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NIKO RITTENAU

infihrung.

Kaum eine wichtige Handlung vollziehen wir taglich ofter
als die Nahrungsaufnahme. Und kaum eine andere Tatigkeit
hat so weitreichende Konsequenzen auf uns, unsere Umwelt
und alles um uns herum. Kaum etwas lassen wir so nahe an
uns heran wie unser Essen, das mit jeder einzelnen Mahlzeit
ein Teil von uns selbst wird. Und trotzdem machen wir uns
oft keine Gedanken darum, welches Lebensmittel von der
Gabel in unseren Mund wandert. Wie konnte es passieren,
dass etwas so Essenzielles wie unsere Nahrung zu etwas so
Unverstandlichem und Kompliziertem wurde? Mehrmals
taglich halten wir mit Messer und Gabel unser Wohlergehen,
unsere eigene Gesundheit und die Zukunft unseres Planeten
sprichwortlich in den Handen und ich denke, es ist an der
Zeit, dass wir uns diesem Potential und der damit einherge-
henden Verantwortung bewusst werden.
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Uber den Autor.

Mit Messer und Gabel die Welt verandern!

Niko Rittenau ist studierter Erndhrungsberater mit dem Fokus auf
pflanzliche und nachhaltige Erndhrung aus Berlin.

Foto: Tatyana Kronbichler

Niko kombiniert seine Fahigkeiten als
ausgebildeter Koch mit dem Ernahrungs-
wissen seiner akademischen Laufbahn
als Bachelor der Erndhrungsberatung,
um Innovationen zu kreieren, bei denen
guter Geschmack auf Gesundheitsbe-
wusstsein und nachhaltigen Konsum trifft.

Er zeigt in Vortragen und Seminaren
seine Version von bedarfsgerechter
Erndhrung flr eine wachsende Weltbe-
volkerung und fordert die Achtsamkeit
gegenUber hochwertigen Lebensmitteln.

Als Ernahrungsberater motiviert er zu
gesundem, pflanzenbetontem Essver-
halten, indem er Fachwissen lebendig
und praxisnah vermittelt. Der gebUrtige
Osterreicher hat seinen Primarabschluss
zum Touristikkaufmann an den Karnt-
ner Tourismusschulen (KTS) erlangt,
in dessen Rahmen er auch seine Quali-
fikation als Koch erlangte und erstmalig

Erndhrungslehre im Unterricht mit-
erleben durfte. Mit dem Thema der
Erndhrung auf akademischen Niveau
hat sich Niko mit dem Beginn seines
Bachelorstudiums der Ernahrungsbe-
ratung an der Deutschen Hochschule
fur Pravention und Gesundheitsman-
agement (DHfPG) auseinandergesetzt,
welches er erfolgreich im Jahr 2017 ab-
geschlossen hat.

Ab Oktober 2017 befindet sich Niko in
seinem fortfUhrenden Masterstudium
der Erndhrungstherapie an der Hoch-
schule Anhalt. GroBen Wert auf fundierte
Ausbildungen legend, hat Niko aulserdem
zahlreiche Fortbildungen im Bereich der
integrativen Gesundheitspravention und
der pflanzlichen Kulinarik absolviert.

Zu den Highlights zahlen unter anderem
seine Zusatzqualifikation zum ,Gourmet
Raw Food Chef“ an der renommierten
Matthew Kenney Academy in Kalifornien.



Pflanzliche Ernahrung
1st nicht gleich

Wie anhand meiner einleitenden Worte
deutlichwurde, sehe ich in unserer taglichen
Erndhrung ein enormes Potential in Bezug
auf die Pravention chronisch-degenerativer
Erkrankungen, den Schutz unserer Umwelt
und mehr sozialer Gerechtigkeit.

Die Wissenschaft, der ich mich in meiner
gesamten Arbeit verpflichtet fuhle, hat in den
letzten beiden Jahrzehnten bereits bemer-
kenswerte Ergebnisse geliefert, die nahel-
egen, dass eine drastische Reduktion des
Anteils an tierischen Produkten bei gleichzei-
tiger Erhohung des Anteils an pflanzlichen
Lebensmitteln eine Schltsselrolle in der
Gesunderhaltung von Menschen einnimmt.

Wenn ich Menschen Uber die gesundheit-
lichen Vorteile einer pflanzlichen Ernahrung
erzahle, werde ich oft nach den Studien-
ergebnissen gefragt, in denen Veganer
schlechter als die Mischkéstler abgeschnit-
ten haben. Dabei wird oft vergessen, dass es
weit mehr als nur eine Art der pflanzlichen
Erndahrung gibt und mit Sicherheit nicht jede
von ihnen die bestmdgliche flr unsere
Gesundheit ist.

Eine vegane Erndhrung ist dabei nicht immer
mit dem gleichzusetzen, was ich als voll-
wertige pflanzliche Ernahrung bezeichne.

Flr viele Anhanger einer veganen Ernahrung
steht alleine die Tierethik im Vordergrund und
so sehe ich anhand der Ernahrungsprotokolle
dieser Personen, dass sie sich leider zu wenig
Gedanken Uber ihre Erndhrung machen.
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Denn sie tauschen einfach die tierischen Produkte wie Wurst, Kase, Schnitzel und Doner
durch eine pflanzliche Alternative, die zwar mit Sicherheit tier- und umweltfreundlich-
er als das tierische Aquivalent ist, aber nicht wesentlich gesiinder. Ich schitze die ethische
Motivation all dieser Personen sehr, denke aber gleichzeitig, dass wir alle noch mehr
fur die vegane Bewegung leisten konnen, wenn wir zeigen, dass man durch eine Er-
nahrung ohne Tierprodukte auch gestnder und vitaler sein kann. Daflr reicht es nicht,
bei seinen alten Gewohnheiten zu bleiben und jede Menge abgepackte pflanzliche
Fertigprodukte und Junkfood zu kaufen und lediglich darauf zu achten, dass es vegan ist.

Wenn ich vom gesundheitlichen Potential einer pflanzlichen Erndhrung schwarme, dann
meine ich damit eine Ernahrung, welche aus Vollkorngetreiden, Gemuse, Obst, Hilsen-
frichten, Nissen und Samen besteht und durch Algen flr den Jodbedarf, eine verlassliche
Vitamin-D- und eine Vitamin-B12-Quelle erganzt wird. So ist mit Sicherheit jede vollwer-
tige, pflanzliche Erndhrung im Grunde vegan, aber nicht jede vegane Erndhrung wird den
Ansprlchen nach vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln gerecht.

Eine wichtige Frage, die man zu Studienergebnissen ebenfalls stellen sollte, ist jene, wie
lange denn die Veganer aus der Untersuchungsgruppe schon vegan lebten. Denn chro-
nische Erkrankungen entstehen Uber viele Jahre oder Jahrzehnte und so ist es wenig
aussagekraftig, wenn eine Person nach 30 oder 40 Jahren von einer durchschnittli-
chen westlichen Ernahrung zu einer veganen Erndhrung wechselt und danach erkrankt.

Statistisch wird die Person dann zwar zur Gruppe der Veganer gezahlt, ihren Gesundheitszu-
stand hat die Person aber der vorherigen Erndhrungsweise der letzten Jahrzehnte zu ver-
danken. Zusatzlich erlebe ich oft, dass Menschen, gerade wenn sie bereits krank sind, nach
alternativen Erndhrungsformen suchen und so eine pflanzliche Erndhrung auswahlen. Die-
ser Schritt kann sehr vielen Menschen helfen, aber man darf in der Statistik trotzdem nicht
vergessen, welche Ernahrungs- und Lebensweise diese Krankheit zuvor verursacht hat.

In Summe mochte ich damit sagen, dass wissenschaftliche Daten unbedingt die Ba-
sis unserer Empfehlungen bilden sollten, aber wir die Limitierungen der unterschied-
lichen Studiendesigns dennoch im Auge behalten muUssen. Erst jetzt wachst nach und
nach die erste Generation von Menschen heran, die sich seit ihrer Geburt rein pflanz-
lich erndahrt und auch hier kénnen wir nicht voraussehen, ob sie diese Erndhrungsweise
ihr gesamtes Leben Uber beibehalten werden und ob sie sich dabei vollwertig erndhren.

Erst, wenn wir eine Gruppe an Menschen haben, die sich Zeit ihres Lebens durchgangig
vollwertig pflanzlich ernahrt, werden wir die tatsachlichen Effekte dieser Ernadhrungsform
mit definitiver Klarheit sehen. Bis es soweit ist, bin ich der Meinung, dass uns die verfligbaren
Daten bereits jetzt genug Vertrauen in diese Erndhrungsweise ermdglichen, um sie als die
Standardkostform flr jeden Menschen zu empfehlen.




Ein Blick tiber den eigenen Tellerrand

Ein Blick Uber die Grenzen Deutschlands hinaus zeigt uns, wie weitverbreitet das
Wissen Uber die Vorteile einer pflanzlichen Erndhrung in anderen Landern bereits ist.
Portugals Regierung hat im Marz 2017 ein Gesetz verabschiedet, nach dem Schulen, Kranken-
hauser und Gefangnisse dazu verpflichtet
sind, eine rein pflanzliche Alternative auf
dem Speiseplan zu haben. Das traditions-
reiche milchverarbeitende Unternehmen
Elmhurst Dairy stellte nach 90 Jahren
Firmengeschichte den Betrieb komplett
von Kuhmilch auf Pflanzenmilch um und
Uberall auf der Welt steigt die Nachfrage
nach gesunden pflanzlichen Produkten.

Ein Blick auf die weltweiten Positions-
papiere unterschiedlicher Erndhrungs-
gesellschaften zeichnet zwar zum aktuel-
len Zeitpunkt noch ein widersprichliches
Bild Uber die vegane bzw. pflanzliche Er-
nahrung, aber anhand der Entwicklungen
der letzten 1-2 Jahre durfte sich diese
Kontroverse wohl sehr bald aufldsen.

Denn bereits seit mehreren Jahren empfehlen die Ernahrungsgesellschaften der Verei-
nigten Staaten?, Kanadas?* Grof3britanniens*und Australiens® eine rein pflanzliche Ernahrung
als gesunde Alternative zur herkommlicher Mischkost. Dennoch lehnt die Deutsche Ge-
sellschaft fir Erndhrung vegane Kost flr einige Gruppen wie Schwangere und Kleinkinder ab®.
Die osterreichische Gesellschaft fur Ernahrung zitiert in ihrem Positionspapier zwar sowohl
das amerikanische als auch das deutsche Positionspapier, lehnt bei direkter Nachfrage aber
eine vegane Ernahrung insbesondere flr Schwangere, Stillende und Kleinkinder ebenfalls ab.

Gleiches gilt auch fur die Ernahrungsgesellschaft der Schweiz, die ihre Empfehlung nach der
Position des Bundesamts flr Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen richtet’. Nichtsdesto-
trotz prasentierte die DGE bereits eine gemeinsam mit Dr. Markus Keller entwickelte vegane
Ernahrungspyramide auf einem internen DGE-Kongress und die Zeichen der Zeit zeigen eine
mehr als positive Zukunft flr die gesellschaftliche Akzeptanz einer pflanzlichen Lebensweise.
Was mir im Rahmen der gesamten Diskussion Uber pflanzliche Erndahrung immer wie-
der auffallt, ist die Tatsache, dass in vielen Fallen mit zweierlei Mals gemessen wird.
Wahrend in Bezug auf pflanzliche Erndhrung jede erdenkliche Situation, die zu einem
moglichen Mangel fUhren konnte, ausfuhrlich dargestellt wird, wird in Bezug auf die
Ernahrung der Restbevolkerung nicht mit dem selben Eifer nach moglichen Mangeln gesucht.
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Die Nationale Verzehrsstudie Il zeigte klar, dass in Deutschland im Durchschnitt viel zu grofie
Mengen (gesattigtes) Fett und Cholesterin aufgenommen werden, wiahrend ein groBer Teil der
Bevolkerung die tagliche Zufuhrempfehlung an vollwertigen Kohlenhydraten, Ballaststoffen
und wichtigen Vitaminen nicht erreicht®. Laut dem Robert Koch-Institut waren im Jahr 2014
zwei Drittel der Manner (67 %) und die Halfte der Frauen (53 %) in Deutschland Ubergewichtig
und knapp ein Viertel der Erwachsenen (23 % der Manner und 24 % der Frauen) stark Giberge-
wichtig (adip6s)?. Aufgrund der steigenden Rate an Personen mit Ubergewicht wird auch die
Haufigkeitan Diabeteserkrankungenindenkommenden 10-20Jahrenweiterrasantansteigen®.

Diesem Negativtrend kann ein Umstieg auf eine Uberwiegend pflanzliche Ernahrung ent-
gegenwirken. Seit Uber zwanzig Jahren zeigen Mediziner wie Dr. Dean Ornish, Dr. Caldwell
Esselstyn, Dr. Neal Barnard und viele weitere die Effektivitat einer rein pflanzlichen Ernahrung
in der Therapie von Herzerkrankungen'*1?, Diabetes Mellitus Typ I1'® und Adipositas®.

Egal ob man einen Blick auf Dr. Claus Leitzmanns Buch “Ernahrungsokologie” oder in Dr.
Richard Oppenlanders Buch “Food Choice & Sustainability” wirft: Schnell wird klar, dass die
Produktion tierischer Lebensmittel weniger effizient in Bezug auf Wasserverbrauch, Land-
nutzung und Futtermittelverwertung ist. Aufgrund der begrenzten Anbauflachen und der
steigendenWeltbevolkerungerscheintesalseinsinnvoller Schritt, weiterunteninder Nahrungs-
kette anzusetzen und Getreide, Mais, Soja und andere “Futtermittel” direkt zu verzehren und so
die sogenannten Veredelungsverluste sowie den Wasser- und Landverbrauch gering zu halten.

Die meisten Organisationen und Gesellschaften sprechen sich eindeutig flr eine Reduk-
tion des Konsums tierischer Lebensmittel aus, doch wenn eine Person ganzlich auf den
Konsum tierischer Produkte verzichten mochte, wird sie meistens mit einer Vielzahl von
Vorurteilen konfrontiert. Aus diesem Grund mochte ich nachfolgend auf die haufigsten Fragen
und Kritikpunkte in Bezug auf die Nahrstoffbedarfsdeckung eingehen und Fragen wie “Wo-
her bekommst du denn dein Protein” oder “Wie bekommt man ohne Kuhmilch starke Kno-
chen” und viele weitere Fragen wissenschaftlich fundiert und quellenbasiert beantworten.



Ganz ohne Fleisch?!
Vitamin B12 & Eisen rein pflanzlich decken

“Fleisch ist ein Stlick Lebenskraft” heil3t es in der Werbung. Ohne Zweifel enthalt Fleisch eine hohe
Konzentration an Energie, Protein, Eisen, Zink, Vitamin B6 und weiteren Inhaltsstoffen, die gerade in
Zeiten unsicherer Nahrungszufuhr vergangener Jahrtausende einen wichtigen Teil zur Nahr-
stoffbedarfsdeckungbeigetragen haben. Heutzutage, woin Deutschland zwar manche Menschennicht
optimal versorgt, aber so gut wie niemand mangelernahrt ist, ist diese Energiedichte allerdings
weniger wiinschenswert. Wir leben eher in einem Uberfluss und erkranken daher auch eher an Uber-
fluss- als an Mangelerkrankungen. Zudem ist der Konsens flihrender Erndhrungsgesellschaften in
Bezug auf tierisches Fett eindeutig: Alle Positionspapiere angefangen von jenem der WHO, FAO?,
ANDY und auch der DGE'®empfehlen eine Reduktion des Gesamtfettanteils sowie eine ausdriickliche
Reduktion des Anteils an gesattigten Fetten und damit an tierischen Produkten. Des Weiteren sehen
wiranhand der wissenschaftlichen Literatur, dass “biologisch hochwertig” oder “gut bioverfiigbar” nicht
immer unbedingt wiinschenswert ist, wie wir anhand des Eisens und des Proteins im nachfolgenden
Kapitel sehen werden. Bevor wir uns jedoch dem Thema “Eisen” in aller Ausfihrlichkeit widmen,
mdchte ich das vermutlich prominenteste Vitamin innerhalb der pflanzlichen Erndhrung ansprechen:
Vitamin B12.

Vitamin B 12 - eine Frage der Erndhrung?

Oft wird ein augenscheinlicher Mangel an Vitamin B12 als Erklarung dafir angegeben, dass
eine rein pflanzliche Erndhrung ja gar nicht gesund sein kann, wenn man ein Nahrungsergan-
zungsmittel einnehmen muss. Unsere veranderten Lebens- und Umweltbedingungen haben
dazu gefuhrt, dass eine Vielzahl an Menschen einzelne Nahrstoffe unter gewissen Umstanden
nicht immer ausreichend bekommen. Sei es aufgrund von falschem Anbau der Lebensmittel,
falscher Verarbeitung oder eingeschrankter Verfugbarkeit. Vitamin B12 kommt zwar tatsach-
lich vorwiegend in tierischen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch, Eiern, Milch und Milchproduk-
ten vor, ist aber kein eigentlicher Bestandteil dieser Nahrungsmittel. Vitamin B12 wird von
Bakterien gebildet, die Tiere Uber die Nahrungskette aufnehmen und deren produziertes Vitamin
B12 sich soinihrem Gewebe (und in geringerer Menge in ihrer Milch bzw. ihren Eiern) akkumuliert.

Auchim Darm von Wiederkauern gibt es diese Art von Bakterien, wodurch diese sich - unter den
richtigen Bedingungen - quasi selbst mit Vitamin B12 versorgen kénnen. Theoretisch
konnen diese Bakterien auch auf allen ,naturbelassenen” pflanzlichen Lebensmitteln
gefunden werden. Dies ist allerdings nach aktuellem Kenntnisstand eine unsichere Quelle.
Da Nutztiere heutztage aber - und hier gibt es eine grof3e Parallele zu uns Menschen -
in einer unnatUrlichen Umgebung ohne Futter aus der freien Natur mit jenen Mikroor-
ganismen leben, wird auch in der industriellen Tierhaltung Vitamin B12 in vielen Fallen
kinstlich zugefthrt. Sozusagen supplementieren auch die meisten Fleischkonsumenten Vitamin
B12 Uber den Umweg des Tiers, wenn sie konventionelles Fleisch verzehren
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Vitamin B 12 als Pille
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Die weit verbreitete Meinung in der Erndhrungswissenschaft ist, dass lediglich
tierische Produkte verwertbares Vitamin B12 in ausreichender Menge liefern, da sich in
Proben der meisten pflanzlichen Lebensmittel entweder gar kein B12 oder lediglich ahnli-
chechemische Verbindungenfanden,die als Analogabezeichnet werden. Auchdiese werden
von Mikroorganismen gebildet, haben jedoch keine Vitaminfunktion fir den Menschen.

