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Liebe Leserinnen und Leser,
dass Rohkost und Veganis-
mus (und allerlei Mischfor-
men wie ,roh-vegan") mo-
mentan quasi ,die” heifen
Erndhrungsthemen sind, ist
inzwischen nicht nur in Berlin — der inoffiziellen
veganen Hauptstadt —, sondern auch in den
restlichen Landesteilen bekannt. Die Griinde,
warum diese Erndhrungsstile gewdhlt werden,
sind so unterschiedlich wie die Menschheit:
Zum Beispiel aus tiefster ethischer Uberzeu-
gung, um kein Tierleid zu verursachen, aus ge-
sundheitlichen Griinden — weil es sich fiir den
Korper einfach besser anfiihlt —, und bei man-
chen ist es auch einfach ein gespanntes Auspro-
bieren aus Neugier. Wieder andere mochten ih-
ren Verbrauch tierischer Produkte reduzieren,
schnuppern so in die (roh-)vegane Welt hinein
und entdecken erstaunt, dass , vegan sein" sich
gar nicht nur auf den Essteller beschrankt, son-
dern sich fur viele Menschen auf alle ihre Le-
bensbereiche erstreckt — vom veganen Schuh
bis zum veganen Friseurbesuch.
In diesem Sinne: Guten (Lese-)Hunger!

lhre Shermin Arif
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Friseurbesuch ohne Tierleid
Die 28jihrige Friseurin Anja Reichert lebte schon lange vege-

tarisch. Als die Berlinerin vor iiber vier Jahren Veganerin
wurde, stellte sie fest, dass das fiir sie eben nicht nur eine
Entscheidung auf dem Teller ist, sondern ein ganzer Lebensweg
- e¢ben ohne Tierleid. So entstand die Idee, auch ihren Beruf
komplett vegan auszuiiben. ,, Veganja“ bieter einen komplett
veganen Firseurbesuch. Mit SEIN spricht sie iiber ihre Idee.

SEIN: Wie entstand die Idee?

Anja Reichert: Mir fiel auf, dass sich viele Ve-
ganer die Frage stellen: ,,Wo kann ich mit rei-
nem Gewissen und Vertrauen zu einem Friseur
gehen, der garantiert keine Produkte mit Tier-
leid verwendet?". Aus Erfahrung wusste ich,
dass viele Veganer/innen eigene Produkte mit
zum Friseurbesuch nehmen, aber die kamen
oft nicht an den verwendeten Standard heran.

Was unterscheidet eine vegane Friseurin von
einer nichtveganen?

Der Unterschied besteht sicher nicht im Hand-
werk, jedoch in der ethischen Motivation. Und
der Austausch mit den Kunden ist vielleicht ein
anderer. Ich finde es vor allem auch wichtig
deutlich zu zeigen, dass fur qualitativ hochwer-
tige Friseurprodukte keine Tierversuche oder
tierische Inhaltsstoffe notwenig sind.

Sind nur die Pflegeprodukte vegan?

Nein, wir sind komplett vegan, vom Friseurstuhl
bis zum angebotenen Getrank. Das fangt eben
schon bei der Einrichtung an: Stiihle haben Le-
derbeziige, Blrsten sind oftmals aus Schweine-
borsten, Kimme aus Horn — und in den Haarfar-
ben findet sich Karmin, gewonnen aus Schild-
ldusen, Schelllack — aus der Lackschildlaus — oder
Bienenwachs. Bei den Pflegeprodukten und
Kosmetika wird's dann noch unappetitlicher, da-
rin kénnen Teile von der Placenta, Harnsdure,
Keratin (Protein aus zermahlenden Hoérnern, Fe-
dern, Hufen), Kollagen aus Tiergewebe, Woll-
fett, Gelatine aus Knochen und mehr enthalten
sein. Die Liste ware noch zu erweitern.

Tierversuche fir Kosmetika sind in Europa seit

2013 verboten, jedoch kann man

dieses Verbot leicht umgehen, in-

dem man die Rohstoffe aus an-

deren Léndern bezieht, in denen

Tierversuche erlaubt sind, oder sie

als toxikologisch notwenig ein-

stufen ldsst. Tierversuche sind

nicht nur komplett grausam und unnétig, son-
dern auch in keinerlei Hinsicht auf den Menschen
Ubertragbar. Einige Firmen haben aus diesem
Grund Alternativmethoden entwickelt, in denen
zum Beispiel kiinstlich Haut hergestellt wird, an
der das Produkt dann getestet wird.

Sind vegane Produlkte besser oder schlechter?
Meiner Erfahrung nach sind die von mir verwen-
deten Shampoos, Kuren und Stylingprodukte auf
jeden Fall gleichwertig, wenn nicht sogar besser,
da die pflanzlichen Rohstoffe viel nachhaltiger
und oftmals auch viel pflegender sind.

Wird dein veganer Service gut angenommen?
Ja, sehr gut sogar, der Kundenstamm ist stetig
im Wachstum. Ich habe auch Kunden aus an-
deren Stddten und sogar anderen Ldndern, die
sich immer einen Termin bei mir sichern, wenn
sie in Berlin sind, da es dieses Angebot so an-
scheinend nirgends gibt.

Mousstest du viel Vorarbeit leisten?

Die Produkte im Salon waren bereits tierversuchs-
frei, meinen Chef musste ich also nicht lange
Uberzeugen. Mit Produkten zu arbeiten, hinter
denen man zu 100% steht, ist ein sehr gutes Ge-
fahl. Ich kénnte niemandem zu etwas raten, was
ich selbst nicht vertrete. Im Vorfeld habe ich mich

mit den Vertretern unserer Produkte unterhalten,
habe recherchiert, ein paar Produkte aus dem
Sortiment genommen und ein paar hinzugeftigt.

Wie sind die Riickmeldungen?

