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F itness-Studio? Niemals!
Das stand früh fest und es
ging ja auch lange ohne:

Gesegnet mit einem gesunden
Mix aus rheinischen und ost-
preußischen Genen tat der Kör-
per langeklaglosdas,wasersoll-
te:Sitzen, stehen,gehen, liegen.
Dann plötzlich dieser Schmerz.
Es ist erstaunlich, aber einer der
ersten Gedanken war, dass der
Name „Hexenschuss“ ziemlich
gut gewählt ist: „Schuss“ wegen
der punktuell und inWellen sich
ausbreitenden Pein im unteren
Rücken;„Hexe“wegenderPerfi-
diederAnfälleundnatürlichwe-
gen des Sounds. Hexe klingt gut.

Die damalige Frau mochte
sich mein Gejammer bald nicht
länger anhören: „Du gehst jetzt
zum Rückentraining. Kieser,
gleich um die Ecke.“ Etwas kläg-
lich zitierte ich mein bis dahin
lauthals gepflegtes Lebensmot-
to:Fitness-Studio?Niemals!Am
nächsten Tag die Ur-Erfahrung:
Ach so ! Hier gab es keineMusik,
keine Bildschirme, keine Fit-
ness-Räder, keinen Wellness-
oder Thekenbereich zum Ken-

nenlernen. Zwar ist Studio-
Gründer Werner Kieser ein im-
mer noch fast unangenehm vor
Gesundheit strotzender Schwei-
zer, aber deutscher als diese Stu-
dios geht es kaum:Hier die Trai-
ningsmaschinen, da hinten Um-
kleiden und Duschen. Vielen
Dank, aufWiedersehen.Hinund
wieder schauen Instruktoren ob
die Übungen korrekt ausgeführt
werden. Man neigt ja zum Pfu-
schen.

Eine halbe Ewigkeit später
lässt sich sagen: Nein, der Kör-
per sieht nicht aus wie gestählt
durch 15 Jahre Krafttraining
(auch wennman nicht weiß, wie
der Körper ohne 15 Jahre Trai-
ning aussehen würde). Und ja,
Kieser ist ein bisschen teuer und
dieZeit, sich füreinehalbeStun-
de in die Maschinen zu setzen,
mussman erst mal finden.
Der Schmerz aber, der ist nie-
mals wiedergekommen.

Wer morgens mit Brötchenho-
len dran ist, der hat häufig die
Qual derWahl.Wer aber frisches
Brot direkt aus der Backstube
will,dermussmitunter langesu-
chen.Nurnoch53 selbstbacken-
de Betriebe gibt es im ganzen
Stadtgebiet. Doch es werden
langsam wieder mehr. Alte
Handwerkstraditionen neu be-
leben und sich wieder auf das
Wesentlichekonzentrieren–wir
stellen zwei Betriebe vor, die
sich genau das auf die Fahne ge-
schrieben haben und einen, bei
dem es nie anders war.

Seit gut vier Wochen erfüllt der
DuftvonfrischgebackenemBrot
das Belgische Viertel. Hier, an
der Lütticher Straße 6, hat Alex
Onasch gemeinsam mit seiner
FreundinMelanieMüller seinen
Traum einer eigenen Backstube
verwirklicht. Abwiegen, kneten,
backenundverkaufen–dasalles
findet in der ehemaligen Mode-
boutique statt. Onasch, gelern-
ter Bäckermeister, will dem ein-
gestaubten Handwerk neues Le-

ben einhauchen. „Graubrot und
Oberländer: Das klingt doch
schon richtig unsexy“, sagt er.
Deshalb soll der Brotkauf bei
ihm zum Erlebnis werden. Um 7
Uhr schmeißt er morgens den
Ofen an, ungewöhnlich spät für
einen Bäcker. Dafür ist er bis
nachmittags da und bereitet die
Teige für den nächsten Tag vor.
DieAnwohnerwerdendurchden
etwas anderen Tagesablauf
nichtindenfrühenMorgenstun-
den gestört und der Teig hat ge-
nugZeit,umsichoptimalzuent-
wickeln. Dass er tagsüber arbei-
tet, hat noch einen anderen kla-
ren Vorteil: Der Kunde kommt
rein und sieht, wie alles herge-
stellt wird. „Es ist halt ’ne richti-
geBackstube.Hier riechtesnach
Sauerteig, es istMehl in der Luft
– hier ist Action“, so Onasch.

Sein Sortiment besteht aus
fünf Sorten Brot, klassischem
Baguette und einer saisonalen
Kreation, im Moment eine Fou-
gasse mit Tomaten und Kräu-
tern. Mehr nicht. Keine Bröt-
chen, keine Teilchen, kein Kaf-
fee.

NebendenBäckereibetrieben
„Brot-Puristen“ in Speyer und
„Max Kugel“ in Bonn ist Alex
Onasch damit der dritte Bäcker
in Deutschland, der sich auf das
reduzierte Konzept einlässt. Da-
für soll auch der Name stehen.
Prôt ist das althochdeutsche
WortfürBrot,derWortstammal-
so. „Back to the Roots“ trifft es
genau. Für seine Brote verwen-
det der 27-Jährige Getreide aus
NRW, mit einer einzigen Aus-
nahme. „Das Mehl für unser
Ruchbrot kommt aus der
Schweiz, weil es da einfach das
Beste gibt“, erklärt Onasch.