Neben der absolut enthaltenen Menge an Vitamin B12 im Lebensmittel ist auch die Auf-
nahmefahigkeit des Korpers von groBer Bedeutung. Ist diese schwach ausgepragt fuhrt
dieser Umstand bei bestimmten Gruppen innerhalb der Bevdlkerung zu B12-Mangel trotz
ausreichender Zufuhr. Entztndliche Erkrankungen im Darmtrakt vermindern beispielswei-
se die Aufnahme stark. Gemindert wird sie darUber hinaus durch gewisse Medikamente,
Alkohol und die Gerbsaure im Kaffee.
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AuBBerdem nimmt die Fahigkeit der korpereigenen B12-Aufnahme im Alter tendenziell
ab'?. Auch durch Erhitzen wird B12 in Lebensmitteln zum Teil zerstort. Das flhrt zu der
Empfehlung, dass nicht nur Veganer, sondern auch Vegetarier und ebenso alle Personen-
gruppen Uber 50 ihren Vitamin-B12-Spiegel im Auge behalten sollten, da alle drei Gruppen
dazuneigen, zu geringe B12-Werte im Blut aufzuweisen. Aber auch beijlingeren omnivoren
Personen habe ich immer wieder miterlebt, wie trotz moderater Mengen an Fleisch, Milch,
Kase und Eiern der B12-Spiegel zu niedrig war. Meine Empfehlung ist daher, dass jede Per-
sonin groBeren Abstanden ihren B12-Wert Uberprifen sollte.

Umeinesichere Aufnahme zu garantieren, rat maneinfachinvielen Fallen zu einem Nahrungs-
erganzungsmittel mit B12. Dieses wird in verschiedenen Formen dargeboten. Die am hau-
fig verbreitetsten sind Cyanocobalamin (vor allem als Zusatz in Nahrungsmitteln) und
Methylcobalamin. Obwohl Cyanocobalamin die synthetische, inaktive Form von B12
ist und erst im Koérper in die aktive Form umgewandelt werden muss, sehen die meisten
Untersuchungen beide Formen als gleichwertig an. Dr. Michael Klaper gab allerdings im
Rahmen des ,Plant Based Symposiums” zu Bedenken, dass eventuell einige wenige Prozent
der Bevdlkerung besser zu Metyhlcobalamin greifen sollten, da sie aus Cyanocobalamin in
ihrem Koérper nicht selbst eine aktive Form herstellen kénnen.




Taglicher B12 Bedarf

Der tagliche Bedarf an Vitamin B12 ist verschwindend gering, ein Mangel ist jedoch schwer-
wiegend. FUr Erwachsene und Jugendliche ab 15 Jahren wird laut D-A-CH-Referenzwerten eine
Vitamin-B12-Zufuhr von 3 Mikrogramm (mcgoder ug abgekirzt) pro Tagempfohlen. Schwangere
und Stillende haben mit 3,5 mcg bzw. 4 mcg einen erhohten Bedarf?°. Andere Studien?' kommen
jedoch zu dem Ergebnis, dass eine Zufuhr von 6-10 Mikrogramm pro Tag die optimale Zufuhr
darstellt. Besonders schwangere Veganerin-
nen mussen ihren B-12-Spiegel im Blick haben,
denn ein Mangel kann zu schwerwiegenden
und irreversiblen Schaden beim ungeborenen
Kind fUhren. Ein erndhrungsbedingter Mangel
fuhrt in der Stillzeit dartber hinaus zu einem
Mangel an Vitamin B12 in der Muttermilch.
Da der Korper nicht die gesamte Menge an
B12 bei jeder Gabe aufnehmen kann, sind
die meisten B12-Praparate wesentlich hoher
dosiert, als der tagliche Bedarf tatsachlich .
ist. Denn pro Einnahme konnen nur un-

© pixabay.com

gefahr 1-2 Mikrogramm aktiv resorbiert =
werden. Bei sehr hohen Dosen ab dem Hun- >
dertfachen wird eine weitere kleine Menge ' \
(ca.1-3%der Gesamtmenge) passivresorbiert. 1

Die Aufgaben von B12 im Organismus

Die wichtigsten Mangelsymptome bei einer Unterversorgung sind verschiedene Formen
neurologischer Storungen wie Geflhlsstorungen in den Extremitaten, Gangunsicherheit,
Nervenleitungsstorungen, nachlassende kognitive Fahigkeiten, Depressionenund reduzierte
Konzentrationsfahigkeit. Weitere relativ unspezifische Symptome eines Vitamin-B12-Man-
gels kdénnen Muidigkeit, Schwache und eine herabgesetzte Leistungsfahigkeit sein.
Aufgrund der grofen Korperspeicher kann es Jahre dauern, bis sich gravierende Symptome
einesVitamin-B12-Mangelszeigen.DerVersorgungszustand mitVitaminB12 [asstsichjedoch
frihzeitiganhand von Blutanalysen bestimmen,umes gar nicht erst soweit kommen zu lassen.

Dabei sollten verschiedene Parameter untersucht werden, weil die alleinige Bestimmung des
Vitamin-B12-Gehaltsim Serum nicht immer vollkommen zuverlassigist,um dentatsachlichen
Versorgungszustand zu beurteilen. Empfehlenswert ist es, alle zwei bis drei Jahre mittels
eines Bluttests den Wert des Holo-Transcobalamins (Holo-TC, aktives B12) untersuchen zu
lassen.DasHOLO-TC zeigtim Gegensatzzum Serumdentatsachlichvorhandenen Speicheran
Vitamin B12 im Korper an und kann so bereits frihzeitig zur Erkennung eines drohenden
Mangels dienen. Vitamin B12 ist im menschlichen Koérper unter anderem auch am Abbau der
Aminosaure Homocystein sowie an der Umwandlung von Methylmalonsdure beteiligt. Bei
einem Mangel an Vitamin B12 kénnen diese nicht ausreichend abgebaut bzw. umgewandelt
werden und es kommt zu einer erhohten Konzentration dieser Substanzen im Blut. Daher
gibt ein erhohter Spiegel an Homocystein und Methylmalonsaure auch eine zusatzliche Aus-
kunft Uber die Versorgung mit Vitamin B12.
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Vitamin B 12 in pflanzlichen Lebensmitteln?
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Abseits von tierischen Nahrungsmitteln und Supplementen ist es vor allem eine pflanzliche
Lebensmittelgruppe, von der man immer wieder hort, sie wirde ebenfalls Vitamin B12 in
aktiver Formenthalten - Algen. Nun darf man korrekterweise bei Algen allerdings nicht von ein-
er homogenen Gruppe sprechen, weil unterschiedliche Algenarten vollig anderen biologischen
Linien angehdren. Der Biologe und Algenexperte Jorg Ullmann schreibt dazu in einem Artikel:
,Wir als Menschen sind mit einem Fliegenpilz oder einem Ganseblimchen ndher verwandt als
die Mikroalge Chlorella mit der Spirulina.’?? Deshalb kdnnen auch keine verallgemeinernden
Aussagen Uber ,Algen” getroffen werden.

Sehrviele (Mikro-)Algenwie unter anderem Spirulina, Wakame oder Kombu enthalten beispiels-
weise kein bioverfligbares B12. Dagegen scheint laut Auswertung der wissenschaftlichen
Literatur die Chlorella tatsachlich bioverfligbares B12 in relevanten Mengen zu enthalten??,
wenn sie korrekt angebaut wird. Weitere und vor allem klinische Untersuchungen muissen das
zwar noch festigen, aber eine Tendenz ist bereits abzusehen.

Zum aktuellen Zeitpunkt reichen die Untersuchungen zu Chlorella aber noch nicht, um
der Bevolkerung die Chlorella-Mikroalge als sichere Alternative zu einem herkdmmli-
chen B12-Praparat zu empfehlen. Daher ist weiterhin ein Nahrungserganzungsmit-
tel in Tropfen- oder Drageeform die glnstigste und sicherste Ldsung. Die tagliche Zu-
fuhr kann optimalerweise aufgeteilt auf zwei Portionen erfolgen, um die begrenzte aktive
Aufnahme pro Gabe im Dunndarm zu verbessern. Die empfohlene Dosis ist stark vom
aktuellen eigenen Versorgungsstand abhdngig und sollte in Ricksprache mit einem quali-
fizierten Arzt oder Erndhrungsberater geklart werden. Die Erhaltungsdosis bei gedeckter
Versorgung schwankt je nach Erndhrungsform und Aufnahmefdhigkeit des Darms stark.

Obwohl unser Kérper nur 3 - 4 mcg B12 pro Tag bendtigt, wird in vielen Fallen zu einer
Nahrungsergdnzung in Hohe von etwa 500 mcg als Sicherheitsmaflsnahme geraten. Bei
akutem Mangel konnen auch Gaben in Hohe von mehreren tausend Mikrogramm sinnvoll
sein. Sorge vor einer Uberdosierung muss man nach aktuellem Kenntnisstand keine haben,
weil selbst bei tausend- bis zweitausendfacher Uberschreitung der empfohlenen Aufnahme
der D-A-CH-Referenzwerte keine negativen Effekte beobachtet wurden. Zur Debatte Uber
die Naturlichkeit einer Erganzung mit B12 in der veganen Erndhrung sei noch hinzugefiigt,
dass laut der Befragung im Rahmen der Nationalen Verzehrsstudie Il knapp 30 % der Be-
fragten angaben, ein Nahrungserganzungsmittel einzunehmen. Bei aktuell etwa 1 % an
Veganern und ca. 10 % an Vegetariern in der Bevolkerung scheint also durchaus ein grof3er
Teil der omnivoren Bevolkerung ebenfalls Nahrungserganzungsmittel zu nehmen.
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Eisen - mehr eine Frage des Verlustes anstatt der Zufuhr

Ein Blick auf eine vergleichende Untersuchung aus der Schweiz zeigt: Die Eisenver-
sorgung ist bei Mischkostlern, Vegetariern und Veganern dhnlich ausgepragt?s. Eisen-
mangel ist zudem eher ein Problem des Verlustes (Monatsblutung, sehr hdufiges Blut-
spenden, etc.) als der mangelnden Zufuhr. In einigen Untersuchungen war die Eisenzufuhr
der Vegetarier sogar hoher als die der Mischkostler®. Wenn man diese erhéhte Zufuhr
noch mit Substanzen wie Vitamin C aus frischem Obst oder milchsauer vergorenem
GemUse kombiniert, kann aus der erhohten Eisenzufuhr auch eine erhéhte Eisenaufnahme
des weniger stark resorbierbaren, dreiwertigen, pflanzlichen Eisens (Fe3+) werden.

Wenn man zusatzlich noch auf den Abbau von Phytinsdure durch Einweichen, Keimen und
Kochen bei Getreiden achtet und Tee und Kaffee aufgrund der Tannine eher zwischen anstatt
zu den Mahlzeiten trinkt, steht der optimalen Eisenversorgung mit Pflanzen nichts
mehr im Weg?. Spinat und Kirbiskerne werden in vielen Beitrdgen im Internet
oft ganz oben auf die Liste der eisenhaltigsten pflanzlichen Lebensmittel gesetzt.

Laut Bundeslebensmittelschllssel haben Kirbiskerne aber lediglich 4,89 mg/100 g
(nicht wie oft zitiert 12 mg) und auch Spinat bringt es ,nur” auf 3,42 mg (nicht wie oft zitiert
auf Uber 30 mg)?’. Geschalte Hanfsamen weisen, je nach Sorte, beachtliche 10 mg Eisen je
100 g auf?®. Je nach Kakaoanteil hat auch Zartbitterschokolade einen Eisengehalt von 6-12
mg per 100 g, so dass auch schon ein kleines Stlickchen schnell ein Viertel des Tagesbedarfs
decken kann.
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Da Schokolade aufgrund des zugegebenen Zuckers, Spinat aufgrund
der benotigten Menge und Kulrbiskerne/Hanfsamen aufgrund des
hohen Fettgehaltes nicht als alleinige Eisenlieferanten herhalten
konnen, kann man eine eisenhaltige Allroundbeilage nach meinem Rezept
zubereiten, die pro Portion etwa 50-100 % (je nach GroRe) des Ta-
gesbedarfs an Eisen abdecken kann. Das Rezept flr vier Portionen lautet:

160 g Hirse/Amaranth

400 ml Rote-Bete-Saft

80 g Kurbiskerne

80 g Hanfsamen (geschalt)

40 g frische Petersilie

40 g frischer Basilikum

20 ml Zitronensaft (am besten frisch gepresst)
Salz/Pfeffer nach Belieben

Die Zubereitung ist sehr einfach: Den Rote-Bete-Saft in einem Topf
aufkochen, anschlieBend die Hirse oder den Amaranth einstreuen und
bei niedriger Temperatur weiter kocheln lassen. Am Ende der Garzeit den
Zitronensaft und die fein geschnittenen eisenhaltigen Krauter hinzugeben.

Durch das Vitamin C der Zitrone wird das Eisen besser aufgenommen und
die Krauter bringen zusatzlich zum Geschmack noch weiteres Eisen mit.
Die Rote-Bete-Hirse mit Kirbiskernen enthalt neben reichlich Eisen auch
noch jede Menge Protein, hochwertige Fette und noch eine Fllle weiterer
Vitamine und Mineralstoffe.

Die ,mindere” Bioverfligbarkeit des pflanzlichen Eisens mag ahnlich wie bei
den ,minderwertigen Proteinen einen entscheidenden Vorteil bringen: Tie-
risches Hameisen scheint im Gegensatz zum pflanzlichen Eisen mit einem
hoheren Risiko fur das Auftreten des Metabolischen Syndroms?’ und
koronarer Herzkrankheit®® einherzugehen und so stellt sich die Frage, ob
,hochwertig® in diesem Zusammenhang unbedingt wiinschenswert ist. Wie
es scheint, kann der Kérper eine Uberversorgung mit tierischem Eisen weni-
ger gut kompensieren.

Der normale Eisenbedarf von ca. 15 mg flr erwachsene Frauen verdoppelt
sich wahrend der Schwangerschaft auf 30 mg und betragt auch wahrend der
Stillzeit noch etwa 20 mg®'. Diesem stark erhdhten Eisenbedarf sollte also in
jeder Erndhrungsform eine grof3e Beachtung zugemessen werden. Die De-
ckung des Eisenbedarfs durch pflanzliche Lebensmittel ist mit dem ndtigen
Hintergrundwissen auch vollig ohne Supplements moglich. Nahrungsergan-
zungsmittel mit Eisen sollten nur in Fallen eines manifesten und nachgewiese-
nen Eisenmangels eingenommen werden und auch dann nur in Ricksprache
mit einem Arzt®?
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“Klischees sollten wir nicht bedienen,
@ sondern ofter in Frage stellen. g

. -
Helmut Glagl
-

Ganz ohne Milch?!

Kalzium & Protein rein pflanzlich decken.

Die Werbung suggeriert uns, dass Milch- und Milchprodukte ein unverzichtbarer Bestandteil
unseres Speiseplans sind, damit wir starke Knochen bekommen. Uber die Jahrzehnte hinweg
haben sowohl in Deutschland als auch in den Vereinigten Staaten dutzende Prominente ihr
Gesicht fir die Bewerbung von Milch hergegeben und Spots wie ,Die Milch macht’s sollen dem
Zuschauer die gesundheitlichen Vorteile von Kuhmilch durch die Werbung suggerieren. Aber ist
es nicht eine sprichwortliche ,Milchmadchenrechnung®, dass wir als Menschen im Erwachsenen-
alter die Muttermilch einer artfremden Spezies bendtigen, um unsere Knochen zu erhalten?

Aus epidemiologischen Studien kennen Forscher den Zusammenhang, dass Personen mit hohem
Milchkonsum nicht nur keine niedrigeren Osteoporose- und Huftfrakturraten, sondern zum Teil
sogar hohere Ratenaufweisen®. Der Konsumvon Milchscheintdariber hinaus aufgrundihres sehr
hohen Gehalts an gesattigten Fetten, Cholesterin, Ostrogenen® und anderen Wachstumshormo-
nen®> ein erhohtes Risiko flr eine ganze Reihe an Folgeerkrankungen mit sich zu bringen. Dazu
zahlen krankhafte Hautverdnderungen wie Akne®¢ aber auch (hormonsensitive) Krebsarten wie
Prostatakrebs®”°8 Darlber hinaus scheinen Kinder, die zu friih abgestillt werden und stattdessen
FolgemilchprodukteaufTiermilchbasisbekommen,einerhdhtesRisikofir Typl Diabeteszuhaben®’.

Dr. Claus Leitzmann schreibt in seinem Buch ,Vollwert-Erndhrung”, dass Milch, wie alle tierischen
Produkte mit hohem Proteingehalt, als Saurebildner in unserem Kérper verstoffwechselt wird.
Entgegen der langjahrigen Hypothese scheint diese erhéhte Saurelast im Kérper aber nicht durch
das Kalzium im Knochen abgepuffert zu werden94!, Die Sdurelast wird neueren Untersuchungen
zufolge weniger durch Kalzium aus dem Knochen als vielmehr durch Aminosauren aus der Skelett-
muskulatur neutralisiert, aus denen der Korper Substanzen synthetisieren kann, welche die Uber-
schissige Saurelast abpuffern®. Dies kdnnte den im Alter oft beobachteten Muskelverlust in ein
neues Licht rlcken, den wir bisher als normales Zeichen des Alterns wahrgenommen haben.
So kdnnte eine Atrophie der Muskulatur, also ein Abbau der Skelettmuskulatur, am Ende weni-
ger ein Zeichen des hoheren Alters als vielmehr ein Zeichen von einer jahrzehntelangen
falschen Erndhrungsweise sein.

Das liefert uns aber trotzdem noch keine Losung flr die Beobachtung mit der erhéhten Rate an
Osteoporose und Huftfrakturen in Landern mit hohem Milchkonsum. Die Antwort auf dieses
Ratsel wird wie so oft vermutlich nicht monokausal sein, aber ein Teil der Antwort kdnnte die
sogenannte Galactose (Schleimzucker) in der Milch sein, die bei einer seltenen Stoffwechsel-
storung namens Galactosdamie sogar zum Tod fUhren kann*®. Wissenschaftler haben die Hy-
pothese aufgestellt, dass dieser Schleimzucker auch bei Menschen ohne dieser Erkrankung
und daher ohne akute Beschwerden trotzdem negative Auswirkungen auf die Gesundheit
der Knochen haben kann und ein mégliches Erklarungsmodell flr die steigende Osteoporo-
serate mit steigendem Milchkonsum in epidemiologischen Untersuchungen liefern kénnte*4.
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Kommen wir auf unsere anfangs gestellte Frage zurlick: Ist es moglich, seinen Kalziumbe-
darf rein pflanzlich zu decken? Oder mUssen all die Begleitstoffe in der Milch sowie das Leid
der Kuh, des Kalbchens und die negativen Auswirkungen auf die Umwelt in Kauf genommen
werden, damit unsere Knochen genltigend Kalzium bekommen? Die Sachlage ist eindeutig.

