissen
Tibets gibt es zwar reichlich Fisch (auf der Hoch-
cbene sind iiber 150 unterschiedliche Arten
gefunden worden), doch man betrachtet sie nur
selten als Nahrungsmitcel. Das Goldfischpaar ist
cines der Acht Gliickssymbole im tibetischen
Buddhismus und symbolisiert Genesung, ewiges
Leben und Wiedergeburt. Zum Teil deswegen ist
der Genuss von Fischen fiir viele Menschen ein
Tabu; verstirke wird dies durch den gelegentlich
praktizierten Brauch der Wasserbestattung. Der
verstorbene Mensch wird auf ein Holzflof§ gelegt
und treibe frei flussabwirts. Da man davon ausgeht,
dass der Kérper wahrscheinlich von Fischen
gefressen wird, sehen die Menschen Tibets im
Verzehr von Fisch das Verspeisen von ihresgleichen.

Futterung der Kithe im Hinterhof.
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