Auch meine nichtveganen Kunden sind oftmals
sehr interessiert an meiner Lebensweise und be-
nutzen die veganen Produkte sehr gerne. Sie
sind Uberrascht, wenn man sie Uber Tierversu-
che aufklart, da einige mit der Thematik gar
nicht vertraut sind, oftmals nicht wissen, was fir
Grausamkeiten da vor sich gehen und im nach-
hinein froh sind, Alternativen kennenzulernen

Woran kann man sich als Kunde orientieren?
Inzwischen findet man Unmengen veganer Kos-
metika im Handel, die deutlich gelabelt ist — oft
hilft auch die sogenannte Veganblume. Den Neu-
veganern unter euch kann ich nur den Rat geben,
sich zu informieren und auszutauschen. Sucht
euch Gruppen im Internet, macht bei Unklarhei-
ten eine Produktanfrage, der erste, zweite und
vielleicht auch dritte Einkauf wird sicher erst ein-
mal langer dauern, aber dafiir habt ihr dann Pro-
dukte, ohne dass ein Tier daftr leiden musste. <

Anja Reichert arbeitet im Haarstudio Weinhonig
www.weinhoenig.de

Mehr Infos gibt es auch auf ihrer Facebookseite
www.facebook.com/veganja-v-friseur
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Rohkost-Chef Boris
Lauser fiihrt in Berlin-
Kreuzberg einen
Gourmet-Dinner-Club
und bietet Kurse und
Seminare in Berlin,
auf der ganzen Welt
und Raw Food Re-
treats auf Bali und in
Thailand an. Er steht
gerne auch fur pri-
vates Coaching, Be-
ratung, Restaurant-
und Hotelberatung
sowie Rezeptentwick-
lung zur Verflgung.

Gerade ist sein erstes
Buch , Go raw - be
alivel: So schmeckt
gesund”, angefllt
mit vielen Rohkost-
rezepten, erschienen.
Kosmos Verlag, 2015
160 Seiten, 19,99 €
ISBN: 978-
3440143582
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Robkost ist in aller Munde, die Detox-Welle mit griinen Smoothies und Siften rauscht unaufhaltsam
durch die urbanen Zentren, und neue Gastrokonzepte, welche mit den Schlagwirtern ,,raw* und ,,paleo
um sich werfen, entstehen gefiiblt fast tiiglich. Viele Menschen stehen aber skeptisch oder total ratlos vor
diesen Begriffen. Was hat es nun mit rober Ernihrung wirklich auf sich? Denn rob ist nicht gleich roh.

Sich von Rohkost zu erndhren bedeu-
tet nicht unbedingt, alles wirklich
nach strikter Definition roh zu essen, das
wadre sogar in vielen Fallen ungesund! Im
Englischen gibt es hier den treffenden Be-
griff ,Living Food", lebendige Nahrung.
Im Kern kommt es darauf an, natdrliche,
unverarbeitete Rohprodukte nur so weit
zu verarbeiten, dass alle Nahrstoffe, Vita-
mine, Mineralstoffe, Enzyme und wichti-
gen sekunddren Pflanzenstoffe und An-
tioxidanzien in der Nahrung erhalten
bleiben. Dies ist zum Beispiel gewahrleis-
tet, wenn Lebensmittel unter 42 Grad
verarbeitet werden — was in etwa die
Temperaturgrenze fiir die Rohverarbei-
tung ist. Um nun aber kulinarisch span-
nende Gerichte zuzubereiten, kann sehr
wohl auch aufwéndig verarbeitet wer-
den. Hochleistungsmixer, Klichenmaschi-
nen, Zerkleinerer, Mandolinen, Spiral-
schneider und Doérrautomaten, welche
wie NiedrigtemperaturheiBluftéfen funk-
tionieren, kommen hier zum Einsatz. Glu-
tenhaltige Getreide und tierische Produk-
te werden in der Rohkostkiiche im
Allgemeinen vermieden, genauso wie al-
les andere industriell Verarbeitete und vor
allem auch weiRer Zucker.

Pseudogetreide wie Quinoa, Wildreis
oder Hirse sowie Urgetreide, Nisse und
Samen mussen vor dem Verzehr einge-
weicht und gebenenenfalls gesprosst
werden. Erst dann entwickeln sie ihr
volles Néhrstoffpotenzial und werden
vom Koérper optimal verstoffwechselt.

Gesprosster Buchweizen hat beispiels-
weise 300 mal so viele Nahrstoffe wie
roher oder gekochter. Auch fermentier-
te Lebensmittel wie Sauerkraut, probio-
tischer Kokosjoghurt oder gereifter Ka-
se aus Cashewnissen sind gut flr die
Darmflora und haben ein Vielfaches an
Nahrstoffen und Vitaminen gegentber
den unfermentierten Grundprodukten.
Bei roher Erndhrung geht es also um die
Maximierung der Néhrstoffe bei ge-
ringster Belastung fiir den Korper.

Raw Lasagne, Pizza & Cheesecake

Rohkostliche Erndhrung heifit aber kei-
nesfalls, dass auf Geschmack und Genuss
verzichtet werden muss. Mit etwas Krea-
tivitdt konnen sich auf dem téglichen
Speiseplan zum Beispiel Kostlichkeiten
wie rohvegane Pizza — mit einem Boden
aus Zucchini und gesprosstem Buchwei-
zen, getrocknet im Dérrofen — oder La-
sagne — geschichtet aus cremiger Ca-
shew-Béchamel, leckerer frisch gemixter
TomatensoRe und Zucchini-Pasta — fin-
den. Natdrlich gibt es auch Platz fiir Su-
Res. Mein Orangen-Schoko-Cheesecake
mit Walnuss-Kakaonibs oder Mousse au
Chocolat aus Mandelmilch, Avocado und
Kokosél sind bei mir gerade die Favori-
ten, die es jede Woche gibt. Wer hierbei
immer noch nur die langweilige Salatbar
mit geraspelten Mohren und Krautsalat
im Kopf hat, kann sich in einem Rohkost-
Rezeptbuch von der unendlichen Vielfalt
Uberraschen und tiberzeugen lassen.

Ist Rohkost gesund?