Das besondere Mehl besteht
zu 100 Prozent aus Weizen, ist
durch den hohen Schalenanteil
aberfastsodunkelwiedeutsches
Roggenmehl und ungewöhnlich
kräftig im Geschmack. Offiziell
wird Dienstag bis Samstag ab 10
Uhr aus der Backstube verkauft,
die Tür ist aber schon früher auf.
„Viele aus der Nachbarschaft

stecken schonumhalbneunden
Kopfreinundfragen,obihrLieb-
lingsbrot schon aus dem Ofen
ist.Manchewartennocheinpaar
Minuten und nehmen es dann
heißmit nach Hause“, sagt Mül-
ler, die sich um denVerkauf und
das Marketing kümmert. „Und

wenn wir den Kunden sagen,
dass wir das Brot erst ab 12 Uhr
schneiden,weil es sonst noch zu
warm ist, dann finden das viele
gut“, ergänzt sie. Es ist zu spü-
ren, wie wohl sich die Kunden
hierfühlen,sieschätzendasPro-
dukt und das Handwerk.

Auch an der Venloer Straße 202
ist der Name Programm. Seit
fünf Jahren hat das Unterneh-
men„ZeitfürBrot“nebenBerlin,
Hamburg und Frankfurt auch in
Köln einen Laden. Trotz der vier
Standortegehtesallesandereals

anonym oder automatisiert zu.
Vorbereitet und gebacken wird
der Teig, genau wie im Belgi-
schen Viertel, im selben Raum.
Nur eine Glasscheibe trennt das
Handwerk vom Kunden. „In der
Backstube stehen ein Teigkne-
ter, eine Teigpresse und ein
Ofen.Mehr habenwir nicht, kei-
ne großen Maschinen oder Gär-
unterbrecher“, erzählt Backstu-
benleiter Andreas Pitas. Hier
wird der Teig auch nicht direkt
verarbeitet, sondern bekommt
Zeit. Dadurch entwickelt sich
nicht nur ein intensiverer Ge-
schmack,dasBrotwirdauchver-
träglicher. „Viele haben mit
Weißmehl ein Magen-Darm
Problem,wasaberdurchdie lan-
gen Gär- und Quellzeit oft ver-
schwindet“, erklärt Pitas. Verar-
beitet werden ausschließlich re-
gionale Zutaten aus Biobetrie-
ben–Eier,MilchundButterwer-
den täglich frisch geliefert. Ne-
bendemHausbrotsindvorallem
die Hefeschnecken das Aushän-
geschild des Betriebs. Ob mit
dunkler Schokolade, Apfel-Zimt
oder Nüssen – meist landen sie
direktvomBlechaufdenTellern.

Aber nicht nur deswegen ste-
hen die Kunden schon morgens
an. „Ich denke, die Verbraucher
wissen das Handwerk wieder
mehr zu schätzen.Auch,weil sie
hier sehen, wie alles hergestellt
wird.Wennmannachtsum1Uhr
hier vorbei kommt, dann sieht
man die Jungs undMädels in der
Backstube arbeiten“, so Pitas.
Bis dasBrot imOfen landet, sind
viele Handgriffe und Arbeits-
schritte nötig. Pitas: „Wir geben
allemhalt einfachmehrZeit, die
wir uns auch bewusst nehmen.“

Was anderswo gerade wieder-
entdeckt wird, wird an der Aa-
chener Straße 517 seit Genera-
tionen gelebt. Bäckermeister
Mathias Ecke hat die im Jahr
1903 gegründete Bäckerei An-
fang der 90er von seinem Vater
übernommen. Er freut sich über
den derzeitigen Trend, der das
Handwerk auch imAllgemeinen
wieder ins Gespräch bringt. Für
ihn haben die jungen Kollegen
einen entscheidenden Vorteil:
„Gerade Plattformen wie Insta-
gram kommen der alten Bäcker-
struktur zuGute.WennderKun-
de sieht, wie das Brot frisch aus
dem Ofen kommt oder wie der
Teiggeknetetwird,danngibtdas
neueEinblicke.DerBäcker kann
sich und das Handwerk ganz an-
ders vermarkten“, so Ecke.Wäre
er 20 Jahre jünger, sagt er, würde
er es genausomachen. Die Regi-
onalität, die so oft hervorgeho-
ben wird, ist bei Ecke eine Sache
der Selbstverständlichkeit. Die
Eier kommen vom Gut Klaren-
hof, dasMehl aus der Eifel– kur-
zeWege für den Lieferanten und
eine garantierte Frische und
Qualität. Ecke selbstbeliefert ei-
nige Gastronomen in Köln. „Da
machen wir uns natürlich auch
Gedanken, wie die Auslieferung
in Zukunft aussehenwird. Gera-
de weil die Wege kurz sind, wä-
ren E-Bikes eine Option“, sagt
Ecke. Er hofft, dass sich der der-
zeitige Trend durchsetzt. „Ei-
gentlich muss sich jeder bei der
Kaufentscheidung hinterfragen
und entscheiden, ob er wirklich
von abends bismorgens das vol-
le Sortiment im Brotregal zur
Auswahl habenmuss“, gibt Ecke
zu denken. Wenn ja, müsse man
Abstriche bei der Qualität ma-
chen. „In der handwerklichen
Kunst geht das nicht.“

” Hier riecht es
nach Sauerteig, es ist
Mehl in der Luft – hier
ist Action

Der Schmerz
kehrt nicht
mehr zurück
Wie das Kieser-Training
eine ziemlich perfide
„Hexe“ vertrieb

Es wird wieder mehr von Hand gebacken
Junge Betriebe beleben alteHandwerkstraditionen –Kunden können beimBacken zuschauen