Auch rein pflanzlich kann man seinen Kalziumbedarf spielend decken. Immerhin kommen
alle Mineralstoffe und Spurenelemente erstmals aus der Erde und werden von Pflanzen
gespeichert, die dann von pflanzenfressenden Tieren verzehrt werden. Ich bekomme meine
Proteine, mein Eisen und alle anderen essenziellen Nahrstoffe lieber ohne den Umweg Uber
das Tier direkt von der Pflanze. Das spart Ressourcen und ich kann viele Begleitstoffe wie
gesattigte Fette und Cholesterin vermeiden, die tierische Produkte zwangsweise mitbringen.

Dass wir vermutlich taglich gar nicht die offiziell empfohlenen 1000 mg Kalzium zu uns
nehmen mussen, zeigen Untersuchungen, die gar keinen Unterschied in der Knochen-
gesundheit zwischen Personen mit einer taglichen Aufnahme von 600 mg und einer
Aufnahme von 1200 mg Kalzium feststellen konnten*. Unter 600 mg sollte die tagliche
Aufnahme jedoch nicht liegen. Auch wenn wir vielleicht nicht die vollen 1000 mg bendtigen,
wurde ich im Zweifelsfall lieber die 800 mg als Minimum anpeilen.

Sollten wir trotzdem 1000 mg oder mehr aus Pflanzen aufnehmen ist das auch vollig in
Ordnung, aber wir sollten stets im Hinterkopf behalten, dass wir vielleicht gar nicht zwingend
so viel bendtigen. Milch enthalt im Schnitt etwa 120 mg Kalzium auf 100 ml. Den gleichen
Wert von 120 mg enthalten auch diverse Pflanzenmilchsorten in Bioqualitat, wenn diese mit
dem Zusatz ,+Kalzium“ gekennzeichnet sind. Hier wird aber nicht einfach Kalzium zugesetzt,
sondern ein ganz spezielles und noch wenig bekanntes Lebensmittel namens ,Lithotham-
nium Calcareum” zugegeben. Dieser Name bezeichnet eine urspringlich rote Kalkalge, die
im Meerwasser an Kisten wachst und im Handel als getrocknetes Pulver angeboten wird.

Das Pulver ist allerdings weil3, da die Alge wahrend dem Trocknen ihre Farbe verliert.
Dadurch, dass die Alge im Meer wachst, hat sie mitunter auch einen recht hohen Jodge-
halt, was uns auch bei der Deckung des im nachsten Kapitel besprochenen Jodbedarfs
ganz ohne den Verzehr von Fischen zugutekommt. Die Kalkalge ist so sagenhaft reich
an Kalzium, dass sie auf 100 g Trockengewicht im Durchschnitt zirka 30.000 mg
Kalzium enthalt. Daher reichen bereits etwa 3 g aus, um den kompletten Tagesbedarf in
Normhohe und vermutlich bereits 2 g um den vermuteten tatsachlichen Bedarf zu decken.

Einige Lebensmittel wie Brokkoli, Spinat, Grinkohl und Brennnesseln sind eben-
falls besonders reich an Kalzium. Auch viele Vollkorngetreide, Hulsenfriichte, Samen
und NuUsse liefern ebenfalls bedeutende Mengen an Kalzium fur unsere Knochen. Ge-
hemmt wird die Aufnahme von Kalzium durch Phytinsdure (z.B. Getreide) und Oxalséure
(z.B. Spinat) wobei sich die Oxalsdure im Spinat durch Kochen und die Phytinsdure im
Getreide durch Einweichen, Keimen und Kochen ebenfalls reduzieren lasst. So kann eine
vollwertige pflanzliche Erndhrung auch ohne diese Kalkalge unseren Tagesbedarf spielend
decken. Manche Mineralwdsser wie ,Agua Romer” enthalten ebenfalls so viel Kalzium,
dass bereits die taglichen 2 | Wasser, die wir ohnehin trinken mussen, unseren kompletten
Tagesbedarf an Kalzium decken, wenn es sich dabei um sehr kalziumreiche Wasser handelt.
Dies trifft allerdings nicht auf alle Mineralwéasser zu. Der tagliche Bedarf an Kalzium flr
Schwangere und Stillende ist Ubrigens gleich hoch wie jener von Frauen im selben Alter, die
nicht stillen oder schwanger sind*.




Alles rund um Protein

Ein Blick auf die zuvor genannten Positionspapiere der Erndhrungsgesellschaften zeigt,
dass ein Unterschreiten der physiologisch notwendigen Menge an Protein bei einer gut
geplanten rein pflanzlichen Erndhrung nicht zu beflirchten ist. Der Durchschnittsmensch
bendtigt ca. 0,8-1 g Protein pro kg Korpergewicht taglich, wobei auch hier bereits ein
wesentlicher Sicherheitspuffer einkalkuliert ist.

Auch der um 20 % bzw. 35 % erhdhte Bedarf an Protein im Rahmen der Schwangerschaft
und Stillzeit kann spielend ohne den Zusatz von Proteinpulver durch pflanzliche Lebens-
mittel gedeckt werden. Dies ergibt ausgehend von der D-A-CH-Empfehlung in Hohe von
10-15 % an Proteinen innerhalb der Gesamtzufuhr flr nicht-schwangere Erwachsene eine
Zufuhrempfehlung von 12-18 % Protein flr Schwangere und 13,5-20 % flr Stillende im
Rahmen der Gesamtzufuhr an Makronahrstoffen.

Die Biologische Wertigkeit

Das gangige Mals fur die Bewertung der Qualitat von einem Protein ist die sogenannte
,Biologische Wertigkeit” (BW). Diese gibt an, wie effizient ein Protein aus unserer Mahl-
zeit in korpereigenes Protein umgewandelt werden kann. Der Schlissel fUr eine hohe
biologische Wertigkeit ist eine hohe Dichte der acht bzw. neun essenziellen Aminosauren
im Lebensmittel. Sind ein oder mehrere davon kaum oder nur sehr wenig vorhanden,
wird von einer niedrigen biologischen Wertigkeit gesprochen. Als Maf3stab zur Beurtei-
lung wurde das Huhnervollei mit einem Wert von 100 als Referenz festgelegt, an dem
die anderen Proteine gemessen werden. Dabei schneiden tierische Proteine im Durch-
schnitt besser ab, wobei eine hohe biologische Wertigkeit nicht immer von Vorteil ist,
wie an spaterer Stelle dargestellt wird. Aber es finden sich mit Kartoffeln, Soja und
Hanf auch drei pflanzliche Lebensmittel in den Top 10 der biologischen Wertigkei-
ten und man kann durch Kombination die Wertigkeit sehr einfach und effizient erhéhen.

Man kann es sich ganz einfach vorstellen: Die unterschiedlichen Lebensmittel auf dem
Teller haben allesamt unterschiedliche Aminosauren. Wenn dem einen Protein gewisse
Aminosauren in groBBerer Menge fehlen, dann kann der Koérper einfach jene vom
anderen Lebensmittelverwenden,umsodas Proteinzuvervollstandigen. Das Wissenumdie
Kombination und die gegenseitige Aufwertbarkeit von Proteinen haben erstmals die
Wissenschaftler Ernst Kofranyi und Friedrich-Karl Jekat in ihrer Arbeit ,Zur Bestim-
mung der biologischen Wertigkeit* 1967 herausgefunden. Die BW wird durch Erhitzen
(Denaturierung) nicht herabgesetzt. Denaturierte Proteine sind sogar leichter verdaubar.
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Optimale Proteinkombinationen

Die hochste aktuell gemessene biologische Wertigkeit besitzt die Konigskombina-
tion Kartoffel mit Ei mit einem Spitzenwert von 136. (65 % Kartoffelprotein durch
650 g Kartoffeln und 35 % Volleiprotein durch ein Ei). Doch die Produktion von Eiern
geht bei allen industriell produzierten Eierwaren mit immensem Leid fir die Legehen-
nen und Millionen von geschredderten oder vergasten mannlichen Kiken einher und
stellt daher fUr Anhanger einer pflanzlichen Lebensweise kein geeignetes Lebensmit-
tel dar. Auch der gesundheitliche Nutzen von Eiern darf aufgrund ihrer hohen Menge
an Arachidonsaure, Cholesterin und gesattigten Fetten durchaus hinterfragt werden.

Auch unter den rein pflanzlichen Kombinationen gibt es einige sehr starke Kombinationen:
Denn oft wird die Wertigkeit eines Proteins lediglich durch den niedrigen Gehalt ei-
ner einzelnen Aminosdure begrenzt, wie man es bei Getreide (Lysin), Mais (Tryptophan)
und Erbsen (Methionin) kennt. Ergénzt man das Lebensmittel nun mit einem pflanzlichen
Lebensmittel, welches genau diese fehlende Aminoséure im Ubermaf3 besitzt, erhéht sich
die biologische Wertigkeit beider Proteine stark. In vielen Hulsenfrichten ist zum Beispiel
die Aminosaure Methionin nur begrenzt vorhanden, was flr die verhaltnismaRig niedrige
biologische Wertigkeit (BW) verantwortlich ist. Mais, Hirse, Dinkel, Roggen, Amaranth, Reis
und viele weitere Getreide enthalten allerdings grofRere Mengen an Methionin und kénnen
die Hulsenfrichte so sehr gut ergdnzen und die biologische Wertigkeit dadurch erhéhen.

Der Erndhrungswissenschaftler Dr. Claus Leitzmann gibt in seinem Buch Vollwert
Erndhrung““® noch tiefere Einblicke in die biologische Wertigkeit und zeigt einige Kombina-
tionen wie jene von 52 % Bohnenprotein + 48 % Maisprotein mit einer BW von 98 auf. Somit
schneidet die Kombination Mais und Bohnen besser als alle flr sich genommenen tierischen
Proteine (mit Ausnahme von Molke und Vollei) ab und ist noch dazu glnstiger, nachhalti-
ger, umwelt- und tierfreundlicher. Aus ersten Untersuchungen weils man darUtber hinaus,
dass beim Keimen von beispielsweise Weizen die essenzielle Aminosaure Lysin gebildet
wird, die im Weizenkorn die eigentliche limitierende Aminosaure darstellt*. Somit kann man
sagen, dass durch das Keimen die biologische Wertigkeit anscheinend ebenfalls erhoht wird.
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Optimale Kombinationen fiir den Alltag?

Selbstverstandlich heilst das aber nicht, dass man nicht mehr ohne Aminosaurentabelle
einkaufen gehen kann. Als Faustregel gilt: Wenn man es schafft, taglich zumindest mehr-
mals vollwertiges Getreide zu essen und am besten mindestens einmal pro Tag Hulsen-
frichte sowie eine Handvoll NUsse und ein paar Samen und Kerne, ist man bereits auf
der sicheren Seite. Wichtig anzumerken ist, dass diese Erganzungswirkung innerhalb des
Aminosaurenprofilsdereinzelnen Proteinedurchausauchflr4-6 Stundenanhalt. Esbrauchen
also die sich erganzenden Proteine nicht zwingend in einer Mahlzeit zugeflhrt werden.

Selbst wenn man in einem mehrgangigen Men( Uber ein paar Stunden hinweg Getreide,
Hulsenfrichte und Nisse in unterschiedlichen Gangen isst, kdnnen diese sich weiterhin
gegenseitig erganzen. Auch kdénnen sich vermutlich die Proteinquellen aus Frihstick und
Mittagessen ebenfalls noch erganzen. Die gesamte Thematik ist im Alltag also vernachlassig-
bar, wenn man sich vollwertig und abwechslungsreich ernahrt.

Mehr Sorgen sollte sich die deutsche Bevélkerung um die Uberversorgung mit (tierischen)
Proteinen machen. Ein grof3er Teil der Bevolkerung nimmt bis zu 150 % der empfohlenen
Menge an Protein zu sich, wie die Ergebnisse der Nationalen Verzehrsstudie 11°° zeigen. Ein
Blick auf die Entwicklung des Proteinverzehres innerhalb der letzten einhundert Jahre zeigt,
dass wir nicht nur mehr Protein taglich zu uns nehmen, sondern dass vor allem der Anteil
an pflanzlichem Protein im Durchschnitt stark ricklaufig ist, wahrend der Teil an tierischem
Protein stark gestiegen ist. Einige Untersuchungen legen nahe, dass ein Ubermaf an
tierischen Lebensmitteln mit einem erhohten Risiko flr chronische degenerative Erkrankun-
gen wie koronare Herzerkrankungen! oder Diabetes Mellitus Typ 11°? einhergehen kann,
weshalb ich dazu rate, den taglichen Proteinbedarf Uberwiegend oder ausschliefslich mit
Pflanzen zu decken.
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Ganz ohne Fisch?!

Omega-3-Fettsauren & Jod rein pflanzlich decken

Viele Menschen glauben immer noch, man brduchte Meeresfische wie Lachse, um seine Ver-
sorgung mit den lebensnotwendigen, langkettigen Omega-3-Fettsduren sicherzustellen. Fisch hat
in unserer Gesellschaft aufgrund seiner Omega-3-Fettsduren vermutlich das beste Image aller
tierischen Produkte und gilt fiir die meisten Personen als ,Health Food® Daher verspeisenwir soviele
Fische, dass die Weltmeere stark in Mitleidenschaft gezogen werden. Aber mussen wir wirklich
das Muskelfleisch von Meeresfischen essen, um gentigend Omega-3-Fettsduren zu erhalten? Wie
der Arzt Dr. John McDougall in seinem Klassiker ,The Starch Solution® (Deutsch: ,Die High Carb
Diat") treffend betont, gibt es keinen einzigen essenziellen Nahrstoff fir unseren Kérper, den wir
nicht Gber eine vollwertige, rein pflanzliche Erndhrung decken kénnen2. Sollte er recht behalten,
dann muss es auch diese Fettsduren in ausreichender Menge in einer veganen Erndhrung geben.
Und diese gibt es auch - und zwar ganz ohne die gesundheitlich bedenklichen anderen Inhalts-
stoffe wie Cholesterin®4, tierisches Protein>> und Quecksilberbelastung im Muskelfleisch von
Fischen bzw. den erhdhten Mengen an Dioxin und polychlorierten Biphenylen in Fischolkapseln®’.

Also scheint die pflanzliche Variante auch die sauberere und geslndere Alternative zu sein.
Nun aber die Fakten: Flr den Menschen sind lediglich zwei Fettsduren essenziell, daher Uber-
lebensnotwendig, weil er diese nicht selbst im Korper bilden kann. Diese zwei Fettsauren
sind die sogenannte Linolsdure (eine Omega-6-Fettsdure) und die Alpha-Linolensdure (eine
Omega-3-Fettsdure). Aus diesen stellt der Koérper im Prinzip alle weiteren bendtigten
Fettsduren und Folgeprodukte her. Aus der kurzkettigen Alpha-Linolensdure (ALA) kann der
Koérper also in der Theorie auch die in Diskussionen Uber Fische oft erwahnten langkettigen
Omega-3-Fettsduren ,Eicosapentaensaure” (EPA) und ,Docosahexaensaure (DHA) selbst her-
stellen. Die Omega-3-Fettsaure Alpha-Linolensdure finden wir ausreichend in Lein-, Hanf- und
Chiasamen sowie deren Olen und in Walnissen, Rapsél und einigen weiteren pflanzlichen Le-
bensmitteln. Besonders Leindl enthalt, wenn es kalt gepresst ist, bis zu 50 % Alpha-Linolensdurein
seinem Fettsiurespektrum. Bereits 1 EL dieser Ole kann also unseren Tagesbedarf an ALA decken.

Uber die Aufnahme von Omega-6-Fettsiduren wie der Linolsdure (LA) missen wir uns ohnehin
keine Sorgen machen, da diese zu GenUlge in Lebensmitteln wie Sonnenblumendl, Maiskeimdl und
einigen Nussen und Samen vorkommt. Unsere westliche Erndhrungsweise flihrt heutzutage im
Gegenteil sogar zu einem groRen Uberschuss an Omega-6-Fettsiuren, welcher abtraglich auf
unsere Gesundheit wirkt. Allerdings kommt es weniger auf die absolute Menge an Omega-6-
Fettsauren an, sondern vielmehr auf das Verhaltnis von Omega 6 zu Omega 3, weil sich diese beiden
Fettsauren dieselben Enzymsysteme im Koérper teilen und so miteinander in Konkurrenz stehen.
Ein gutes Verhaltnis von Omega 6 zu Omega 3 sollte zumindest 4:1 betragen. Im Rahmen einer
durchschnittlichen westlichen Erndhrung liegt es aber eher bei 15:1°7. Dieses Missverhaltnis kann
auch einer der zahlreichen Grinde flir viele der heute weit verbreiteten erndhrungsbedingten
Erkrankungen wie rheumatoide Arthritis, Tumorerkrankungen, Osteoporose und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sein®®.
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Eine Frage der Balance

Es gibt mittlerweile viele wissenschaftliche Beweise daflir, dass eine ausreichende Versorgung
mit langkettigen, mehrfach ungesattigten Omega-3-Fettsauren ein Schltsselfaktor flr unsere
Gesundheit ist und chronisch-entziindliche Erkrankungen reduzieren kann®! sowie fir die
Entwicklung und Aufrechterhaltung der Augen- und Gehirnfunktion essenziell ist®?.

Wenn unser Korper also einfach EPA und DHA selbst produzieren kann, warum Uber-
haupt nur auf die Idee kommen, Fische essen zu mussen? Das Problem ist, dass sich
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren in unserem Korper wie gesagt dieselben  En-
zymsysteme teilen, welche aus Alpha-Linolensaure die im Fisch enthaltenen langkettigen
Fettsduren DHA und EPA machen und aus der kurzkettigen Omega-6-Fettsaure Linolsdure
die langkettige Omega-6-Fettsdure Arachidonsdure®s. Umso mehr Arachidonsdure aus
einer stark Omega-6-haltigen Kost umgewandelt wird, desto mehr entzindliche Pro-
zesse laufen im Korper ab und umso weniger entzindungshemmendes EPA und DHA
kann produziert werden. Dieser Mechanismus ist der Grund, warum gerade das Verhalt-
nis dieser beiden Fettsiduren zueinander so wichtig ist, weil ein Uberma? an Omega-6-
Fettsduren die Umwandlung und damit die Wirksamkeit von Omega-3-Fettsduren hemmt.