Aber warum eigentlich soll man denn
nun plétzlich nicht mehr kochen und
nur noch roh essen? Macht das wirklich
einen Unterschied? Fur mich schon.
Viele meiner Gesundheitsprobleme, wie
eine sehr starke Pollenallergie und
Hautpilzerkrankungen, die ich von klein
auf habe, sind durch meine gednderte
Erndhrung fast komplett verschwun-
den. Als passionierter Yogi habe ich
auch festgestellt, dass ich durch Roh-
kost einfach mehr Korperflexibilitat be-
sitze. Kliniken und Gesundheitszentren
wie das renommierte , Hippokrates In-
stitut" in Florida oder , The Tree of Life"
in Arizona, wo ich auch meine Ausbil-
dung als , Spiritual Life Food Instructor"
gemacht habe, setzen Rohkost auch
gezielt ein, um Diabetes, Krebs, Candi-
da und viele andere Krankheiten wie
zum Beispiel Depressionen zu behan-
deln. Rohe Pflanzennahrung hat eine
sehr viel héhere Schwingung als ge-
kochte und tierische Nahrung und wirkt
daher auch auf die Korperfrequenz, was
zur Folge hat, dass die Gesamtenergie
steigt, man klarer wird und somit auch
die spirituelle Praxis, Meditation und
Yoga sehr durch diese Erndhrungsform
unterstitzt wird.

Fur mich bedeutet Rohkost Gesundheit,
gepaart mit Genuss — die Erndhrungs-
form der Zukunft. Das wussten schlieB-
lich schon die Elfen in Tolkiens Herr der
Ringe! =

O Boris Lauser
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CHARLOTTENBURG

VEGAN & ROHKOST

PRENZLBERG / KREUZBERG PRENZLAUER BERG

Café - Restaurant - Shop
Lotus Lounge

Inmitten der Herausforderungen und Hektik des Lebens
einfach mal zur Ruhe kommen und es sich gut gehen
lassen: Kommen Sie in die Lotus Lounge und geniefen
frisch zubereitete vegetarische, vegane und glutenfreie
Gerichte, vorwiegend bio und fair-trade, sowie leckere
Kaffee-, Tee- und Kuchen-Spezialititen - bei gutem Wetter
auf der Sonnenterrasse im Garten.

Im Shop finden Sie auferdem Biicher, CDs und Geschenk-
artikel.

Lotus Lounge

im buddhistischen Zentrum
Dharma Mati des Rigpa e.V.
Soorstr. 85, 14050 Berlin
Mo-Sa, 12-19 Uhr

Ktche bis 17.30 Uhr

Tel. 030 - 232 55 065
lotuslounge@rigpa.de
www.lotus-lounge.de

Restaurant Suriya Kanthi
und Chandra Kumari

Bei uns essen Sie vom Feinsten: Original Sri Lanka-Kiiche
mit Lebensmitteln aus iberwiegend 6kologischem Anbau -
und das zu vertraglichen Preisen.

Zwei Koche aus Sri Lanka kochen Reis- und Curry-Gerichte
wie zu Hause - nur unserem europdischen Geschmack ent-
sprechend etwas milder. Fast alle vegetarischen Gerichte
sind auch vegan, da mit Kokosmilch gekocht wird und fast
nie Eier verwendet werden.

Restaurant Suriya Kanthi
Knaackstr. 4, 10405 Berlin
Tel. 030 - 44 23 01
www.suriya-kanthi.de

Restaurant Chandra Kumari
Gneisenaustr. 4, 10961 Berlin
Tel. 030 - 6 94 12 03
www.chandra-kumari.de

Wasserkontor ladt ein zum
Tag des Wassers am 21.3.

Am Samstag, 21. Marz laden wir Sie von 10 bis 18 Uhr zu
uns ins WASSERKONTOR ein. Mit attraktiven Angeboten
und unserem beliebten Rabatt-Wiirfeln (jeder Wurf gewinnt!)
mdchten wir auf unsere wasserfreundlichen Produkte auf-
merksam machen. An unserer Wasserbar kdnnen Sie sich
lhren optimalen Filter und Wirbler austesten. AuRerdem
finden Sie bei uns z.B. Trinkflaschen und Karaffen in wirklich
groBer Auswahl. Wir filhren auch Wasseranalysen durch.

Wasserkontor
Dipl.-Ing. Ulrike Sachse
Botzowstrake 29
10407 Berlin

Mo-Fr 10-19 Uhr

Sa 10-18 Uhr

Tel. 030 - 44 73 76 70
www.wasserkontor.de

TREPTOW

BERLINWEIT

FRIEDRICHSHAIN

Botanischer Salon
Detox & Raw Food

Deutschlands erste Health-Food-Kochschule

Das Beste aus dem Reich der Botanik fur starke Immun-
kréfte und gehobenen Genuss selbst zubereiten lernen. Mit
chlorophyll-, wildkrduter- und mineralstoffreicher, gluten-
freier pflanzlicher Erndhrung zu mehr Energie. Schlanker,
fitter, konzentrierter.

Detox-Woche, Abendkurse, individuelle Beratung, Team-Events
Exklusive, groRziigige, franzésisch inspirierte Atmosphére

Jana Plewa Fachfrau fur Detox,
gesundheitsfordernde, okologi-
sche & nachhaltige Erndhrung

BOTANISCHER SALON
Am Treptower Park 17
12435 Berlin

Tel. 030 - 52 66 00 51
info@botanischersalon.de
www.botanischersalon.de

RohKostWerk
Essen, was gesund macht

Das RohKostWerk bietet gesund-genussvolle Alternativen
zur herkémmlichen, entwerteten Industriekost.

« Coaching und Workshops rund um die Neue Rohkost

« Caterings mit Gourmet-Rohkost

Damit méchte ich zu mehr vitaler Nahrung ermutigen und
dazu beitragen, das Potenzial von Rohkost effektiver zu nut-
zen. Die Selbstheilungskréfte des Kérpers sollen so wieder
aktiviert und gestérkt werden. Ich verwende vegane Lebens-
mittel in Bio- und Rohkostqualitat sowie auch gern Friichte und
Kr3uter aus Wildsammlungen.

Here we go ... froh dank roh.

Adel Oworu - RohKostWerk

Tel. 030 - 292 69 74
rohkostwerk@gmail.com
www.rohkostwerk.de

Rohkost-Pop-up-Bistros
Rohkost-Snack-Verkauf

Rohkost ist mehr als nur griiner Salat! Wir méchten dich in
die Welt der Rohkost entfiihren und einfihren. Dazu gibt es
bei uns einmal im Monat das Pop-up Bistro(h) Léwenzahn
mit einem saisonalen Drei-Gange-Probiermend.

« ndchstes Rohkost-Pop-up-Bistro 27. Mérz, 16.30-19.30 Uhr
« Verkauf von selbstgemachten veganen Rohkost-Snacks wie

Fruchtleder, Msliriegel, Nachos, Brot oder Keksen

Weitere Angebote im wohlfiihifaktor: Massagen, Doshabe-
stimmungen, Coaching, Reiki, spirituelles Heilen sowie Gut-
scheine.

wohlfiihlfaktor
,Mit Leib & Seele im Einklang*
Heidenfeldstr. 2, 10249 Berlin

Tel. 030 - 60 98 41 68
info@wohlfuehlfaktor.com
www.wohlfuehlfaktor.com

MARIENDORF

FRIEDRICHSHAGEN

MARKISCH-ODERLAND

Exzellentes Essen,
exzellentes Karma!

Ayurveda, das ist die Lehre vom langen Leben - und wer
lange leben méchte, der sollte auch entsprechende Speisen
zu sich nehmen. Mit diesem Coupon nun habt ihr die Chance,
Ayurveda zu zweit oder zu viert kulinarisch kennen- und
schatzen zu lernen. Ommmmm... und auf geht es ins KARMA
Restaurant Berlin, wo euch ausgewshite Kostlichkeiten aus der
ayurvedischen Hochlandkiiche kredenzt werden.

,2 for 1% oder ,4 fur 2“-Angebot fir Hauptgerichte. Das
zweite (giinstigere oder wertgleiche) Hauptgericht ist gratis.
Gilltigkeit: bis Ende Dezember 2015, Ersparnis bis zu 26 €

KARMA Restaurant Berlin
Eisenacher StraRe 57
12109 Berlin

Tel. 030 - 70 37 01 71
info@karma-berlin.de
www.karma-berlin.de

Behandlung von Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten

In meiner Praxis teste ich Unvertraglichkeiten und behandle
diese mit Hilfe von Inner Wise und NAET. Mit Hilfe dieser
Methoden kdnnen die Ursachen hinter den Unvertraglich-
keiten erkannt und gel6st werden. Die Toleranz gegeniiber
Nahrungsmitteln, die Beschwerden machen, erhéht sich
und Sie missen nicht mehr auf alles verzichten. Gleichzeitig
werden Sie wieder mehr Energie zur Verfiigung haben und
sich ausgeglichener fihlen. Entscheiden Sie sich fir mehr
Lebensqualitdt und lassen Sie sich bei einem unverbindlichen
Termin von mir beraten!

Naturheilpraxis Christine Lenz
BolschestraRe 5
12587 Berlin

Tel. 030 - 214 627 20
Mobil 0176 - 8119 79 71
info@heilpraxis-lenz.de
www.heilpraxis-lenz.de

Leib und Seele
Programm 2015

« 25.3. Erndhrungsseminar - gesund abnehmen ohne Didten

« 26.3. (frohkostliches Frihlingsbuffet — mit Wildkrauter-
sammlung, Zubereitung und Verkostung

« 18.6. (f)rohkstliches Sommerbuffet — mit leckeren
Erfrischungen - ideal fur Kinder, Wildkrautersammlung

« 23.9. Erndhrungsseminar — Darmgesundheit: Tipps

« 24.9. (f)rohkostliches Erntefest - Zubereitung eines
Herbstbuffets, Wildkrautersammlung und Verkostung

« 26.11. rohkéstliche Weihnachtsbackerei

weitere Termine auf Anfrage

Cornelia und Henning Janssen
Birkenweg 16 OT Kustrin-Kietz
15328 Kustriner Vorland

Tel. 033479 - 30 90 02

0178 -8 0113 26
co.janssen-praxis@t-online.de
www.ja-bewusstheit.de
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eutzutage laufen quasi Tofuwdirstchengra-

ben quer durch Familien und Freundeskrei-
se und Uber Nahrungsindividualisten und -aller-
gien, emport man sich gern. , Friher hat's das
nicht gegeben! Da wurde gegessen, was auf
den Tisch kam!" Ja, dieses , Friher". Friiher gab
es auch das Frauenwahlrecht nicht, und Kartof-
feln — des Deutschen liebste Beilage — galten als
Teufelsfrucht. Ob das nun wirklich besser war?
Viele Rezepte zu Omis Zeiten waren Ubrigens
relativ frei von tierischen Produkten — sie wur-
den nur nicht als vegan bezeichnet. Erst mit gru-
seliger Massentierhaltung konnten wir unseren
Fleischkonsum bequem aufstocken.

Essen & Emotionen

Essen ist etwas sehr Emotionales und Personli-
ches. Man merkt es in Gesprachen, aber vor al-
lem in sozialen Netzwerken: Menschen gehen
sich regelrecht verbal an die Kehle, einfach weil
sie durch das simple Verlinken eines veganen
Gerichts ihre Erndhrung (und damit verbunden
ihr Weltbild und sich selbst) in Frage gestellt
sehen. Eine groBe Prise Ablehnung entsteht
auch aus der Angst vor dem Fremden. Andere
wiederum missionieren ohne Verstandnis und
Ricksicht fur ihre Erndhrungsreligion.