Studien zeigen allerdings, dass unser Korper selbst im Rahmen einer durchschnittlichen
westlichen (Omega-6-lastigen) Erndhrungsform trotz einer geringen Umwandlungsrate
in vielen Féallen gentigend EPA bilden kann®t. Die Deckung von ALA und EPA ist also durch
eine gut geplante rein pflanzliche Kost moglich. Eine Herausforderung ist eventuell die
Deckung der DHA-Versorgung. Denn selbst die Aufnahme von sehr groBen Mengen an
Lein- oder Walnussol fuhrte in Studien nicht zu einer Erhéhung der Konzentrationan DHA Im
Korper®. Allerdings muss man erganzend erwdhnen, dass in jenen Studien (egal ob Veganer
oder Allesesser) stets eine Bevolkerungsgruppe als Testgruppe fungierte, die sich maximal
durchschnittlich (und damit durchschnittlich schlecht) erndhrte. Es ist durchaus berechtigt,
die Hypothese aufzustellen, dass im Rahmen einer ausgewogenen, Omega-6-reduzierten
Kost auch genligend DHA aus ALA im Korper gebildet werden kann. Das mag nicht fur jede
Person zutreffen, allerdings kénnen Bluttests im Zweifelsfall genauere Ausklnfte Uber den
exakten Versorgungsstand liefern.
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Aufgrund dieser Ergebnisse und Annahmen empfehlen viele Leute den Verzehr von
Meeresfischen oder Fischolkapseln, welche DHA in ausreichender Menge enthalten. Was
dabei oft vergessen wird, ist die Tatsache, dass diese Fische nur deshalb so viel DHA im
Muskelfleisch aufweisen, weil sie Algen aus dem Meer verzehren, die von Natur aus
ausreichend DHA enthalten. Raubfische wiederum verzehren diese kleineren, algenfressen-
den Fische und der Mensch verzehrt schlielslich diese grof3en Raubfische wie beispielsweise
Lachse. Damit nimmt er allerdings auch die gesamte lebenslange Schwermetall- und Umwelt-
giftbelastung mehrerer Fische gesammelt auf, wenn er einen Raubfisch wie den Lachs verzehrt.

Warum umgeht man aber bei all den ethischen, gesundheitlichen und 06kologischen
Bedenken in Bezug auf Fischkonsum nicht einfach diesen Kreislauf und verzehrt
direkt diese Algen? Denn man kann aus Mikroalgen der Schizohytrium Art hochwirksame
Algendle gewinnen und diese beispielsweise mit Leindl kombinieren, um Salatéle zu kre-
ieren, die perfekte Lieferanten fur alle relevanten Omega-3-Fettsduren sind. Algendle sind
eine recht neue Lebensmittelgruppe am Markt, welche sich als grof3artige, rein vegane
und stets schadstofffreie Alternative zu Fisch und Fischol erwiesen hat®®. Drei Studien
haben die Vertraglichkeit, Wirksamkeit und Sicherheit von Algenol getestet und alle kamen
einheitlich zum selben Ergebnis: Algendl in physiologischen Dosen wurde gut vertra-
gen, bot eine gut bioverfligbare Form von EPA/DHA und zeigte keine negativen Effekte®’.

Man darf derartige Ole nur nie erhitzen, da sie nicht hitzestabil sind. Am Markt befinden sich
bereits einige ,DHA Ole® die allerdings bei genauerem Hinsehen in vielen Fallen Uberteuert
und schlecht zusammengestellt sind. So enthéalt ein namhaftes DHA-OI, welches viel Omega
3 enthalten soll, an zweiter Stelle der Zutatenliste Sonnenblumendl. Dieses enthalt so gut wie
kein Omega 3 und sehr grof3e Mengen an Omega 6. Es gibt durchaus auch sehr gute DHA-
Ole und sinnvolle Algendlkapseln am Markt, aber zum Wohl der eigenen Brieftasche und der
Gesundheit lohnt sich beim Kauf stets ein genauerer Blick auf die Zutatenliste.
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Omega-3-Versorgung bei pflanzlicher Kost

Die DGE kritisiert in ihrem Positionspapier, dass bei strikt pflanzlicher Kost kaum
Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahexaensidure (DHA) zugefihrt werden®’. Wie
haben es aber seit jeher Millionen von Menschen in den vergangenen hunderten Jahren
ohne direkten Zugang zum Meer und damit zu Omega-3-haltigen Meeresfischen geschafft,
genlgend langkettige Omega-3-Fettsduren aufzunehmen? Wie wir es von vielen Mechanis-
men in unserem Korper kennen, wird der Kérper weniger effizient in seiner Arbeit, wenn er
im Uberschuss mit Nahrstoffen lebt. Im Umkehrschluss wird er bei einem Unterangebot an
einem Stoff effizienter und nimmt folglich mehr davon auf bzw. bildet mehr davon selbst.

Von diesem Mechanismus ist anscheinend auch die Umwandlung von ALA zu EPA und
weiter zu DHA betroffen. Das konnte erklaren, warum Veganer in manchen Studien trotz
niedrigerer Aufnahme an DHA Uber die Nahrung hohere Serumwerte als erwartet auf-
wiesen’®. Um Spekulationen aus dem Weg zu gehen und auf Nummer sicher zu sein, empfiehlt
sich aber ohnehin zumindest wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit die Einnahme von
250 mg schadstofffreien, umweltschonenden, fischfreundlichen EPA/DHA aus Mikroalgendl.
Dieses ist ebenso bioverflgbar wie jenes aus Fischol’* und dabei frei von Schwermetallen.

Denn anscheinend sind einige Fischarten wie Thunfisch, Heilbutt, Hecht, Seezunge, Barsch,
(spanische) Makrele und weitere in manchen Untersuchungen so belastet gewesen, dass der
positive Effekt des DHA durch den Fischkonsum die negativen Folgen der Schwermetallbe-
lastung nicht aufwiegen konnte’?. Einige Fische wie Lachse waren weniger belastet, wiesen
aberinanderen Untersuchungenerhohte PCB Werte (= Polychlorierte Biphenyle; giftige und
krebsausldsende organische Chlorverbindungen) auf. Obwohl PCBs in den 1980er-Jahren
verboten wurden, reichern sich diese Stoffe aufgrund ihrer Langlebigkeit nach wie vor an der
Spitze der Nahrungskette im Meer bei Raubfischen wie Lachsen an’.

Wie viel Omega-3-Fettsduren bendtigt man taglich? Das ist im Falle von Omega 3 bzw. EPA
und DHA schwierig genau zu bestimmen, weil der Bedarf durch verschiedene Co-Faktoren
beeinflusst wird. Gesattigte Fettsauren und Transfettsduren verringern die Umwandlungs-
rate von ALA zu EPA und DHA. Aber auch Vitaminmangel, Koffein, Alkohol und Zigaretten-
rauch wirken sich negativ auf das Vermogen des Korpers aus, EPA und DHA selbst zu bilden’4.

Trotzdem gibt es auch offizielle Empfehlungen wie jene der ,International Society for the
Study of Fatty Acids and Lipids® (ISSFAL). Die ISSFAL empfiehlt, 2 % der taglichen Energie
in Form von Omega-6-Fettsduren (LA) und 0,7 % aus Omega-3-Fettsduren (ALA) aufzu-
nehmen’>. Auch die Empfehlungen der ,European Food Safety Authority” (EFSA) und der
,World Health Organization* (WHO) empfehlen mit 0,5 % ALA an der Gesamtkalorienzufuhr
dhnliche Werte’¢. Bei einer beispielhaften Verzehrmenge von 2500 kcal pro Tag wéren das
ca. 5 gLinolsdure (LA) und 2 g Alpha-Linolensdure (ALA).

Mehr Omega-3-Fettsduren zu verzehren ist aber stets eine gute ldee, denn selbst ein
Verhaltnis von Omega 6 zu Omega 3 in Hohe von 1:1 ware noch gesundheitlich vorteil-
haft. Da es kaum moglich ist, mit der Nahrung zu viele Omega-3-Fettsduren aufzunehmen,
sollten Lein- und Hanfsamen sowie ein hochwertiges DHA-Ol oder Algendlpraparat mit ei-
ner Dosierung von 250 mg EPA/DHA (das ist auch die Empfehlung der EFSA/WHO) Teil der
taglichen Kost sein.




Alleskonner Algen: Die optimale Jodquelle

Wirft man einen Blick auf die Ergebnisse der ,Nationalen Verzehrsstudie Il°, sieht man
deutlich, dass die Jodversorgung der deutschen Bevolkerung insgesamt mangelhaft ist.
Trotz der weiten Verbreitung von jodiertem Speisesalz erreichen Uber ein Drittel der
Deutschen nicht die Referenzwerte fUr Jod. Das ist problematisch, weil Jod flr die Funk-
tionsfahigkeit einer gesunden Schilddrise sorgt und eine Unterversorgung diese aus dem
Gleichgewicht bringen kann. Ein Blick auf die bereits zuvor genannte Untersuchung aus
der Schweiz zeichnet ein dhnliches Bild: Sowohl| Mischkdstler, Vegetarier als auch Veganer
erreichten im Durchschnitt nicht die empfohlene tagliche Menge in Hohe von
150-200 mcg Jod”’. Jod scheint also durchaus kein ,veganes Problem® zu sein. Unsere
Boden sind hierzulande nicht besonders reich an Jod, wir essen in Deutschland durch-
schnittlich keine grofRen Mengen an Meeresfischen und Meeresalgen sind leider kein Teil
der taglichen Kost in den meisten Haushalten. Es reichen allerdings schon weniger als 1 g
getrocknete, pulverisierte Wakame-Alge zur Deckung des Tagesbedarfs bzw. etwas mehr
davon zur Deckung von 230 mcg flr Schwangere und 260 mcg fir Stillende’®. Bei unvor-
sichtiger Anwendung gewisser Algenarten wie Hijiki oder Kombu kann es aber auch
schnell zu einer Uberversorgung mit Jod kommen. Menschen die kulturell bedingt seit jeher
grof3e Mengen an Meerwasseralgen verzehren (z.B. Japanerinnen), sind wesentlich unemp-
findlicher gegenlUber groReren Jodmengen, aber hier in Deutschland ist Vorsicht geboten.

Sollten keine jodhaltigen Algen zur Verfligung stehen, kann der tagliche Jodbedarf auch
Uber jodiertes Speisesalz gedeckt werden. Als echtes Superfood enthalten Algen neben
Jod aber auch noch eine Vielzahl weiterer Mineralstoffe und Vitamine, die jodiertem
Speisesalz ganzlich fehlen. AuBerdem ist laut Dr. Ludwig Manfred Jacob die Aufnahme
von Jod in Form von Algen glnstiger, weil dieses kontinuierlicher und daftr weniger schnell
aufgenommen wird. Deshalb sind saubere Meeresalgen zur Deckung des Jodbedarfs
auch stets dem Jodsalz vorzuziehen. Ob man als schwangere Frau den Empfehlungen des
JArbeitskreis Jodmangel eV folgen mochte und zusatzlich zur jodhaltigen Erndhrung noch
weitere 150 mcg Jod supplementieren will, muss man flr sich entscheiden’”. Bei einer regel-
mafigen Zufuhr von Meeresalgen scheint dies meines Erachtens nicht notwendig zu sein.
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“Eine Ideologie annehmen heif3t imnﬁ'ef:gr Erbe
an ungelésten Widerspriichen iibern .

Ganz ohne Klischees?!

Frei von Karnismus und Speziesismus

Unsere Gesellschaft hat ein seltsames Verhéltnis zu ihrer Nahrung, oder? Die allermeisten
Menschen sind tierlieb, viele haben sogar Haustiere und finden den Anblick abstof3end,
wenn ein Lebewesen getdtet wird. Wahrend wir unserem Haustier einen Namen geben, ihm
Spielzeug schenken, vielleicht sogar seinen Geburtstag feiern und mit Sicherheit Cber
seinen Tod trauern, essen wir laut Schatzungen des ProVeg etwa 1.000 andere “Nutztiere®
in unserem Leben. Dieser Umstand stellt fUr mich einen gewissen Widerspruch dar. Zum
einen, dass wir nicht-menschlichen Lebewesen in der Nutztierhaltung jegliche Rechte
aberkennen, obwohl wir aus wissenschaftlichen Veroffentlichungen mittlerweile wissen, dass
diese Wesen ebenso leidensfahig?®®! sind und gut ausgepragte kognitive Funktionen® haben.

Und zum anderen die Tatsache, dass wir willkirlich bestimmte Tierarten essen und an-
dere nicht. Wahrend in Deutschland der Konsum von Schweinen und Rindern als normal
angesehen wird, gelten diese Tiere in anderen Kulturen nicht als Nahrungsmittel. Wiederum
werden Tiere wie Hunde und Katzen in anderen Teilen der Welt gegessen, obwoh! wir diese als
Haustiere klassifizieren. Es scheint also keine nachvollziehbare und einheitliche globale Einteilung
in “Haustier” und “Nutztier” zu geben. Der erste Missstand, der Angehoérigen anderer Spezien
jegliche Rechte aberkennt, wird nach der Definition von Dr. Peter Singer Speziesismus genannt.

Der vom britischen Psychologen Richard Ryder eingeflihrte und durch die Arbeit von
Dr. Singer in seinem Klassiker “Animal Liberation”®® populdr gemachte Begriff bezeichnet ein
Vorurteil oder eine Haltung der Voreingenommenheit zugunsten der Interessen der Mitglieder
der eigenen Spezies und gegen die Interessen der Mitglieder anderer Spezien. Wahrend wir uns
zumindest auf gesetzlicher Ebene erfolgreich von der Degradierung anderer Menschen aufgrund
ihres Geschlechts, ihrer Hautfarbe oder ihrer sexuellen Orientierung befreit haben, sehen viele
Menschen es an der Zeit, auch die Artzugehorigkeit nicht als Grund anzuflhren, andere
Lebewesen auszubeuten. Dr. Singer betont dabei aber nachdricklich, dass das “Prinzip
der gleichwertigen Interessensvertretung” nicht mit einer grundsatzlich gleichen Art der
Behandlung einhergeht. Es geht dabei lediglich darum, die grundsatzlichen Interessen jedes
leidensfahigen Lebewesens zu achten. Der Philosoph Jeremy Bentham hat bereits im
achtzehnten Jahrhundert angemerkt, dass die Frage nicht lauten sollte, ob nicht-menschliche
Lebewesen logisch denken oder sprechen kénnen, sondern ob sie Schmerz empfinden kénnen.

Diese Frage kann man mittlerweile fir alle mir bekannten Landtiere mit “ja” beantworten und
die Forschung zeigt, dass ebenso der GrofSteil der untersuchten Meeresbewohner leidens-
fahig ist und ein Interesse an der Vermeidung von Schmerz hat 848>, Ebenso wie es ideologische
Rahmenbedingungen und Mechanismen in unserer Gesellschaft gab und gibt, die gewalttatige
Ideologien wie Sexismus oder Rassismus ermaoglichten, gibt es jene Mechanismen auch in Bezug
auf unser Verhaltnis zu Tieren und unserer Nahrung. Der ideologische Rahmen ist den meisten
Menschen nicht bewusst und war lange Zeit unbenannt und damit unsichtbar, bis dieser von der
amerikanischen Psychologin Dr. Melanie Joy benannt wurde.
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Dr. Joy bezeichnet diese Ideologie als “Karnismus” und stellt in ihrem grof3artigen Buch
“Warum wir Hunde lieben, Schweine essen und Kihe anziehen” die sogenannten “3 Ns der
Rechtfertigung” vor, welche die gesellschaftlichen Vorurteile und Klischees in Bezug auf
unsere Nahrung weiterhin am Leben halten. Es ist nachvollziehbar, dass Menschen nicht
von tierischen Produkten lassen kdnnen, so lange sie diese als “normal, natUrlich und not-
wendig” erachten. Denn wer mochte schon abnormal oder unnattrlich sein? Normen sind
allerdings von Menschen gemacht und nicht in Stein gemeif3elt. Sobald wir einen ehrlichen
Blick auf unsere Essgewohnheiten werfen, werden wir sehen, dass wir nicht weiter ent-
fernt von “Natdrlichkeit” seien kdnnen.

Denn noch niemals in der Evolution des Menschen haben wir tierische Produkte in so
groflen Mengen und in dieser Art der Zubereitung produziert und gegessen. Noch nie
waren unsere gesamten Lebensumstande weiter von unserer urspringlichen Natur
entfernt. Das ist dabei aber absolut nicht negativ gemeint, denn wir haben da-
durch sehr viele Verbesserungen in unserem Alltag erfahren. Wir fahren Au-
tos, tragen Kleidung, nutzen Handys und fliegen zum Mond, wollen aber gleichzei-
tig wieder wie die Menschen der Altsteinzeit essen? Abgesehen von den grof3en
Spekulationen rund um die Erndhrung unserer steinzeitlichen Vorfahren ist diese
Diskussion schlichtweg nicht zielfihrend. Bis vor wenigen Jahrhunderten haben
Menschen stets das gegessen, was ihnen zur Verflgung stand und nicht, was flr sie
ernahrungsphysiologisch optimal war. Die Erndhrung der Steinzeit ist kein Indikator fur
irgendetwas. Am Ende bringt mich das zu einer einfachen Erkenntnis, welche die meisten
von uns bereits in frihesten Kindertagen beigebracht bekommen: “Tu anderen nichts an,
was mandir nicht antunsoll” Dieses Grundprinzip menschlichen Handelns nennt maninder
Soziologie “Reziprozitat” und sollte den Kern jeder unserer Handlungen bestimmen.

Patrick Schonfeld, der unter dem Namen “Der Artgenosse” einen sehr informativen
YouTube-Channel betreibt, nennt in diesem Zusammenhang auch die Arbeit des
amerikanischen Philosophen John Rawls, dessen Konstrukt des “Schleier des Nichtwis-
sens” einen wichtigen Bestandteil der Gerechtigkeitstheorie bildet. Wie kdnnen wir am
objektivsten entscheiden, ob wir gerecht handeln oder nicht? Ganz ein-
fach: Wir versetzen uns einfach in eine fiktive Situation, in der wir nicht wis-
sen, in welcher Rolle auf Erden wir geboren werden. Und egal ob wir als weiller
europdischer Mann, als afro-amerikanische Frau oder als nicht-menschliches
Wesen geboren werden, sollten wir Interesse daran hegen, im Rahmen unserer
eigenen Moglichkeiten eine Welt zu erbauen, in der man es in jeder dieser Rollen best-
moglich erwischt.




Wir stehenals Menschen aneineminteressanten Wendepunkt unserer Geschichte.
Wir haben uns durch unsere Intelligenz schon langst aus der naturlichen Selektion
ausgeklammert und haben das medizinische und technische Wissen, heutzutage
ein langes und komfortables Leben flihren zu kénnen. Gleichzeitig verbrin-
gen wir die letzten Jahre unseres langen Lebens in zu vielen Fallen ans Bett oder
die Gehhilfe gefesselt und unterliegen einer Vielzahl chronisch-degenerativer
Erkrankungen, gegen welche die Schulmedizin nur begrenzte Mittel hat. An
der Schnittstelle zwischen Arzt und Patient verlangt es nach kompetenten
Erndhrungsberatern und Erndhrungstherapeuten, welche die Rolle der Erndhrung
in der Pravention und Therapie von Erkrankungen bedenken. Aber nicht nur un-
sere eigene Gesundheit, sondern auch die Gesundheit unseres Planeten und damit
jene der nachfolgenden Generationen hangt in grofsem Mal3e davon ab, wie unser
Frihstlck, Mittagessen und Abendbrot der kommenden Jahrzehnte aussehenwird.