Die individuelle Entscheidung eines Menschen
dartiber, wie er seinen Koérper — aufgrund ethi-
scher, fashionbedingter oder gesundheitlicher
Entscheidungen — ndhren mochte, ist aber ein-
fach mal sein eigenes Ding, das man nicht au-
tomatisch als persénlichen Affront gegen Mut-
tis Schweinebraten werten muss. Gelangt eine
Diskussion an solch einen Punkt, ist es angera-
ten innezuhalten, einen Schritt zurlcktreten
und zu hinterfragen, warum man sich eigent-
lich so immens angegriffen fuhlt. Vielleicht
wagt man sich danach dann sogar tapfer an
ein veganes Gericht heran. Vorsicht: Es kann
sogar schmecken. Versprochen.
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von Shermin Arif

Beisammen zu sitzen und seine Nahrung zu teilen schaffi Gemeinschaff.
Es ist ein soziales Ritual, so alt wie die Menschheit. Es stebt fiir Will-
kommen, Vertrauen, Nihe, Freundschaft - manchmal auch Familie.
Freude, SpafSund hoffentlich Genuss sind ein zusiitzlicher Bonus. Ein
schines Bild, das aber auch viel Potential fiir Konflikte birgt. Ein Pli-

doyer fiir mehr gegenseitigen Respekt und ein veganes Lieblingsrezept.

Riicksichtnahme & Akzeptanz

Es lohnt sich immer, den Blick mal genauer auf
den Inhalt des eigenen Tellers zu richten und
wenn, dann mit offenem Herzen tber den Tel-
lerrand zu gucken — ohne dabei anzugreifen
oder Rechtfertigung zu verlangen. Niemand
hat einem anderen Menschen vorzuschreiben,
was er gefélligst zu essen hat. An meinem Ess-
tisch kommen oft und viele verschiedene Men-
schen zusammen. Ich selbst esse gerne Fleisch,
koche aber ebenso gern vegan. Wir sitzen bei-
sammen, teilen unsere Nahrung und schaffen
eine Gemeinschaft. Gegenseitiger Respekt,
Achtsamkeit und Akzeptanz der Andersartig-
keit sind hier — wie in vielen anderen Lebensbe-
reichen auch — die Zauberworte.

Ein reizendes Gericht: Veganes Mett

Schon der Name reizt und bringt manche em-
port zur WeiBglut. Wer ganz korrekt sein will,
nennt das vegane Mett eben Reiswaffel-Toma-
ten-Aufstrich. Egal wie benannt, es ist einfach
ein leckerer veganer Aufstrich, der schon so
manche/n Fleischesser/in verwundert hat. Der
Aufstrich lasst sich auch ganz wunderbar zu ei-
nem Mettigel im 50er-Retro-Stil modellieren.
In Wirdigung der sanft

subversiven Berliner Ernah-

Shermin Arif

Omnivor, immer etwas hungrig
und bereit vom Leben zu kosten.
Die freie Journalistin und Texterin
ist u.a. Redakteurin bei SEIN und
seit sechs Jahren leidenschaftliche

Foodbloggerin. In ihrem Blog

. Der magische Kessel" veroffentlicht sie Rezepte und
Erlebnisse direkt aus ihrer Kiiche im Herzen Berlins.
www.magischer-Kessel.de

rungsverhdltnisse meines geliebten Stadtteils
habe ich das niedliche, rein pflanzliche Tier-
chen ,Friedrichshainer Mettratte" getauft. <

Rezept fiir Friedrichshainer Mettratte
(veganes Mett)

100 g Reiswaffeln

300 ml Wasser (kalt)

60-140 g Tomatenmark (je nach Geschmack)
2 mittlere Zwiebeln

2 TL stRen Senf

1/2 TL Meersalz

1/4 TL Harissa (alternativ Chilisauce)

1/4 TL Knoblauch (getrocknet, pulverisiert)
1/4 TL Oregano (getrocknet)

1/4 TL Paprikapulver (edelstB)

1/8 TL schwarzer Pfeffer (gemahlen)

Fur die Mettratte: , Stacheln* aus Zwiebel-
stticken, eingelegte Kapern fur die Augen

Zubereitung

Die Reiswaffeln mit den Handen in eine Schale
broseln. Die kleingebrockelten Reiswaffeln mit
dem Wasser UbergieBen, grindlich unterriih-
ren und ziehen lassen. Die Zwiebeln putzen,
fein hacken und zusammen mit den Gewdr-
zen, Senf und dem Tomatenmark einarbeiten.
Abschmecken, eventuell nach persénlichem
Geschmack noch Tomatenmark ergdnzen. Falls
noch zu viele harte Waffelstiicke vorhanden
sind, kann man essloffelweise noch ein klein
wenig Wasser ergdnzen. Die Masse in eine
festschlieBende Dose fiillen und im Kuhl-
schrank mindestens bis zum nédchsten Tag
durchziehen lassen. Abschmecken & direkt ge-
nieBen oder daraus eine Mettratte formen, de-
korieren und auf einer Platte servieren.

J

© Shermin Arif
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Rot:, vegan wnd vollen Vdtnotoffe
Griine Smoothies enobern die Hauptotadt

Griine Smoothies sind lingst zum Lieblingsfriihstiick vieler Veganer und
Robkistler geworden. Sie wissen die wohlschmeckende und GufSerst vitalisierende
Mablzeit aus piiriertem Blattgriin, reifen Friichten und Wasser am Morgen zu
schitzen - gerade auch, wenn es um den Einstieg in eine robe oder vegane
Ernihrungsweise geht. Eine Vorliebe, die auf dem Weg zu einem der Berliner
Gastrotrends 2015 zu sein scheint: Denn wihrend an nahezu allen Hotspots der
Stadt Smoothie- und Juicebars eriffnen, steht der griine Drink mittlerweile auch
auf den Friibstiickskarten vieler Cafés, Bistros und Hotels. Der Griine Smoothie
konnte glatt zum Miisli des 21. Jahrhunderts werden.

er die Entscheidung trifft, auf

(vegane) Rohkost oder eine ve-
gane Erndhrungsweise umzusteigen,
befasst sich irgendwann auch mit dem
Thema einer optimalen Nahrstoffver-
sorgung. Was sind gute pflanzliche
Quellen fur Eisen, Kalzium und Pro-
tein? Wie decke ich meinen Vitamin-
bedarf? Und wie sieht es tberhaupt
mit der Bioverfuigbarkeit pflanzlicher
Néhrstoffe aus?

Eine ndhrstoffreiche Antwort lautet:
Grine Smoothies. Denn neben reifen
Friichten und Wasser bestehen sie vor
allem aus Blattgriin, das tberdurch-
schnittlich mehr Vitalstoffe enthdlt als
Obst und Gemiise. Am Beispiel von
Roter Beete wird das sehr deutlich: So
steckt in ihren Blattern im Vergleich zu
ihren Knollen das Dreifache an Mag-
nesium, das Sechsfache an Vitamin-C,
sieben Mal soviel Kalzium, mehr als

das 200-Fache an Vitamin-A und 2000
(1) Mal mehr vom knochenbildenden
Vitamin K.* Aber nicht nur Vitamine
und Mineralien stecken im Blattgriin,
sondern vor allem auch der griine
Pflanzenfarbstoff Chlorophyll, dem
blutreinigende Eigenschaften nachge-
sagt werden. Hinzu kommen zellschiit-
zende Antioxidantien und wichtige se-
kunddre Pflanzenstoffe, die die
Abwehrkréfte steigern und gegen In-

Carla Groscurth ar-
beitet beim Berliner
Onlineshop Griine
Smoothies.de, der
eine sorgfaltig
gepriifte Selektion an
Hochleistungsmixern
und Smoothie-Zube-
hor anbietet. Sie ist
verantwortlich fiir die
Offentlichkeitsarbeit
und gibt Workshops
fur Griine-Smoothie-
Einsteiger im Kreuz-
berger Ladengeschéft.
Ab Mérz 2015 finden
im urig-griinen Hinter-
hof des Firmengeldn-
des auch Krauter-
wanderungen statt.
Mehr Infos: www.
gruenesmoothies.de
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fektionen mit Pilzen, Bakterien
oder Viren schitzen kénnen.

Pflanzengriin als wichtiger
Baustein fiir die vegane
(Rohkost-)Erndhrung

Genau dieses Ndhrstoffkonzen-
trat aus grinen Blattern hatte
Victoria Boutenko nach jahrelan-
ger Rohkosterndhrung, die vor
allem aus Frichten, Nissen,
Wourzeln und Samen bestand,
vermisst. Sozusagen auf der Su-
che nach ,roher Sattigung" ent-
wickelte die russischstammige
Erndhrungsexpertin 2004 in den
USA den Griinen Smoothie. Zum
einen steigerte sie damit ihren
taglichen Verzehr an Salaten,
Krautern & Co. um ein Vielfa-
ches — je nach Konstitution und
Bedarf ersetzt man eine vollstén-
dige Mabhlzeit mit ungefédhr 0,7
bis 1 Liter Grinem Smoothie.
Zum anderen erwies sich der Mix
aus flussigem Obst und Blatt-
grun als ein duBerst leicht ver-
dauliches und dennoch ballast-
stoffreiches Frihsttick. Der Trick:
Durch die Zubereitung mit ei-
nem Hochleistungsmixer werden
die Pflanzenfasern aufgebro-
chen, die Néahrstoffe fur den
Menschen optimal verfligbar ge-
macht und gleichzeitig vorver-
daut aufgenommen. Ohne Mi-
xer wirde es hierzu um die 50
Kaubewegungen erfordern, fur
die mitunter Zeit oder schlicht-
weg Gebissstdrke fehlen. Die
leichte Verdaulichkeit pradesti-
niert den Griinen Smoothie zu-
dem fur den Einstieg in eine roh-
kostliche Erndhrungsweise. Man
ersetzt einfach nach und nach
das Fruhstick durch einen Gri-
nen Smoothie. Gerade auf nilich-
ternen Magen kann er sein
Né&hrstoffpotenzial am besten
entfalten. Das Mittagessen wird
ebenfalls durch Rohkost tber-
briickt — und ohne groBe An-
strengung und Verzicht hat man
sich bis zum friihen Abend roh
ernéhrt.

Hohe Bioverfiigbarkeit

Fir die vegane Erndhrungsweise
sind Griine Smoothies nicht zu-
letzt auch als natirliches Nah-

rungserganzungsmittel interes-
sant. Pflanzliches Eisen erreicht
erst in der Kombination mit Vita-
min C eine dhnlich hohe Biover-
flgbarkeit wie tierisches Eisen. Im
Griinen Smoothie ist das automa-
tisch durch den Anteil der Friichte
gegeben. So verfligt zum Beispiel
Grunkohl pro Kalorie tber mehr
Eisen als Rindfleisch und mehr
Kalzium als Milch. Im Grlinen
Smoothie wird er zudem roh ver-
arbeitet und bRt keinerlei hitze-
empfindliche Néhrstoffe ein. In
einer Smoothie-Kombination mit
Zitrone erhélt das pflanzliche Ei-
sen den benotigten Vitamin-C-
Boost.

Heimisches Superfood:
Griinkohl & Wildkrauter
Griunkohl punktet aber nicht nur
mit Eisen und Kalzium. Er ist auch
ein extrem hochwertiger Kalzi-
um-Lieferant. Hinzu kommen
Hochstwerte bei den Vitaminen
C, A und K. Fur den Grlnen
Smoothie eine duferst interes-
sante und komplette Zutat, die
fur gute Abwehrkréfte, starke
Nerven und Knochen sorgen
kann. Gute Griinde fur die Ame-
rikaner, den Griinkohl ("Kale")
zum Superfood zu erheben. Spé-
testens seit Beyoncé in ihrem Vi-
deo im grauen Sweater mit Kale-
Aufdruck tanzte, ist ein wahrer
Kale-Hype ausgebrochen. Salat-
kreationen wie roher Grlinkohl
mit Granatapfel-Tahin-Dressing
und rohe Kale-Chips mit Olivendl
bahnen sich neben Griinkohl-
Smoothies und -Saften auch ih-
ren Weg in die deutsche Foodie-
und Gastroszene.

Eine &hnliche Aufwertung erfah-
ren seit ein paar Jahren auch
Wildkréuter, die bereits in einigen
Berliner Biomdarkten oder auch
auf Wochenmarkten verkauft
werden. Einst aus dem Garten als
Unkrduter verbannt, weiB die
Grune-Smoothie-Crowd Brenn-
nessel, Lowenzahn, Giersch,
Spitzwegerich — um nur einige
der popularsten heimischen Krau-
ter zu nennen - ldngst als hoch-
potente Heilpflanzen in ihrem
taglichen Mix zu schitzen. Denn
Wildkrauter sind unseren Kultur-



pflanzen in ihrer Néhrstoffdichte weit Gberle-
gen — insbesondere in Bezug auf ihren Vita-
mingehalt, bei dem sie Angebautes um das bis
zu 23-Fache Ubertreffen.