Mehr Informationskampagnen fir alle Bevolkerungsgruppen sind eine dringend
notwendige Malsnahme. Nahrstoffmangel konnen in jeder Erndhrungsform auf-
treten und dringender Handlungsbedarf besteht darin, diese Personengruppen
aufzuklaren und daflir zu sorgen, dass sie mit den richtigen Lebensmitteln ver-
sorgt werden. Noch viel wichtiger — weil viel weiter verbreitet - ist die Aufklarung
der Bevolkerung zur chronischen Ubererndhrung und den gesundheitlichen Fol-
geerscheinungen. Denn wahrend immer noch in manchen Teilen unserer Erde
Menschen an den Folgen von Mangelernahrung sterben, sterben in Deutschland
viele Menschen an den Folgen chronischer Uber- und Fehlerndhrung.

Das grol3e Potential einer vollwertigen pflanzlichen Erndhrung besteht ohne
Zweifel nicht nur darin, dass viele sehr gesunde Lebensmittel in grosen Mengen
zugeflhrt werden, sondern ebenso darin, welche Lebensmittel nicht zugefthrt
werden. Darin liegt eine groflse Chance, der Epidemie an chronisch-degenerativen
Erkrankungen entgegenzuwirken. All dies sind gute Grinde, weshalb angehende
Erndhrungsfachkrafte und vegane Koche mit gutem Beispiel vorangehen und
zeigen sollten, wie einfach, lecker und freudvoll eine pflanzen-
betonte Ernahrung sein kann. Wie eingangs mit dem Zitat von Albert Schweizer
vorgeschlagen, sollte die Auseinandersetzung mit unserer Erndhrung
ohne grofRe Verbissenheit und Dogmatismus erfolgen: “Mit gutem Beispiel
voranzugehen ist nicht nur der beste Weg, andere zu beeinflussen,
sondern es ist der einzige” In diesem Sinne moge man sich auch an die
erste der ,10 Regeln der DGE" fUr vollwertige Erndhrung erinnern: ,\Wahlen
Sie Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel. Diese haben eine gesundheits-
fordernde Wirkung und unterstiitzen eine nachhaltige Erndhrungsweise.




Rezepttell

Gesundes
Essen
muss
schmecken.
Leckeres
Essen
muss
gesund
sein.




SEBASTIAN COPIEN

Vegan kochen

Sebastian Copien ist fUr mich der Inbegriff des veganen Kochs,
der mit seiner Kochschule und seinem Permakulturgarten in
Mulnchen mit viel Leidenschaft an den neuesten Kreationen
der ,Neuen Pflanzlichen Klche" arbeitet. Als Meister seines
Handwerks zeigt er die Einfachheit und Freude des bewussten
Kochens. Von deftigem Wohlfihl-Essen bis hin zu Fine
Dining und gesunder Alltagskiiche kann Sebastian jede Disziplin
abdecken.

AlsichSebastian2014 zumerstenMalbeimeinemzweiten 6ffent-
lichen BUhnenauftritt auf der ,\Veggie Expo” in Miinchen getrof-
fen habe, hatte Sebastian bereits sein erstes eigenes Kochbuch
veroffentlicht und war seit Jahren ein gefragter Kochkursleiter.
Ich finde alle Blicher von Sebastian grof3artig, aber neben seinem
Standardwerk, ,Die vegane Kochschule', die fir mich zur Grund-
lagenliteratur des veganen Kochens gehdrt, koche ich sehr
haufig Rezepte aus seinem E-Book ,Vegan in a Bowl, weil es
sowohl alltagstaugliche, variable und gesunde Gerichte sind.
Daher habe ich Rezepte aus diesem E-Book ausgewadhlt.
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KICHERERBSE / PORTO
BELLO / BROKKOLI
OSE / ZWIEBEL

FUR 2 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
Aus dem Buch ,Vegan in a Bowl!"

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebelringe mit dem Ol auf mittlerer
Hitze 15 Minuten schmoren und gelegentlich
durchmischen, bis diese schén braun sind.
Dann mit dem Essig abléschen, einkochen
lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Alle Zutaten vom Hummus zu einer glatten
und cremigen Masse mixen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken (Achtung, 4 EL
Kichererbsen flir das Anbraten beim
Portobellopilz Gibrig lassen).

3. Die Zutaten vom Aprikosensalat mischen
und ziehen lassen. Vor dem Anrichten
nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Strunk vom Brokkoli mit einem
kleinen Messer vorsichtig abschalen und

in zwei ca. 1,5 cm dicke Scheiben im Quer-
schnitt schneiden. Den restlichen Abschnitt
fir ein andermal aufheben.

5.Zwei Pfannen (oder alternativ eine sehr
groRe) aufstellen und erhitzen. In die erste
Pfanne die Pilzstreifen und Kichererbsen mit
dem Bratol fir 5 Minuten auf Stufe 7 von

9 anbraten und regelmafig wenden. In der
zweiten Pfanne die Brokkolischeiben mit
einer ganzen Knoblauchzehe im Brat6l eben-
falls fir ca. 5 Minuten anrésten. Dann beide
Pfannen mit je 1-2 EL Tamari oder Sojasol3e
abldschen, einreduzieren lassen und von der
Hitze nehmen.

6. Den Hummus auf ein Holzbrett oder eine
Platte ziehen und die restlichen Komponen-
ten darauf etwas wilder verteilen. Mit Sesam
bestreuen.
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TEMPEH / BASILIKUM /
SUSSKARTOFFEL
7 ‘FENHEL/ SPROSSEN

FUR 2-3PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
Aus dem Buch ,Vegan in a Bowl!"

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebelwiirfel und Petersilie in 1 TL Bratol
goldgelb anrdsten. Mit zerdriicktem Tempeh,
Reismehl, Paprikapulver, Majoran,
Tamari/Sojasof3e und einer guten Prise
Pfeffer gut verkneten. Zu ca. 4 cm grolRen
und 1,5 cm dicken Bratlingen formen. Das
restliche Ol erhitzen und die Buletten darin
auf Stufe 7 von 9 fiir ca. 8 Minuten knusprig
braun rausbraten.

2. Die SuBkartoffelwtrfel fiir 15 Minuten
mit einem Dampfeinsatz ddmpfen oder in
einem Topf mit 2 cm Wasser kdcheln lassen.
Die Wiirfel mit der Gabel zerdriicken und
mit Olivenol, Salz und Pfeffer abschmecken.
Nach Belieben auch frischen Koriander oder
andere Krauter, hauchdiinne Frihlings-
zwiebeln und 1 EL Tahin einrihren.

3. Flr das Blitzpesto Basilikum, Petersilie,
Olivendl, Zitronensaft, Misopaste, Zitronen-
schale, Salz und Pfeffer glatt mixen.

Mit Cashewkriimeln mischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Essig, Olivenol, Agavensirup, Tahin, Salz,
Zimt und Pfeffer glattriihren und mit dem
hauchdiinn gehobelten Fenchel mischen.

5. Piree, Fenchelslaw und Buletten
anrichten. Etwas vom Pesto iber die
Buletten geben und mit Sprossen garnieren.
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KOPFSALAT / BUCH-
WEIZEN / SAITLING /
/ KRESSE

FUR 2-3PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN
Aus dem Buch ,Vegan in a Bowl!"

ZUBEREITUNG:

1. Buchweizen waschen und mit den
Zwiebelwiirfeln und Salz in 1 Liter Wasser
mit geschlossenem Deckel flir 15 Minuten
sanft kocheln lassen. Wasser abgieRen und
Buchweizen mit Olivendl, geriebener
Zitronenschale, Pfeffer und etwas Salz
abschmecken.

2. Die Schalottenwiirfel im Kokosol

goldgelb anrésten. Kardamom, Ingwer-und
Chiliwiirfel dazugeben und kurz mitrésten.
Trauben und Ahornsirup dazugeben, kurz
aufkochen, mit Limettensaft und Briihe
abléschen und fir 10 Minuten mit Deckel
sanft kocheln lassen bis die Fliissigkeit ein-
gekocht ist. Mit Salz, Ahornsirup und Pfeffer
abschmecken. Nach Belieben auch eine Prise
Zimt und Kreuzkiimmel dazugeben.

3. Die Saitlingswiirfel fiir 4 Minuten scharf
im Ol anbraten, Knoblauchwiirfel dazugeben
und flr 2 Minuten goldgelb mitrosten.

Von der Hitze nehmen und mit gerduchertem
Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Beiden 2 Kopfsalatblattern den groben
Teil des Strunks herausschneiden und das
Blatt an der Schnittstelle Giberlappen lassen.
Mit etwas Cashewmus bestreichen, etwas
Fenchel darauf verteilen, Apfelstreifen und
Zitronenmelisse auf Fenchel setzen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Jetzt vorsichtig aber straff aufrollen und die
Rolle am Ende mit etwas Cashewmus
verschlie3en. Die Rollen halbieren.

5. Alles zusammen in der Bowl anrichten und
mit einigen Sonnenblumenkernen und
Greens (Sprossen oder Rettichkeimlinge)
garnieren.




STINA SPIEGELBERG

Vegan kochen

Stina Spiegelberg ist fur mich eine wahre Koryphae des veganen
Backens und der Patisserie. Seit unserem ersten Aufeinander-
treffen bin ich fasziniert von ihrer fast schon wissenschaftlichen
Herangehensweise an das Backen, mit der sie sowohl Klassiker
der franzosischen Patisserie als auch typisch deutsches Geback
spielend veganisiert und mit viel Fingerspitzengefuhl gleich noch
aus jedem Rezept eine vollwertige Variante und eine glutenfreie
Option fertigt. Schon lange lese ich regelmaiSig ihren Blog ,Vegan-
passion’, der eine grofBe Vielfalt an grof3artigen kostenlosen
Rezepten beinhaltet.

Als ich 2013 frisch nach Berlin gezogen war und gerade mein
Praktikum beim VEBU (Vegetarierbund Deutschland eV.) ab-
solvierte, hatte Stina bereits ihr erstes Backbuch ,Veganpassion®
veroffentlicht, das heute noch eines der umfangreichsten Stan-
dardwerke Uber veganes Backen darstellt. Ich mag natUrlich alle
von Stinas Blichern sehr gerne, aber am haufigsten verwende ich
Rezepte aus Stinas Blchern ,Gesund backen mit Veganpassion®
und ,Vegional‘, weshalb ich fir dieses E-Book Rezepte aus diesen
beiden Blchern gewahlt habe.
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SUBLUPIN ENLASAGNE
ER BETE

FUR 4 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MINUTEN +
40 min. Backzeit

Aus dem Buch ,Vegional - mit Liebe gekocht”

ZUBEREITUNG:

1. StBlupinenschrot und Gemiisebriihe in
einen Topf geben, aufkochen und bei mittlerer
Hitzezufuhr und geschlossenem Deckel 5
Minuten kécheln lassen. Vom Herd nehmen
und 10 Minuten ziehen lassen.

2. Zwiebel und Karotte fein wiirfeln, Rote
Bete, Paprika, Zucchini und Champignons
klein schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Karotte darin anbraten, StR-
lupinenschrot, Tomatenmark, Apfeldicksaft
und die Krauter in die Pfanne geben und gut
vermengen. Salzen und pfeffern. Das restliche
Gemiise dazugeben und leicht anrésten.

3. Die Tomaten wiirfeln und zum Gemiise
geben und etwas Wasser dazugeben.

10 Minuten koécheln lassen, bis das Gemise
beinahe gar ist. Dann Hafer Cuisine und
Hefeflocken einriihren und abschmecken.

4. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Lasagneblatter in reichlich
Salzwasser (und einem Tropfen Ol, damit sie
nicht aneinanderkleben) 3-4 Minuten vorga-
ren.

5. Fir die Béchamelsauce in einem kleinen
Topf das Rapsol erhitzen, dann das Dinkel-
mehl einrithren und warten, bis es andickt.
Nach und nach die Pflanzensahne einriihren,
bis eine cremige Sauce entsteht. Hefeflocken
dazugeben und abschmecken.

6. In eine leicht gedlte Auflaufform zunachst 2
EL SGRlupinen-Bolognese geben, dann
Lasagneblatter dartiberlegen, Bolognese und
Pasta abwechselnd schichten, mit Bolognese
abschlieen. Dann die Béchamel darauf
verteilen und den geriebenen veganen Kase
oder die 2 EL Paniermehl dariiber streuen.

Im Ofen 40 Minuten backen.
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GRUNE POWER-
WAFFELNN MI'T DILL-
RKEN-SALAT

FUR 4 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN
Aus dem Buch ,Vegional - mit Liebe gekocht"

ZUBEREITUNG:

1. In einer Rihrschiissel Dinkelmehl,
Erbsenmehl und Backpulver vermischen. O,
Apfeldicksaft, Joghurt, Mineralwasser, Essig
und die Gewlirze zugeben und mit dem
Schneebesen von Hand zu einem glatten
Teigrihren.

2.Spinat und Petersilie klein schneiden,
Tomaten ebenfalls klein schneiden. Die
Zwiebel fein wiirfeln. Spinat, Petersilie,
Tomaten und Zwiebelwiirfel unter den Teig
heben. Das Waffeleisen leicht fetten und die
Waffeln darin ausbacken.

3. Flr den Gurkensalat die Gurken fein
hobeln, mit etwas Salz bestreuen und 10
Minuten ziehen lassen. Das Wasser
abgief3en. Den Dill hacken, mit
Pflanzensahne, WeilRweinessig und
Apfeldicksaft vermengen und tber die
Gurkenscheiben geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Die griinen Power-Waffeln mit dem
Gurkensalat servieren und geniel3en.
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SCHOKO-
ERDNUSSBUTTER-
UPCAKES

FUR 10 Mini CUPCAKES
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
Aus dem Buch

,Gesund backen mit Veganpassion

o

ZUBEREITUNG:

1. Datteln und Cashewnlisse gemeinsam im
Mixer mahlen. In einer Riihrschissel die
Nussmischung mit Buchweizenmehl, Kakao,
Vanille und Kokosol verriihren.

2. 10 Mini-Muffinférmchen mit 3 cm groRen
Backpapierkreisen auslegen. So bleibt spater
kein Cupcake in der Form kleben. Den
Schokoladenteig auf die 10 Férmchen
aufteilen und darin flachdrticken.

Uber Nacht oder mindestens 3 Stunden
kaltstellen.

3. Die Cashewndsse tUiber Nacht (oder
mindestens 4 Stunden) in Wasser einwei-
chen. Tags darauf die Nisse abschitten und
mit Ahornsirup, Erdnussbutter, der in Stiicke
geschnittenen Banane, Vanille, Mandelmilch
und Zitronensaft 1-2 Minuten im Mixer
purieren. Die Kakaobutter bei mittlerer Hitze
im Wasserbad schmelzen, dann zugeben und
abermals mixen. Die Creme 2-3 Stunden kalt
stellen, bis sie eine spritzfeste Konsistenz
annimmt.

4. Die Mini-Muffins vorsichtig aus dem
Férmchen |6sen und auf einem Teller
platzieren. Die Erdnussbutter-Créme in
einen Spritzbeutel mit Sterntlle fiillen und
die Muffins damit verzieren. Zuletzt mit
Kakaosplittern oder gehackten Erdniissen
bestreuen.




BORIS LAUSER

Vegane Rohkost

Boris Lauser ist fUr mich einer der ganz grof3en Rohkostzu-
bereiter Deutschlands und einer der ersten veganen Ko-
che, die ich in Deutschland 2013 kennenlernen durfte. Boris
ist genau wie ich Absolvent der renommierten ,Matthew
Kenney Academy“ und bringt die kalifornischen Klassiker
legendarer Orte wie dem ,Cafe Gratitue® in deutsche Kiichen
und interpretiert diese auf seine Weise neu. Rund um den
Globus veranstaltet Boris seine beliebten Retreats und
verbindet dort seine Leidenschaft flir Yoga mit seiner
Passion flr Rohkost.

Als ich noch ganz am Anfang meiner Karriere stand, durfte
ich bei Boris’ bekannten Supper Clubs in seinem damaligen
Loft in Berlin mithelfen und durch ihn habe ich viele meiner
spateren Wegbegleiter kennenlernen durfen. Ich bin in der
Tradition der pflanzlichen Vollwertkost natdrlich ein grof3er
Verfechter davon, einen Teil der Nahrung aus Rohkost zu be-
ziehen und von daher schéatze ich Boris’ Buch ,Go Raw - be
alive® Uiber alle Maf3e und habe ihn daher nach Rezepten flir
dieses Projekt gefragt.

©Tatyana Kronbichle
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FENCHELSALAT

FUR 4-6 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN +

4 STD. EINWEICHEN + 8 STD. TROCKNEN)
Aus dem Buch ,Go raw - be alive”

ZUBEREITUNG:

1. Die Waln(sse 4 Stunden einweichen,
dann abspllen und im Dérrautomat ca. 8
Stunden trocknen.

2.Die Fenchelknollen 2-mal der Lange

nach halbieren, dann quer zur Faser in

feine Streifen schneiden. Die Orangen
schalen, die weil3e Haut mit einem

scharfen Messer entfernen.

Die Orangenfilets in kleine Stlicke schneiden.
Die Oliven entkernen und in kleine Ringe
schneiden. Den Knoblauch klein hacken

oder durchpressen. Die getrockneten
Walnisse etwas klein hacken.

3. Alle Zutaten mit Olivendl, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel gut vermischen
und abschmecken.
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FRISCHKASE

FUR 4-6 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN +
4 STD. EINWEICHEN + 12 STD.
FERMENTIEREN)

Aus dem Buch ,Go raw - be alive”

ZUBEREITUNG:

1. Die eingeweichten Cashewkerne absptilen
und in den Mixer geben. Mit so viel Wasser
auffiillen, dass sie bedeckt sind. Die
Wassermenge bestimmt die Konsistenz der
Kasecreme. Dabei beachten, dass beim
Fermentieren eine Verdickung stattfindet
und das Endprodukt dickflissiger wird. Bei
hochster Geschwindigkeit so lange mixen, bis
eine feine Creme entsteht. Wird sie dabei
leicht erwarmt, kann die Fermentation
schneller starten.

2. Dann das Probiotikum zugeben und noch
mal kurz mixen. Die Masse in ein Glas fiillen
und mit einem Tuch abgedeckt (nicht
verschlieen!) an einem warmen Ort

ca. 12-16 Stunden oder bis zum
gewlinschten Sauregrad fermentieren lassen.

3. Die fertige Kasecreme mit Salz und Pfeffer
in eine Schiissel geben. Eventuell Zitronen-
saft (fir mehr Saure), Hefeflocken und Miso
(fir intensiveren Kasegeschmack) zugeben.
Knoblauch und Zwiebel schilen und klein
hacken, zu den ebenfalls klein gehackten
Krautern dazugeben. Alles mit einem Loffel
gut vermischen, nach Belieben abschmecken.

4. Den gewlirzten Kase im Glas verschlossen
im Kiihlschrank aufbewahren. Hier halt er
sich gut 3-4 Wochen.




© Kosmos Verlag / Foto: Rafael Pranschke
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REZEPT &

ZUTATENLISTE:

FUR DIE ROLLEN:

12 Blatter Romersalat

2 grof3e reife Hass-Avocados
1 Salatgurke

1 grof3e Karotte

1 kleine rote Bete

1 gelbe oder rote Paprikaschote
100 g Alfalfa-, Brokkoli-, Senf-,
Mungbohnensprossen

ca. 30 Blatter Thai-Basilikum
6 Noriblatter

MANGO-CHUTNEY:

1 reife Mango

1 Schalotte oder 1/4 kleine rote Zwiebel
15-20 Minzblatter oder frischer Koriander
2 TL Limettensaft

1 Prise Chili-Pulver

1 EL Tamarindenpaste (evtl. plus 2 EL Wasser)
1-2 EL Kokosbllitenzucker

GARNITUR:
1 TL schwarzer Sesam
1 Handvoll frische Korianderblattchen

MANDEL-INGWER-DIP

80 g Mandeln (eingeweicht)

80 g Datteln ohne Stein

120 ml Wasser

1 Stilick (ca. 4 cm) Ingwer (geschilt)
2 Knoblauchzehen

2 EL Tamari

1 Spritzer Zitronensaft

1/2 TL Salz

50

HANDROLLEN

FUR 4 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
Aus dem Buch ,Go raw - be alive”

ZUBEREITUNG:



BJORN MOSCHINSKI

Vegan kochen

Bjorn Moschinski ist einer der frihesten Pioniere des
veganen Kochens in Deutschland und ist bekannt fur
seine leckere deftige vegane Kliche mit pflanzlichen Klassikern
wie seinem tauschend echten veganen Eiersalat oder seinem
Gulasch a la Moschinski, welches 2010 im Rahmen
einer Blindverkostung der Uni-Mensa in Bochum 264 von
300 Studenten glauben machen konnte, dass es sich um
althergebrachtes Rindsgulasch handle.

Bjorns Buch ,Vegan kochen flr alle” war das erste vega-
ne Kochbuch, das ich mir selbst gekauft habe. Bjorns erster
Kontakt mit dem Thema Veganismus stammt aus einer
Bravo Zeitschrift aus dem Jahr 1991, in dem ich gerade erst
geboren wurde. Umso mehr freut es mich, dass ich in den
letzten Jahren viele gemeinsame Auftritte mit Bjorn absol-
vieren konnte und im Rahmen dieses Projektes Rezepte aus
meinem Lieblingsbuch von Bjorn namens ,Quick & Easy
Vegan“ prasentieren kann, die nicht nur sehr geschmackvoll,
sondern vor allem sehr alltagstauglich und zeitsparend sind.

vegan
backegn A

anl

kochen
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PAKORA

FUR 4 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN +
30 MIN. BACKZEIT

Aus dem Buch ,Vegan Quick & Easy

o

ZUBEREITUNG:

1. Den Backofen auf 185 °C vorheizen. Die
Mulden einer Muffinform einfetten

2. Zwiebeln schilen und in feine Streifen
schneiden. Kartoffeln schilen und in feine
Stifte schneiden. Kichererbsenmehl mit
Reismehl, Kurkuma, gemahlenem

Koriander, Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer,
Muskat, Salz und Backpulver gut vermischen.
Zwiebeln, Kartoffeln und Erbsen dazugeben
und nochmals alles gut vermischen.

3. Koriandergriin und Minze waschen und
trockenschiitteln. Die Blatter abzupfen und
fein hacken. Mit 350 Milliliter Wasser, Oli-
venol, Zucker und Limettensaft zur Mehlmi-
schung geben und alles zu einer

zahen Masse verarbeiten.

4. Die Masse auf die Muffinmulden verteilen
und etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis
die Pakora-Muffins goldbraun sind. Leicht
abkihlen lassen, aus der Form nehmen und
noch warm oder abgekihlt servieren.
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QUINOA RISOTTO
MIT ERDBEEREN
ND SPARGEL

FUR 4 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN +
30 MIN. BACKZEIT

Aus dem Buch ,Vegan Quick & Easy

o

ZUBEREITUNG:

1. Schalotten abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. 2 EL Olivendl in einem Topf
erhitzen und die Schalotten darin
anschwitzen. Mit Kurkuma bestauben.
Sobald die Schalotten glasig sind, den Quinoa
dazugeben und mit WeilRwein abléschen.
Sobald der WeiBwein eingekocht ist,
Gemiisefond, Sojasahne und Margarine
dazugeben und alles zum Kochen bringen.
Estragon waschen und trockenschtitteln.
Die Blatter abzupfen und mit den
Hefeflocken unter den Risotto riihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2.Inder Zwischenzeit Spargel schilen und
schrag in Stlicke schneiden. Das restliche
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den
Spargel darin anbraten. Mit Salz wiirzen.

3. Erdbeeren waschen, putzen und in Stiicke
schneiden. Mit dem Essig betraufeln und mit
etwas Zucker bestreuen. Den Risotto auf
einer grof3en Platte anrichten und mit Spargel
sowie Erdbeeren garnieren.




© Sudwest Verlag / Foto: Florian Bolk




RIESENBOHNEN

FUR 4 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN
Aus dem Buch ,\Vegan Quick & Easy™

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Tofu trockentupfen und ebenfalls
in feine Wiirfel schneiden. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und den Tofu darin anbraten.
Nach etwa 2 Minuten Zwiebel und
Tamari-Sojasauce dazugeben und in der
Pfanne goldgelb schmoren. Die Bohnen
abgiel3en, abtropfen lassen und mit dem Ge-
musefond in die Pfanne geben. Aufkochen.

2. Apfel waschen, vom Kerngehause befrei-
enund in Wiirfel oder Spalten schneiden.
Kurz vor dem Servieren unter die Bohnen
mengen. Die Riesenbohnen-Pfanne mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit etwas Basilikum
garnieren.




KIRSTIN KNUFMANN & JORG ULLMANN

cgan kochen

Kirstin Knufmann und Jorg Ullmann durfte ich ebenfalls
bereits direkt zu Beginn meiner Tatigkeit im Jahr 2013 ken-
nenlernen. Kirstin ist nicht nur Autorin des Rohkostbuches
JRAW!: Meine raffinierte Rohkost-Kiche® sondern auch
Grunderin der Marke Pure Raw. Zusammen mit ihrem
Lebensgefdhrten, dem Algenexperten Jorg Ullmann, haben
die beiden ihre Leidenschaften fur Algen und die Zuberei-
tung leckerer pflanzlicher Gerichte in ihrem gemeinsamen
Buch ,Algen: Das gesunde Gemdise aus dem Meer"” vereint,
aus dem ich fur dieses Projekt auch unbedingt einige Rezepte
verwenden wollte.

Im Buch werden auch Rezepte gezeigt, bei denen eine
spezielle Alge verwendet wird, welche &hnliche bin-
dende und emulgierende Eigenschaften wie ein HUh-
nerei hat, dabei aber beinahe frei von gesattigten
Fetten und ganzlich frei von Cholesterin ist. Diese goldene
fermentierte Chlorella-Alge wurde von Jorg Ullmann eher
zufélligentdeckt und ist als ,Bobei”in Kirstins Shop erhaltlich.
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TOMATEN UND
»<MOZZARELLA®" MI'T
WAKAME

FUR 4 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN
(zzgl. 2 Std. einweichen + 2 Std. kiihlen)
Aus dem Buch ,Algen: Das gesunde
Gemlse aus dem Meer”

ZUBEREITUNG:

1. Die Cashewkerne fiir 2 Stunden in Was-
ser einweichen. Die Zitrone auspressen. Die
Flohsamenschalen im Zitronensaft und 400
ml Wasser einweichen lassen, bis ein Gel
entstandenist.

2.Nach zwei Stunden die Cashewkerne
abgiel3en. Diese zusammen mit dem Gel aus
Flohsamenschalen, Salz und etwas weif3em
Pfeffer mit einem Stabmixer pirieren.

Es sollte eine klebrige, zdhe Masse entstehen.
Bei Bedarf noch etwas Wasser hinzuftigen.

3. Die Masse in kleine, runde Formchen wie
zum Beispiel Eierbecher oder Cakepop-
Formchen fillen und fir 2 Stunden kihl
stellen. Den schnittfesten ,Mozzarella“
halbieren.

4. Die Wakame 20 Minuten in Wasser
einweichen. Nach 10 Minuten das Wasser
wechseln. Abgie3en, durchspiilen und gut
abtropfen lassen.

5. AnschlieRend die Wakame in daumendicke
Streifen schneiden. Die Tomaten waschen
und halbieren. Das Basilikum waschen,
trocknen und die Blatter abzupfen. Tomate,
Basilikum, Mozzarella, Wakame auf einem
Teller anrichten und mit ein wenig
Balsamico-Creme betraufeln.







LINSENEINTOPF MIT
KOMBU UND
MEERSALAT

FUR 4 PORTIONEN -
ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN
Aus dem Buch ,Algen: Das gesunde
Gemlise aus dem Meer”

ZUBEREITUNG:

1. Die Linsen tiber Nacht in reichlich Wasser
einweichen und danach gut durchspiilen.
Die Algen ca. 15 Minuten einweichen und
danach abtropfen lassen.

2. Die Kartoffeln, die Méhren und den
Knollensellerie schilen und wiirfeln.

Die Tomaten waschen, Striinke entfernen
und grob hacken. Die Knoblauchzehen und
den Ingwer schalen und fein hacken.
Basilikum und Petersilie waschen, trocken-
schitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.

3.Die Linsen in der Gemlisebriihe zum
Kochen bringen und 15 Minuten kochen.
Danach die Erbsen, die Kartoffeln, die
Mohren, den Knollensellerie, den Kelp, die
Tomaten, den Knoblauch und den Ingwer
hinzugeben und weitere 10 Minuten kochen.

4. Mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken
und weitere 5-10 Minuten kochen lassen.

5. Zum Schluss die Krauter unterheben, auf
tiefe Teller verteilen und mit dem Meersalat
garnieren.




© Kasmos Verlag / Foto: Eising Studio
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ERDBEER-WHOOPIES
"HOKO-, SAHNE*

FUR 20 STUCK-
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

(zzgl. 2 Std. einweichen + 1 Std. kiihlen)
Aus dem Buch ,Algen: Das gesunde
Gemlise aus dem Meer”

ZUBEREITUNG:

1. Die Cashewkerne 2 Stunden einweichen.
Die Datteln entkernen und 15 Minuten ein-
weichen. Beides gut abtropfen lassen.

Die Halfte der Datteln sowie die Halfte der
Cashewkerne, das Kakaopulver, die Kokos-
milch und die Flohsamenschalen in einen
Mixer geben und 1-2 Minuten zu einer
feinen Creme puirieren. Wasser nach Bedarf
hinzufiigen. Die Schoko-,Sahne" fiir ca. 1
Stunde in den Kiihlschrank stellen.

2.Die zweite Halfte der Cashewkerne in eine
Kichenmaschine geben und zu kleinen
Stiicken hackseln. Die Datteln hinzugeben
und ebenfalls klein hdckseln. Die Erdbeeren
waschen, putzen und in kleine Stlicke schnei-
den. Zu den Datteln und Cashewkernen die
Erdbeeren, das Kastanienmehl, das
Chlorella-Pulver, das Vanillepulver und eine
Prise Salz geben und zu einem Teig verarbei-
ten. Wasser nach Bedarf hinzuftigen.

Die Sesamsamen unterheben und den Teig
15 Minuten ruhen lassen.

3. Aus dem Teig kleine flache Kreise (etwa
4-5 cm Durchmesser) formen und fiir ca. 10
Minuten im vorgeheizten Backofen bei 170
°C (Umluft 150 °C) backen. Kurz auskihlen
lassen. Mithilfe eines Spritzbeutels die Scho-
ko-,Sahne" auf einen Keks-Kreis geben und
mit einem zweiten bedecken.




NICOLE JUST

Vegan kochen

Nicole Just durfte ich das erste Mal wahrend der Dreharbeiten
zu,Los Veganeros 2“ personlich kennenlernen. Uber ihre tolle
Arbeit habe ich aber bereits einige Jahre zuvor erfahren, als
ich noch in Osterreich gelebt habe und dort von ihrer grof3-
artigen Supper-Club-Reihe namens Mund|Art|Berlin erfuhr.
lhr erstes Buch ,La Veganista - Lust auf vegane Kiiche® war
eines der ersten veganen Kochblcher, die mir zeigten, wie
man pflanzliche Gerichte zubereitet, ohne auf Geschmack
verzichten zu mussen. Ich mag alle Bicher von Nicole sehr
gerne, aber besonderen Gefallen habe ich an ihrem Buch ,La
Veganista - Iss dich gltcklich mit Superfoods” gefunden, aus
demich die folgenden drei Rezepte ausgewahlt habe. Wer bei
beim Wort ,Superfoods® nun aber an ein Rezeptbuch voller
exotischer und Uberteuerter Importprodukte denkt, der irrt
sich. Denn in ihrem Buch zeigt sie die Qualitat und Raffinesse
von regionalen Superfoods wie Gruinkohl, Beeren, Sojabohnen,
Champignons und weiteren, die sie gekonnt in Szene setzt
und so aus alltaglichen Lebensmittel besondere Gaumenfreu-
den macht.

LA
ANISTA [ VEGANISTA
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VEGANE KUCHE
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KARTOFFEL-
REzé ELLERIE-STANMPE

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
Aus dem Buch ,La Veganista -

Iss dich glticklich mit Superfoods”

ZUBEREITUNG:

1. Flr den Stampf Sellerie und Kartoffeln schalen und waschen.
Die Kartoffeln Iangs halbieren und dann quer vierteln, den
Selleriein 5 cm grof3e Wiirfel schneiden. Das Gemiise mit dem
Haferdrink und 100 ml Wasser in einen Topf geben. Aufkochen,
dann zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 30 Min. gar kochen.

2. Inzwischen fiir die Stippe die Zwiebel schalen und fein
wirfeln. Das restliche GemUise waschen. Die Auberginein 1cm
grolRe Wiirfel schneiden. Die Sivripaprika und Paprika halbieren
und entkernen. Die Sivri in feine Ringe schneiden, die groBeren
Schoten wiirfeln. Beide Paprikasorten grob hacken. Die Tomate
von Stielansatz und Kernen befreien und fein hacken.

3.Ineiner Pfanne 4 EL Ol erhitzen. Die Auberginen darin 5 Min.
bei starker Hitze anbraten, dabei gelegentlich umriihren. Dann
die Zwiebelwiirfel dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
mit anbraten, nach Belieben noch 1 EL Ol dazugeben. Sternani-
se, 1 TL Salz, Paprika, Sivripaprika und Tomatenwdirfel dazuge-

ben. Zugedeckt bei ganz schwacher Hitze ca. 5 Min. dlinsten.

4. Inzwischen die Zitrone heil3 abwaschen, trocken tupfen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Medjool-Datteln
und die Oliven entkernen und sehr fein hacken. Den Rosmarin
waschen, trocken schiitteln, die Nadeln fein hacken.

5. Alles in einer Schiissel mit dem Olivendl vermengen, in die
Pfanne zum Gemiise giel3en und gut umriihren. Die Stippe auf
der ausgeschalteten Herdplatte warm halten. Kurz vor dem
Servieren noch einmal umrihren, mit Salz abschmecken und die
Sternanise entfernen.

6. Mandelmus zum Kartoffel-Sellerie-Gemdise geben, in die
Hafermilch-Wasser-Mischung einrtihren und alles mit einem
Kartoffelstampfer zum cremigen Mus zerdriicken. Mit Muskat
und nach Belieben etwas mehr Salz abschmecken. Den Stampf
mittig auf vier Teller geben. Mit einem Essloffel jeweils eine
Mulde hineindriicken und die lauwarme Stippe hineinfiillen.

6/



.
—
. —
—
z 3
- 4 5
=
- = - RE—
¥

m_mmwcwm”ouo“_\mm_gm> LmNmD Uc:wu@@@



KRAUTER-
Rezepr 1/ PLS NNKUCHEN

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MIN.
Aus dem Buch ,La Veganista -

Iss dich glticklich mit Superfoods”

ZUBEREITUNG:

1. Fiir den Pfannkuchenteig Mehl, Kala Namak und Johan-
nisbrotkernmehl mischen. Pflanzenmilch, Essigund 2 ELOI
mit 100 ml Wasser verriihren und mit der Mehlmischung zu
einem glatten Teig verarbeiten. Die Krauter waschen, trocken
schitteln. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden, die
Petersilie fein hacken. Den Teig mit den Krautern mischen und
ca. 10 Min. quellen lassen.

2.Inzwischen 1 1Wasser mit 1 gestrichenen TL Salz in einem
Topf erhitzen. Von den Mairiiben Wurzelansatz und Strunk
entfernen, die Riiben waschenundin 1 -1 1/2 cm breite
Spalten schneiden. Die Zuckerschoten waschen und abtrop-
fen lassen. Die Mairtiben im heil3em Wasser ca. 5 Min. kochen,
die Zuckerschoten dazugeben und ca. 1 Min. mitkochen.

Das Gemise in ein Sieb abgiel3en, dabei 200 ml Kochwasser
auffangen und zuriick in den Topf geben. Das Gemdise kurz mit
eiskaltem Wasser abschrecken, dann warm stellen.

3.Ineiner Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Ein Viertel des Teigs in

die Mitte giel3en und durch Schwenken der Pfanne zu einem
Pfannkuchen von ca. 25 cm @ auseinanderlaufen lassen. Den
Pfannkuchen bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. backen, bis die Ran-
der leicht gebraunt sind. Wenden und ca. 30 Sek. weiterbra-
ten. Auf diese Weise aus dem Teig drei weitere Pfannkuchen
backen.

4. Das aufgefangene GemUisewasser erhitzen. Knoblauch
schalen und mit CashewnUissen, Hefeflocken, Flohsamen-
schalen und dem Zitronensaft in einen Standmixer geben. Das
heilRe Kochwasser dazugieRen und alles auf hochster Stufe so
fein wie moglich zu einer Sauce plirieren. Den Dill waschen,
trocken schiitteln und mittelfein hacken. Die Sauce unter das
Gemiise heben, den Dill dazugeben und noch einmal umriih-
ren.

5. Die Pfannkuchen auf vier Teller verteilen. Das Gemlise
auf je eine Pfannkuchenhilfte geben und die andere Halfte
dartiberklappen.
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KURBISGNOCCHI MIT
ROMANESCO & SPITZ
KOHL

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 1STD. 30 MIN
Aus dem Buch ,La Veganista -

Iss dich glticklich mit Superfoods”

REzePT 1 8

3

ZUBEREITUNG:

1. Den Backofen auf 200° vorheizen. Fiir die Gnocchi den Kirbis schélen,
Kerne und Fasern mit einem Loffel entfernen. Fruchtfleisch waschen, abtrop-
fenlassenundinca. 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. Backblech mit Backpapier
auslegen, die Wiirfel daraufgeben und mit 1 EL Olivenélund 1 gestrichenen TL
Salz vermengen. Den Kiirbis im Ofen (Mitte) in 15 - 20 Min. weich backen.