Die Griine-Smoothie-Formel

Naturlich landen die wertvollen Rote-Beete-
Blatter im Griinen Smoothie, genau wie das
Grin von Kohlrabi und Karotten, Blattsalate
und Kohlsorten sowie frische Garten- und
Wildkrduter. Hinzu kommen saisonale und
heimische Obstsorten, exotische Friichte wie
Ananas, Mango und Maracuja oder Gemdise-
friichte wie Avocados, Tomaten und Gurken.
Das wichtigste Kriterium beim Obst: Es muss
reif sein. Alle Zutaten werden zusammen mit
Wasser idealerweise im Hochleistungsmixer
zum Smoothie puriert — so wird er nicht nur
leicht verdaulich, sondern schmeckt einfach
auch am besten. Herkdmmliche Kiichenmixer
oder Plrierstdbe kdnnen zum ersten Kennen-
lernen verwendet werden, scheitern aber oft
an der Aufgabe, einen cremig-sdmigen und
wohlschmeckenden Griinen Smoothie zu
zaubern. Hierzu braucht es ein perfekt abge-
stimmtes Zusammenspiel von Mixerleistung,
Behélterform und den Messern, die mit etwa
30.000 Umdrehungen pro Minute das Mix-
gut zerschlagen und die Pflanzenfaser auf-
brechen.

Das Zutatenverhaltnis sollte allmahlich in Rich-
tung 60 % Blattgrin und 40 % Obst gestei-
gert werden. Auch wenn der Griine Smoothie
mixerbedingt eine leicht verdauliche Mahlzeit
ist, sollte man am Anfang die Verdauungsorga-

ne langsam an diese nahrstoffreiche Mabhlzeit
gewohnen — vor allem, wenn vorher kaum ro-
he und ballaststoffreiche Lebensmittel verzehrt
wurden.

Trendgetrank:
gesund, einfach, to go

Wer Griine Smoothies kennenlernen mochte,
aber keinen leistungsstarken Mixer zu Hause
hat, kann zuerst bei einem Smoothie-Shop
oder auch bei einer Verkostung in unserem La-
den (jeden Samstag von 15-18 Uhr) probieren.
Berliner haben inzwischen nahezu an jedem
Hotspot der Hauptstadt die Moglichkeit, griin
zu trinken.

Warum sie gerade Trend werden? Grlne
Smoothies Uberzeugen sprichwortlich im
Handumdrehen eine steigende Anzahl von er-
ndhrungsbewussten Menschen — unabhdngig
von Rohkost und Veganismus. Sie sind schnell
zubereitet ohne groBe Kochleistung und K-
chenarbeit, eignen sich zum Mitnehmen auf
die Arbeit, zum Sport, auf Reisen. Sie sind fa-
milientauglich und fiihren schon Kleinkinder
auf verspielte Weise an mehr Griines heran,
wdahrend sie die Nahrstoffdepots von Oma und
Opa auffullen helfen. Hinzu kommt, dass viele
bei Kuren mit Griinen Smoothies gute Ergeb-
nisse beim Abnehmen und Detoxen erzielen.
Und sicher hat der Griine Smoothie auch beim
Anti-Aging das groBere Potenzial als die tiber-
teuerte Luxus-Creme. =

* Quelle: Victoria Boutenko, Green for Life, 2009,
Hans-Nietsch-Verlag

s

Smoothie-Rezept: Der griine Klassiker

(Ergibt ca. 1,7 Liter Griinen Smoothie)

1 Handvoll Wildkrduter (z.B. Brennnessel,

Léwenzahn, Gansebliimchen, Spitzwegerich

— alternativ: Feldsalat)

150 g Spinat

2 Apfel

2 Bananen

Saft von 1 Orange

Y2 Avocado

1/8 Zitrone (ohne Schale)

Stuickchen Ingwer

Wasser nach Bedarf (ca. 500 ml)

Zubereitung:

Zuerst die weichen Friichte — Bananen, Avoca-
b do —in den Behélter geben, dann die restlichen
3 Zutaten dariiber schichten und Wasser hinzu-
m figen. Den Smoothie circa 1 Minute auf Maxi-
o mum mixen, bis er eine homogene, cremige
2 Konsistenz hat. Fertig.

-
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ADRESSEN in Berlin und dariiber hinaus
KREUZBERG

Restaurant Chandra Kumari, Gneisenaustrale 4, 10961 Berlin,
www.chandra-kumari.de, Tel. 030-6941203

MOABIT

Bio-Restaurant Lei e Lui, Wilsnacker Str. 61, 10559 BIn, Mi-Sa 17-24
Uhr, Tel. 030-30208890, Catering: karin_ka@web.de, www.lei-e-Ilui.de

CHARLOTTENBURG-WILMERSDORF

Lotus Lounge, im buddhistischen Zentrum des Rigpa e.V., Soorstr.
85, 14050 Berlin, Tel. 030-23255065, www.lotus-lounge.de
Restaurant Satyam, Goethestr. 5, 10623 Berlin-Charlottenburg,
Tel. 030-31806111, info@mysatyam.de, www.mysatyam.de

PRENZLAUER BERG

Restaurant Suriya Kanthi, Knaackstrale 4, 10405 Berlin, www.
suriya-kanthi.de, Tel. 030-442301

Wasserkontor, BtzowstraRe 29, 10407 Berlin, Mo-Fr 10-19 Uhr,
Sa 10-18 Uhr, Tel. 030-44737670, www.wasserkontor.de

FRIEDRICHSHAIN

wohlfiihlfaktor, ,Mit Leib & Seele im Einklang“, Heidenfeldstr. 2,
10249 Berlin, Tel. 030-60984168, www.wohlfuehlfaktor.com