2. Inzwischen den Romanesco waschen, putzen und in kleine Réschen teilen.
Die Nisse grob hacken. Den Spitzkohl putzen, waschen, langs halbieren und
den Strunk entfernen. Die Halften quer in feine Streifen schneiden. Die Zwie-
bel schalen und fein wiirfeln. Chili waschen, nach Belieben entkernenund in
feine Streifen schneiden.

3. Den Kiirbis aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen und mit einer
Gabel fein zerdriicken, dabei restliches Olivendl, Speisestarke, Muskat und 2
Msp. Pfeffer dazugeben. (Der Teig darf noch leicht kleben.)

4. Die Arbeitsflache und die Hande leicht mit Speisestarke bestauben und aus
dem Teig 4 Rollen (30 cmlang, ca. 2 1/2 cm @) formen. Aus jeder Rolle ca. 20
Stiicke, je 1 - 1 1/2 cmdick, schneiden. Die Stlicke oval formen und mit einer
Gabel Uber die Arbeitsflache rollen (flir das typische Gnocchimuster). Auf
einem Teller beiseitestellen.

5.Den Romanesco knapp mit Salzwasser bedecken, aufkochen und 5 Min. bei
schwacher Hitze kochen. Dannin ein Sieb abgiel3en, mit eiskaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen. Den Thymian waschen, trocken schiitteln
und die Blattchen abstreifen, dabei 4 schone Zweigspitzen beiseitelegen. Die
Thymianblatter fein hacken.

6.Fiir den Spitzkohl das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel da-
rinin 3 -4 Min. glasig diinsten. Die Chili und den Spitzkohl dazugeben und mit
der Briihe abléschen. Das Mandelmus einriihren und den Spitzkohl zugedeckt
bei schwacher Hitze 10 Min. kdcheln lassen, bis die Sauce eindickt. Mit Salz
wirzen.

7.Ineinem Topf ca. 3| Salzwasser aufkochen und die Gnocchi darin bei
schwacher Hitze 4 - 5 Min. ziehen lassen, bis sie nach oben steigen. In ein Sieb
abgiel3en.

8.Ineiner Pfanne 1 - 2 EL Ol erhitzen und den Romanesco darin bei starker
Hitze ca. 2 Min anbraten. Haselnisse, Thymian und Kala Namak dazugeben.
Die Zitrone heil3 abwaschen, trocken tupfen und die Schale mit einem Zesten-
reiRRer abziehen. Den Chili-Spitzkohl auf vier Teller verteilen, Romanesco und
Gnocchi daraufgeben, mit Zitronenzesten und Thymianzweigen garnieren.
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LEAGREEN

cgdll kochen

Lea Green lebt wie ich in Berlin und so haben wir uns seit jeher
auf vielen Events in Berlin wie dem ,Green Market" oder dem
,Veganen Sommerfest® am Alexanderplatz getroffen, wenn
wir nacheinander auf der Bihne standen. So kamen wir ins
Gesprach und so habe ich Lea kennen und schatzen gelernt.
Neben ihrem groBartigen Blog ,Veggies" (www.yveggi.es) mit
jeder Menge leckeren Rezepten und grofsartigen Food-Fotos
hat sie nach ,Vegan with Love® mittlerweile bereits ihr zweites
Kochbuch fertiggestellt. Aus ihrem neuen Buch namens ,Green
Love“ stammen auch jene drei Rezepte, welche ich mir ausgesucht
habe, um sie hier zu prasentieren. Besonders bemerkenswert
an Leas Art zu kochen finde ich die Einfachheit ihrer Rezepte,
welche ohne ausgefallene Produkte leicht nachgekocht werden
kéonnen und dennoch durch die Fille an spannenden Aromen,
neuen Kombinationen und abwechslungsreichen Konsistenzen
stets auf ganzer Linie Uberzeugen. Um es mit ihren eigenen
Worten auf den Punkt zu bringen: ,Vegan-Sein bedeutet fur
mich, Leben und Essen neu zu denken® - Jawohl!

green love’,
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VEGANER
NFISCHSALAT

FUR 2-4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.
Aus dem Buch ,Green Love”

ZUBEREITUNG:

1. Kichererbsen und Cannellini-Bohnen jeweils in ein Sieb
abgieen, abbrausen und abtropfen lassen. Die Kichererbsen
und die Halfte (') der Cannellini-Bohnen vermischen und mit
einer Gabel zerquetschen. Dabei darauf achten, dass die Kon-
sistenz nicht zu cremig wird und die Salatgrundmasse stiickig
bleibt.

2. Zwiebeln und Knoblauchzehe abziehen und klein wiirfeln.
Staudensellerie waschen, Enden kappen und Sellerie fein
schneiden (Sellerieblatter mit verwenden). Saure Gurken aus
der Lake nehmen, abtropfen lassen und fein wiirfeln.

3. Kichererbsen-Bohnen-Masse mit Zwiebeln, Knoblauch,
Sellerie, sauren Gurken und eingelegten Kapern vermengen.
Masse etwas salzen und pfeffern.

4 Die zweite Halfte der Cannellini-Bohnen mit Gurkenlake,
Tahini, Apfelessig, Olivendl und Zitronensaft in einem Mixer
cremig purieren. Dressing mit Meersalz und Pfeffer wiirzen
sowie mit Zitronensaft abschmecken.

5. Dressing mit der Grundmasse des veganen Thunfischsalats
vermischen und etwa 15 Minuten durchziehen lassen. Ein
halbes Beet Kresse unter den Salat heben.

6 Rémersalat waschen und zurechtzupfen oder -schneiden.
Salatgurke waschen und klein schneiden. Avocado halbieren,
den Kern entfernen, das Fruchtfleisch klein schneiden, leicht
salzen und mit Zitronensaft betraufeln. Veganen Thunfisch-
salat mit Romersalat, Gurken, Oliven, Kapern und Avocado
servieren. Wer mag, gibt noch Zwiebelringe auf den Salat.

OPTIONAL: Wer mochte, dass der Thunfischsalat beson-
ders nach Meer schmeckt, kann 1 EL Algen (zum Beispiel
Dulse-Flakes) sptilen, 10 Minuten in Wasser einweichen und
spater unter den Salat mengen. Bitte beachte die Packungsan-
weisung flir die Zubereitung von Algen! Manche Algenarten
mUissen gekocht werden.
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BLUMEN KOHL-

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 35-40 MIN.
Aus dem Buch ,Green Love”

ZUBEREITUNG:

1. Algenflakes 10 Minuten in Wasser einwei-
chenlassen, absplilen und klein hacken.

2.Blumenkohlim Mixer auf ,ReisgrofRe” schred-
dern und mit Meersalz, Zitronensaft und den
Algenflakes vermengen.

3.Zwiebel(n) in feine Streifen schneiden. Kno-
blauchzehe wiirfeln. Rote Paprika in Streifen
schneiden. Kidneybohnen mit Wasser absplilen.
Eine Hand voll frische Petersilie hacken. Friih-
lingszwiebeln fein aufschneiden.

4. Das neutrale Pflanzendl in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebelstreifen und Knoblauchstiicke
darin glasig andtinsten. Die Paprikastreifen dazu
geben und kurz anbraten. Den geschredderten
Blumenkohl dazu geben und rund 3-4 Minuten
weiter braten.

5. Blumenkohlreis mit Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, Ras el-Hanout, Meersalz und
Chiliflocken wiirzen. Die Halfte der Friihlings-
zwiebel-Rollchen unterheben. Die gestiickelten
Tomaten sowie die Bohnen dazu geben.

6. Eingelegte Artischocken und gehackte Peter-
silie unterheben. Gericht nochmals 5 Minuten
sanft kocheln lassen.

7. Paella mit Meersalz und Chilifléckchen sowie
Zitronensaft abschmecken. Paella nach Belie-
ben mit Oliven versehen sowie mit Petersilie
und mit Frihlingszwiebel-Roéllchen bestreut
servieren.




von Lea Greer
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SEIDENTOFU-

FUR 6 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
+6 STD. KUHLZEIT

Aus dem Buch ,Green Love”

ZUBEREITUNG:

1. Cashewnlisse Uber Nacht, mindestens aber
6 Stunden in Wasser einweichen lassen. Nach
dem Einweichen das Wasser abgief3en.

2. Espresso/Café zubereiten, mit Zimt (und
Amaretto-Likor) verriihren und abkihlen
lassen.

3. Eingeweichte Cashewnlisse im Mixer cremig
pUrieren. Seidentofu, Agavendicksaft, Vanille-
zucker, Johannisbrotkernmehl, Zitronen-Abrieb
und weiche Margarine dazu geben und noch-
mals fein plrieren.

4. Zwieback in der Espresso-Mischung wenden
und in eine Glasform eine Schicht Zwieback
legen. Zwiebackschicht mit Seidentofu-Cas-
hew-Creme bedecken. Vorgang ein bis zwei
Mal wiederholen (je nach GroRe der Form). Mit
einer Cremeschicht abschliel3en und diese mit
Kakaopulver bestauben.

5.Tiramisu Uber Nacht, mindestens aber 6 Stun-
denim Kiihlschrank kalt stellen und fest werden
lassen. Tiramisu vor dem Servieren nochmals
mit Kakaopulver bestauben.




JEROME ECKMEIER

cgan kochen

Mit Jéroéme Eckmeier durfte ich schonwahrend meiner Anfangs-
zeit bei ProVeg (damals noch Vegetarierbund Deutschland
eV.) in Kontakt kommen, als ich Teil des groRartigen Projekts
,GV-Nachhaltig” war, in dem Gemeinschaftsverpflegungsbe-
triebe wie Mensen und Kantinen im Bereich der pflanzlichen
Klche geschult wurden. Die Schulungen selbst Gbernahmen
aber naturlich echte Profis in diesem Bereich wie Jéréme, der
selbst lange Zeit als Ausbilder und Leiter in Grof3ktchen tatig
war. Im Rahmen meiner aktuellen Tatigkeit bin ich Jéréme dann
knapp ein Jahr spater erneut begegnet, als ich bei der veganen
Erlebniswelt auf der Biofach 2015 in NUrnberg als Beikoch
und Moderator bei Jérémes Kochshow moderieren durfte. Der
Rock 'n" Roll Veganer unter den veganen Kochen zeigt aber nicht
nur am Herd, dass vegane Ernahrung wunderbar funktioniert,
sondern beweist dies auch als stolzer Vater seiner sechs vegan
lebenden Kinder. Auch Jéroémes Kochbticher haben einen festen
Platz in meinem Blcherregal und inspirieren michim Alltag. Am
haufigsten koche ich Rezepte aus Jéromes Buch ,Vegan Feels
Better” und habe daher auch die nachfolgenden Rezepte aus
diesem Buch gewahlt.
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BLUMENKOHLSUPPE

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan Feels better”

ZUBEREITUNG:

1. Die Blumenkohlréschen waschen und klein
schneiden. Den Ingwer schalen und fein hacken.
Die Friihlingszwiebeln waschen und ohne die
Wourzelansatze fein schneiden.

2. Das Rapsdl in einem grofRen Topf erhitzen
und den Kreuzkiimmel darin 1 Minute anbra-
ten. Den Blumenkohl hinzufligen und unter
Rihren kurz mit anbraten. Ingwer, Friihlings-
zwiebeln, Currypaste und Currypulver hinzu-
figen und alles 1 Minute unter Rihren weiter-
braten.

3. Briihe und Kokosmilch angief3en. Die Suppe
aufkochen, dann bei schwacher Hitze etwa 15
Minuten zugedeckt kdcheln lassen. Inzwischen
das Paprikapulver mit dem Olivendl verriihren.
Den Koriander waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und fein hacken.

4. Die Suppe mit Salz sowie Pfeffer abschme-
cken und mit dem Stabmixer fein plirieren. Das
Mangochutney und den Koriander unterriihren.
Die Suppe in vier Schalen verteilen und jeweils
mit einigen Tropfen Paprikadl sowie etwas grob
gemahlenem Pfeffer garnieren.







BUDDHAS
CHKEITEN

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 35 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan Feels better”

ZUBEREITUNG:

1. Die Pilze in einer Schiissel mit heiRem Was-
ser UbergieRen und etwa 15 Minuten einwei-
chen. Inzwischen den Brokkoli waschen. Die
Zuckerschoten waschen und falls nétig entfa-
deln, die Enden abschneiden. Brokkoli und
Zuckerschoten nacheinander jeweils 1 Minute
in kochendem Salzwasser blanchieren, in ein
Sieb abgief3en, mit kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen. Die Zuckerschoten je
nach GroRe quer halbieren. Schalotten,
Knoblauch sowie den Galgant schalen und fein
wirfeln. Die Paprikaschote langs halbieren,
entkernen, waschen und in Streifen schneiden.

2. DenTofu in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Im
Wok oder einer groRen Pfanne 1 EL Ol erhitzen
und die Tofuwiirfel darin 1-2 Minuten rund-
um leicht braun braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, herausnehmen und auf einem Teller
beiseitestellen.

3. Die Pilze in einem Sieb ausdriicken, dabei die
Einweichflissigkeit auffangen. Die Pilze etwas
kleiner schneiden. Restliches Ol (2 EL) inden
Wok geben. Pilze, Schalotten, Knoblauch und
Galgant darin unter Riihren anbraten. Paprikas-
treifen, Brokkoli und Zuckerschoten untermi-
schenund 5-10 Minuten braten.

4. Den Wokinhalt mit 2 EL von der aufgefange-
nen Einweichfllssigkeit der Pilze betrdufeln und
die Flussigkeit etwas verdampfen lassen. Briihe,
Ahornsirup, Soja- und Hoisinsauce unterriihren.
Die Tofuwtirfel untermengen. Alles nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort
servieren.
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SESAMRIEGEL
MIT PFLAUMEN

FUR 1 BACKBLECH (CA. 40 STUCK)
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

+ 1 STD. QUELLEN + 50 MIN. BACKEN
Aus dem Buch ,Vegan Feels better”

ZUBEREITUNG:

1. Die Weizen- und Haferflocken in einer Schiis-
sel vermengen, mit 400 ml lauwarmem Wasser
Ubergiel3en und mit einem Kiichentuch abge-
deckt bei Zimmertemperatur etwa 1 Stunde
quellenlassen.

2. Die Pflaumen und Aprikosen sehr klein
schneiden und in einer Schiissel mit dem Ap-
feldicksaft vermischen. Den Backofen auf 180
°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen, das Papier mit dem Ol bepinseln.

3. Pflaumen, Aprikosen und Salz unter die
Flockenmischung mengen. Die Mischung etwa
1 cm hoch auf dem Backblech verstreichen

und mit dem Sesam bestreuen. Im Ofen auf der
mittleren Schiene 20 Minuten

backen. Das Blech aus dem Ofen nehmen und
die Masse mit einem scharfen Messer in Stlicke
von etwa 3x5 cm ein- aber nicht durchschnei-
den. Dann weitere 30 Minuten knusprig backen.

4. Das Blech aus dem Ofen nehmen und die
Riegel darauf etwas abkiihlen lassen. Dann

die eingeschnittenen Stlicke mit dem Messer
ganz durchschneiden und vollstandig abkiihlen
lassen. In einer Keksdose lagern.




JORG & NADINE VON EAT THIS!

\Weoan kochen
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Seitdem ich zum ersten mal von Nadines und Jorgs Blog ,Eat
this!* (www.eat-this.org ) erfahren habe, bin ich grof3er Fan ihrer
Arbeit. Sie stellen darin nicht nur eine riesige Auswahl an schmack-
haften Rezepten vor, sondern setzen diese auch noch wundervoll in
Szene. Egal ob man etwas flr das Frihstlck, Mittag- oder Abend-
essen sucht - hier wird man findig. DarUber hinaus gibt es viele
weitere Rezepte fUr Pizzen, Burger, Sandwiches, Bowls und jede
Menge leckere Stfspeisen. Viele der verwendeten Teller sind
dabei sogar von Nadine selbst handgemacht und erganzen die
schénen Gerichte perfekt. Umso mehr habe ich mich gefreut, als
ichdie beiden 2015 zum ersten Mal auf der Biofach in Ntrnberg
kennenlernen durfte. Nadine und Jorg haben mittlerweile auch
bereits vier gemeinsame KochbUcher herausgebracht. Ich mag
sie alle sehr gerne, aber vor allem aus ,Vegan frihstlicken kann
jeder” koche ich regelmalsig Rezepte nach. Ich freue mich, dass
sie drei Rezepte beigesteuert haben, die nicht nur einfach und
alltagstauglich, sondern auch sehr schmackhaft sind.
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GRUNES SANDWICH
MIT EINFACHEM
RIPESTO

FUR 4 SANDWICHES
Aus dem Buch ,Vegan Street Food*

ZUBEREITUNG:

1. Alle Zutaten fiir das Pesto im Mixer oder
High-Speed-Blender fein plrieren.

2. Gurke und Tomaten in Scheiben schneiden.

3. Avocados halbieren, Kerne entfernen.
Vorsichtig schalen und in Scheiben schneiden.

4. Toastscheiben toasten und anschlieBend
mit Pesto bestreichen. Die Halfte mit Spinat,
Tomaten- und Gurkenscheiben, Avocado
und Brokkolisprossen belegen und mit den
restlichen Toastscheiben abschlieRen.






FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan friihstticken
kann jeder”

ZUBEREITUNG:

1. Olin einen heilRen Topf geben, Haferflocken
bei mittlerer Hitze 2 Minuten anrésten.

2.Erbsen unterrihren, Herd auf niedrige Hitze
schalten und 1 weitere Minute braten.

3. Wasser aufgiel3en, 8 Minuten mit gekipptem
Deckel kdcheln lassen. Haufig umrthren.

4. Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

5.Topf vom Herd nehmen, Misopaste und
Sojasauce unterriihren.

6. Auf Schisseln verteilen und mit Frihlings-
zwiebelringen garnieren.
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TOFU SCRAMBLE
rr2/7 MIT KURKUMA UND

D FUR 2 PORTIONEN

¥~ ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan friihstlicken
kann jeder”

o
+4

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebel schilen und klein wiirfeln.

2.0livendl in eine heil3e Pfanne geben,
Zwiebelwdurfel darin bei mittlerer Hitze 4
Minuten andiinsten.

3. Tofu grob mit den Handen zerbréseln.
Zusammen mit Salz und Kurkuma in die Pfanne
geben und 7 Minuten braten.

4. Pfanne vom Herd nehmen, Joghurt einriihren
und mit Kala Namak wiirzen.

5. Mit frisch gehacktem Schnittlauch servieren.



SOPHIAHOFFMANN

uiegan kochen

ophia Hoffmann lebt ebenso wie ich in Berlin und sie war eine
der ersten Personlichkeiten der veganen Szene, die ich nach
meinem Umzug nach Berlin kennenlernen durfte. Ich traf sie,
alsich einen ihrer grofsartigen Dinnerclubs besuchte, um dort in
den Genuss ihrer farbenfrohen und schmackhaften Gerichte zu
kommen. Seit unseremersten Kennenlernen in 2013 ist viel bei
Sophia passiert und es freute mich sehr, die Veroffentlichung ihrer
beiden empfehlenswerten KochbUcher ,Sophias vegane Welt"
und ,Vegan Queens” sowie die Entstehung ihres horenswerten
Podcasts und ihres sehenswerten YouTube-Channel mitzuverfolgen.
Ich schatze an Sophia sehr, dass sie nicht nur eine begabte Kochin
ist, sondern sich auch fUr viele weitere wichtige Themen wie
Feminismus, Gleichberechtigung und soziales Engagement
einsetzt. Sophia begeistert durchihre sympathische Art auch die
hartesten Vegan-Kritiker und bringt es selbst am besten auf den
Punkt: ,Ja, vegan schmeckt. Schmeckt es nicht, hat wahrscheinlich
einfach jemand schlecht gekocht”. Damit es zukUnftig auf jeden Fall
schmeckt, hat Sophia drei leckere und alltagstaugliche Rezepte
aus ihren beiden Blichern beigesteuert. Viele weitere kostenlose
Rezepte gibt es dartiber hinaus auf ihrer Webseite.
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ORANGE
KSSCHUSSEL

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan Queens”

ZUBEREITUNG:

1. Die StiRkartoffel schalen, halbieren und in
etwa 1 cmdicke Scheiben schneiden. In einem
kleinen Topf Wasser aufsetzen und die Stlicke
ca. 6 Minuten weich kochen.

2. Die Mohren waschen, gegebenenfalls schilen
und mit einem Sparschéler, einem Moéhrenspitzer
oder einem Spiralschneider zerkleinern.

3. Die Orange schélen und filetieren. Hierzu
einfach mit einem scharfen Messer ringsum
die Fruchtfleisch-Filets innerhalb der weiBen
Schalen-Kammern herausschneiden.

In mundgerechte Stlicke teilen.

4. Aus dem Orangenrest den Saft in eine Schissel
pressen. Den so gewonnenen Orangensaft mit
Tahini, Kurkuma und Chilipulver verriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die gekochten SiiBkartoffeln mit dem Olund
dem (Raucher)Salz vermengen.

6. Auf vier tiefe Schiisseln verteilen, genauso
wie die Mohren und die Orangenfilets. Das
Dressing dartiber geben und das Ganze mit
Sesam bestreuen.
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PETERSILKARTOFFELN
INJTERNATIONAL*

»
7 N

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan Queens”

ZUBEREITUNG:

1. Die Kartoffeln waschen und in einem grof3en
Topf inSalzwasser weich kochen. Das dauert

je nach Grof3e zwischen 20 und 25 Minuten.
Zwischendurch mit der Gabel testen ob sie
schon weich sind (Fixer geht es mit dem Schnell-
kochtopf).

2.Inder Zwischenzeit Petersilie von den Stielen
befreien, gut waschen und anschlieRend mit
einem Kichentuch trocken tupfen.

3. Fir die Fried Tahini Sof3e die Halfte der gewa-
schenen Petersilie zusammen mit 3 EL Olivendl,
2 EL Zitronensaft und 5 EL Wasser in einem
Standmixer oder mit dem Zauberstab plirieren.
Eine Pfanne erhitzen und das griine Piiree hin-
eingeben, 1 Minute ordentlich einkdcheln lassen.
Dann erst das Tahini dazu geben und mit Salz,
Pfeffer und etwas Kreuzkiimmel abschmecken.

4. Die gekochten Kartoffeln schilenund in2cm
dicke Scheiben schneiden. Die zweite Halfte der
Petersilie grob hacken und zusammen mit 2 EL
Olivendl unter die Kartoffeln mischen.

5.Den Spargel putzen, gegebenenfalls die Enden
abschneiden und in einer Pfanne in etwas Ol
knusprig braun anbraten und zum Schluss den
Sesam dartiber geben.

6.Den Granatapfel am Bestenin einer Schiissel
unter Wasser entkernen. Hierflir den ,Deckel -
abschneiden und dann ringsherum mit einem
scharfen Messer die einzelnen Kammernder
Frucht heraus schneiden. Alle Kerne der Reihe
nach heraus pulen. Unter Wasser spritzt es nicht.
Im Anschluss die Kerne durch ein Sieb abgiel3en.

7.Die Petersilienkartoffeln mit Sesamspargel,
Fried Tahini Sof3e und Granatapfelkernen
anrichten.
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POLEN TA—

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MIN.
Aus dem Buch ,Sophias vegane Welt"

ZUBEREITUNG:

1. Das Wasser in einem mittelgrof3en Topf
erhitzen. Sobald es kocht, die Gemusebrihe, 2
TL Salz und die Polenta mit einem Schneebesen
zligig in das Wasser einrtihren und kurz
aufkochen lassen. Einen Schuss Olivendl und
etwas geriebene Muskatnuss unterriihren und
bei Bedarf etwas nachsalzen.

2. Mithilfe eines Teigschabers auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech streichen.
Sollte die Polenta-Masse zu sehr kleben, etwas
Wasser darauf verteilen, dann lasst sie sich
besser ausstreichen. Den Backofen auf 200
Grad vorheizen.

3. Inder Zwischenzeit das GemUise waschen
und in diinne Scheiben schneiden. Die passier-
ten Tomaten zusammen mit den geschalten
Knoblauchzehen, der Halfte der frischen
Krauter und 2 EL Olivendl in den Mixer geben
und zu einer sdmigen Tomatensol3e plirieren.

4. Die Sof3e auf dem Polentaboden verteilen

und darauf das Gemdise platzieren. Ich versuche
immer die Pizza wie ein Bild und das Gemiise wie
Farben zu behandeln -male mit dem Gemiise!

5.Die Pizza bei 200 Grad etwa 30 Minuten
backen, bis der Rand schén knusprigist und das
Gemiise durchgezogen, aber noch schon saftig
ist. Vor dem Servieren mit frischen Krautern
bestreuen und mit Olivendl betraufeln.




JUSTIN P. MOORE

cgan kochen

Justin P. Moore ist in den USA geboren, lebt aber schon viele
Jahre in Berlin. Dadurch hatte ich die Freude, auch Justin direkt
in meiner Anfangszeit in Berlin kennenzulernen. Seitdem verfolge
ich seine mehrteilige ,The Lotus and the Artichoke™-Buchreihe.
Diese vegane Kochbuchreihe ist inspiriert von Justins vielen Rei-
sen rund um den Globus und nach dem ersten internationalen
Kochbuch widmete sich jedes weitere seiner Blicher aus dieser
Reihe einem eigenen Land. Auf seiner gleichnamigen Webseite
veroffentlicht Justin dartber hinaus zahlreiche weitere kostenlose
Rezepte sowie interessante Reiseberichte, Anekdoten und
Fotografien seiner Abenteuer in den Klichender Welt. Als Justin
1992 vegan wurde, war ich gerade erst ein Jahr alt und ich kann
mir daher nur ansatzweise vorstellen, wie schwierig es zu dieser
Zeit gewesen sein muss, sich rein pflanzlich zu erndhren. Von
daher gebthrt ihm mein grofSter Respekt fur seine langjahrige
Pionierarbeit im Bereich der veganen Kiche und ich freue mich,
nachfolgend drei meiner Lieblingsrezepte aus seinen Blichern
vorstellen zu durfen.

© Ashley Ludaetscher
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Vegane Rezepta
eines Waltreisandan
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ZUTATENLISTE:

170 g Tempeh

1 mittelgroRe Tomate (in Scheiben geschnitten)
5-6 grol3e Salatblatter

2 grofBe (Vollkorn)-Brotchen oder 4 Scheiben Brot

TEMPEH-BACON-MARINADE

2 EL Zitronensaft oder 1 EL Reisessig
2 EL Sojasauce

2 EL Ahorn-, Zuckerriben-oder Agavensirup
1 EL Tomatenmark

1 TL Ingwer (fein gehackt)

1 Knoblauchzehe (fein gehackt)

% kleine rote Zwiebel (fein gehackt)

1 TL Krauter der Provence

% TL Koriander (gemahlen)

% TL schwarzer Pfeffer (gemahlen)

Y TL Paprikapulver

60 ml Wasser

2ELOI

1 TL Sesamol

102

SALAT-

__TOMAIE-SANDWICH

FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

Aus dem Buch , The Lotus and the Artichoke
- Vegane Rezepte eines Weltreisenden”

ZUBEREITUNG:
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DUM ALOO
1TOMAIEN-KARTOFFEL
-CURRY

FUR 2 BIS 3 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.

Aus dem Buch,, The Lotus and the Artichoke
- Vegane Rezepte eines Weltreisenden”

ZUBEREITUNG:

1. Cashewkerne 30 Minuten in 120 ml Wasser
einweichen und abschliel3end abgielRen.

2.Gehackte Tomaten, Zwiebel, Knoblauch,
Ingwer, Cashewkerne und 120 ml frisches
Wasser im Mixer oder in der Klichenmaschine
glatt plrieren.

3.Ineinem groRen Topf Ol auf mittlerer Flamme
erhitzen.

4. Gemahlenen Koriander, Kreuzkiimmel, Garam
Masala und Asofoetida (optional) zugeben und
eine Minute anbraten.

5. Kartoffelwliirfel und Kurkuma hinzufiigen
und 5-7 Minuten unter Riihren braten.

6. Zitronensaft und Tomatenmark einriihren
und auf mittlerer Flamme weitere 2-3 Minuten
garen.

7.Puree unterrihrenund 5-7 Minuten kochen,
bis die Kartoffeln weich sind und die Sof3e
eingedickt ist.

8.240 ml Wasser, Kichererbsenmehl, Zucker
und Salz hinzufligen. 5 Minuten abgedeckt auf
niedriger Flamme kdcheln.

9. Mit Korianderblattern garnieren. Mit Bas-
mati-Reis, Naan-oder Chapatibrot servieren.
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DAL TARKA
REZEPT 33 P ABI LINSEN-
CURRY

Lo -l : FUR 4 PORTIONEN
_gm— ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.
y \\\ | Aus dem Buch ,The Lotus and the
: ' Artichoke -INDIEN*

ZUBEREITUNG:

1. Dal oder Linsen sptilen und abgieRen. In
einem mittelgroRRen Topf 480 ml Wasser zum
Kochen bringen. Dal/Linsen 15 bis 25 Minuten
abgedeckt auf niedriger Flamme kocheln, bis
sie weich sind. Je nach Bedarf weitere 120-240
ml Wasser einriihren.

2.Ineinem grofRen Topf oder Wok Ol auf mittlerer
Flamme erhitzen. Senfsamen hineingeben. Nach
deren Aufplatzen (20 bis 30 Sekunden) gehackte
Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, gemahlenen
Kreuzkiimmel, Koriander, Asafoetida(optional),
Kardamom, Zimt, Lorbeerblatt und Nelken
hineingeben. 3 bis 5 Minuten unter regelmafi-
gem Rihren rosten, bis die Zwiebel weich wird
und es sehr aromatisch duftet.

3. Gehackte Tomaten zugeben. 3 bis 5 Minuten
unter regelmagigem Rithren schmoren, bis die
Tomaten zerfallen.

4. Gekochtes Dal oder Linsen hinzufligen und
gutumriihren. 10 bis 15 Minuten auf mittlerer
Flamme kocheln, bis die gewtiinschte Konsistenz
erreicht ist. Wahrenddessen bei Bedarf nach und
nach weitere 120-240 ml Wasser einrtihren

5. Kurkuma, Salz, Zucker (oder alternatives
SiBungsmittel), Limettensaft (oder Zitronensaft)
und die Halfte des gehackten Koriandergriins
einrGhren. Flamme abstellen. Bis zum Servieren
abgedeckt ziehen lassen.

6. Mit dem Rest des Koriandergriins garnieren.
Mit Limettenspalten und Reis, Roti oder Naan
servieren.



Vegan-Klischee ade!

Wissenschaftliche Antworten auf kritische Fragen zu veganer Erndhrung

“Vegan-Klischee ade!” riumt auf
mit den haufigsten Vorurteilen
gegenlber der veganen Erndhrung.
Wissenschaftlich fundiert, aber
allgemein verstandlich, beantwortet
das Buch wichtige Fragen zur

N . k . Versorgung mit essentiellen
_I & ' Nahrstoffen wie Protein, Eisen,
Rittenau -_ Calcium, B12, Omega 3 und

weiteren. Bei richtiger Auswahl
und Zubereitung der Lebensmittel
kann eine vegane Ernahrung ge-
sundheitsforderlich und effektivin
, der Pravention chronisch-degen-
Wissenschafiliche Antworten . .
auf ke Rtac | - erativer Erkrankungen sein - und
2u y€ganer Ernahrung o dieser Ratgeber zeigt worauf es
e dabei ankommt. Es wird erlautert,
warum manche Erndhrungs-
gesellschaften eine vegane
Ernadhrung fur alle Altersgruppen
empfehlen, wahrend andere davon
abraten.

Das Buch erklart praxisnah,

wie man sich mit den vielfaltigen
pflanzlichen Lebensmitteln im
Alltag bedarfsdeckend vegan ernahrt. Klischees werden objektiv auf ihnren Wahrheitsgehalt
Uberpriift und, wo nétig, widerlegt. Enthalt Soja wirklich Ostrogene, die Manner verweiblichen
und Brustkrebs bei Frauen beglinstigen? Ist zu viel Fruchtzucker durch Obst schadlich und
machen kalorienreiche Nusse dick? Schadet Gluten im Getreide und was hat es mit den angeblich
toxischen Antinahrstoffen in Hilsenfrichten auf sich? All diese und viele weitere Vorurteile
werden basierend auf der aktuellen Studienlage objektiv und undogmatisch erlautert.
“Vegan-Klischee ade!” klart erndhrungswissenschaftlich Interessierte tGber viele Mythen rund
um die vegane Erndhrung auf, bietet aber auch vegan lebenden Menschen neue Erkenntnisse.

Vegan-Klischee ade!
Ventil Verlag voraussichtliches Ercheinungsdatum:
Hardcover/vollfarbig Ende Juni 2018

ca 400 Seiten, 24,80€ Ab sofort vorbestellbar!
ISBN 978-3-955750-96-1

edition KOCHEN
OMAE KNOCKEN

Uberall im Handel & unter:
www.nikorittenau.com/buch
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Mein tiefster Dank geht an Sebastian Joy und das gesamte Team von ProVeg (ehe-
mals Vegetarierbund eV.), die mich seit dem ersten Tag meiner Selbststandigkeit un-
terstitzen und den Stein sozusagen ins Rollen gebracht haben. ProVeg bewegt mit
seinen grofBartigen Projekten so viel in unserer Gesellschaft und ich freue mich, Teil
einiger dieser Projekte sein zu dlrfen.

Grofer Dank geht auch an Hendrik Schellkes und das gesamte Team der Veggieworld,
die mir seit 2015 die Gelegenheit geben, auf ihren Blhnen in ganz Deutschland und
darUber hinaus zu sprechen und so mehr Aufmerksamkeit auf die Wichtigkeit einer
pflanzlichen Erndhrung zu lenken. Es ist schon zu sehen, wie die Veggieworld Jahr
fur Jahr wachst und zehntausende Menschen von einer pflanzlichen Erndhrung
Uberzeugt. Ebenso freut es mich sehr, dass ich seit Beginn der ersten Veggien-
ale-Messe Teil dieser stetig wachsenden Messereihe sein darf. Daher gilt mein be-
sonderer Dank Daniel Sechert und dem gesamten Team der Veggienale fir ihre
wichtige Arbeit.

DarUber hinaus mdchte ich meinen geschatzten Kollegen danken, die mir grof3ar-
tige Rezepte aus ihren fantastischen Kochblchern zu diesem Projekt beigesteuert
haben, um zu zeigen, dass eine vollwertige, vegane Erndhrung nicht nur gesund,
sondern auch sehr schmackhaft sein kann. Daher geht mein herzlichster Dank an
die talentierten Kéche Sebastian Copien, Stina Spiegelberg, Boris Lauser, Bjorn
Moschinski, Nicole Just, Lea Green, Jérome Eckmeier, Kirstin Knufmann, Jérg
Ullmann, Nadine Horn & Jorg Meyer, Sophia Hoffmann und Justin P. Moore. Sie
alle sind wahre Experten in ihrem Gebiet und ich freue mich, mit ihnen arbeiten zu
darfen.

GrofBBer Dank geht auch an Rainer Plum, Carsten Greveund das gesamte Team des
Reformhaus®, die bereits vor (iber 130 Jahren echte Pionierarbeit geleistet haben
und meiner Arbeit durch ihre Unterstitzung eine wichtige Plattform bieten. Groer
Dank geht auch an Andreas Schéfbeck und das gesamte Team der BKK ProVita, die
als erste vegane Krankenkasse nicht nur spezielle Leistungen wie B12-Messungen
fur vegan lebende Menschen férdern, sondern auch zeigen, dass man selbst durch
die Wahl seiner Krankenkasse eine Stimme flr eine gestindere Zukunft abgeben
kann. Von daher ermutige ich alle Menschen sich bei der BKK ProVita versichern zu
lassen. Sehr dankbar bin ich aul3erdem Winfried Holler und dem gesamten Team
von Keimling Naturkost, die bereits ganz zu Beginn meiner Laufbahn an mich und
meine Arbeit geglaubt haben und seitdem ein unverzichtbarer Partner sind.
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Von unschatzbarem Wert sind auch die zahlreichen Magazine und Multiplikatoren,
die meiner Arbeit eine grofBartige Plattform bieten. Mein gro8er Dank geht an Maral
Kanani von “Deutschland is(s)t vegan’, die mich seit meinen Anfangstagen unterstiitzt
hat. GroBer Dank geht auRerdem an Markus Meygeri vom grofsartigen “Welt Vegan
Magazin’ der mein erstes grof3es Interview verdffentlicht und meine Arbeit seitdem
in zahlreichen Ausgaben prasentiert hat. Mein Dank geht dartber hinaus an Joachim
Hiller und Uschi Herzer, die sogar soweit gingen, mir Anfang diesen Jahres mein erstes
Cover auf ihrem grofRartigen Magazin “Kochen ohne Knochen” zu geben. Mein herzli-
cher Dank geht auch an Dirk Miller und dem Team von “Vegan fiir mich” die mit ihrem
Heft ebenso wichtige Arbeit leisten und mir die Moglichkeit geben, durch sie mehr Leute
fur gesunde Ernahrung zu begeistern. Alle diese Medien und noch viele weitere bieten
regelmal3ig eine wichtige Informationsquelle und ich freue mich, meine Ernahrungsinfor-
mationen dort beitragen zu knnen.

Zu zahlreich sind die vielen weiteren Personen, die mich und meine Arbeit unterstitzen
und denen ich danken mochte. Daher mogen sich bitte hiermit all die weiteren Weg-
begleiter angesprochen flhlen, die mit mir gemeinsam an einer Veranderung unserer
Ess- und Lebensgewohnheiten arbeiten. Mein Dank geht abschliel3end an jede Person,
die sich fUr eine gewaltfreie und umweltfreundliche, pflanzliche Erndhrung entscheidet.

Ihr alle
die

wir uns in der Welt
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