MARIENDORF

KARMA Restaurant Berlin, Eisenacher Strae 57, 12109 Berlin,
Tel. 030-70370171, info@karma-berlin.de, www.karma-berlin.de

TREPTOW

Botanischer Salon, Am Treptower Park 17, 12435 Berlin, info@
botanischersalon.de, Tel. 030-52660051, www.botanischersalon.de

FRIEDRICHSHAGEN

Naturheilpraxis Christine Lenz, Bolschestralle 5, 12587 Berlin,
Tel. 030-21462720, 0176-81197971, www.heilpraxis-lenz.de

WUHLHEIDE

Rohvolution, Ort: FEZ-Berlin, Strafe zum FEZ 2, 12459 Berlin,
21./22.3.15, Sa 10-19 Uhr & So 10-18 Uhr, www.rohvolution.de

ADRESSEN UBERREGIONAL

Adel Oworu - RohKostWerk, Tel. 030-2926974, rohkostwerk@
gmail.com, www.rohkostwerk.de

Zentrum fiir Bewusstheit, Birkenweg 16, 15328 Kustriner Vor-
land, Tel. 033479-309002, co.janssen-praxis@t-online.de
Landkaufhaus Mayer GmbH, Vachendorfer Str. 3, 83313
Siegsdorf, Tel. 08662-49340, www. landkaufhausmayer.de

Maria Kageaki, Salzburger StraRe 25, 83329 Waging am See,
Tel. 08681-1618, mariakageaki@web.de, www.mariakageaki.com
Myey, Ei-Ersatz - AUFschlagbar, VEGAN-zertifizert, BIO-zertifiziert,
info@myey.info, www.myey.info

Naturkost-Hotel-Harz, Von-Eichendorff-Str. 18, 37539 Bad Grund,
Tel. 05327-2072, info@naturkost-hotel.de, www.naturkost-hotel.de
Sunday Natural, www.sunday-natural.com/smoothie-pulver/ und
www.sunday-natural.com/vitamin-b12/
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Shermin Arif

Berlin-Vegan ist ein
freies Netzwerk von
Personen, die das Leid
von Tieren nicht mehr
ignorieren, sondern
beenden wollen.

Um dies zu erreichen,
werden Menschen zu-
sammengefiihrt, um
die vegane Lebens-
weise in den offent-
lichen Fokus zu setzen.

Joran Fliege ist seit
der Griindung dabei.
Er wurde 1986 ge-
boren und arbeitet
hauptberuflich als
Art Director und
Musikproduzent.
www.berlin-vegan.de

10 Special

Bunt & albtiv:

Das vegane Bernlin

Schon seit 2006 gibt es Berlin-Vegan, einen losen Zusammenschluss
von 30 bis 50 Menschen, die hier seit fast zehn Jahren grofSes persin-
liches Engagement und viel Herzblur einflieffen lassen. Unter
www. berlin-vegan.de finden sich zig Angebote fiir das On- und Off-
lineleben, wie das Blog, Rezensionen, eine vegane Stadtkarte,
Stammitische, Schnupperwochen, ein Sommerfest und vieles mehr. Es
gibt inzwischen sogar eine Unterseite fiir eine vegane WG-Vermitt-
lung und eine kostenfreie eigene App, die einem bei der veganen Ori-
entierung im Berliner Grofistadtdschungel hilft. SEIN war im
Gesprich mit Joran Fliege, einem Mitglied der ersten Stunden.

SEIN: Wer seid ibr eigentlich genau?
Joran Fliege: Wir verstehen wir uns als
Informationsbindnis und wollen den
Menschen, die in Berlin leben oder als
Touristen herkommen, die vegane Welt
so schmackhaft und einfach wie mog-
lich gestalten — damit niemand mehr die
Ausrede braucht, man kann doch nichts
mehr essen oder wdre gesellschaftlich
benachteiligt und ausgegrenzt. In Berlin
ist es so einfach, veganes Essen zu fin-
den — und wir zeigen mittels Webseite
und App, wo! Damit kénnen wir aktiv
dazu beitragen, Barrieren und Hiirden
abzubauen, und mehr Menschen an
den Veganismus heranfiihren — zum
Wohle der Lebewesen, auf deren Kos-
ten wir sonst leben wiirden und deren
Leid nicht zu sehen ist!

Arbeitet ibr mit anderen Organisatio-
nen zusammen?

Viele Personen, die sich bei uns enga-
gieren, sind auch in anderen Gruppen

tatig oder nehmen an anderen Aktio-
nen teil. Darlber hinaus arbeiten wir
seit Jahren eng mit dem Vegetarierbund
und der Albert-Schweitzer-Stiftung zu-
sammen. Dies hat den Vorteil, dass wir
gemeinsam noch groRere Events planen
und umsetzen kénnen und somit mehr
Leute erreichen.

Ihr seid aber kein gemeinniitziger
Verein?

Wir sind ein loser Zusammenschluss
von Einzelpersonen. Jedes Engagement
ist freiweillig und unentgeltlich. Den-
noch haben auch wir laufende Kosten,
vor allem, was die Server- und App-
Kosten betrifft — hier sind wir auf Spen-
den angewiesen, weil wir ansonsten
keine Einnahmen haben.

Ist eure Seite komplett werbefrei?
Oder werdet ibr gesponsort?

Wir verzichten auf Werbung, weil es ei-
nerseits problematisch ist, mit den be-

kannten Online-Werbenetzwerken zu-
sammenzuarbeiten, da deren Inhalte
nicht immer in unserem Sinne kontrol-
liert werden koénnen (keine rein ,vega-
ne Werbung"). Zudem haben wir uns
gegen eine Monetarisierung unserer
Arbeit entschieden, da sowas nach au-
RBen hin auch immer eine Form der Ka-
pitalisierung von ethischen Themen be-
inhalten konnte — wir sehen hier keinen
Grund uns angreifbar zu machen, da es
bisher flir uns nicht existenziell war.

An wen richtet sich euer Angebot? Nur
an Veganer/innen?

Unser Angebot richtet sich an alle, die
gegeniber der veganen Lebensweise
aufgeschlossen sind. Die Karte ist natir-
lich vor allem fiir Veganer/innen inte-
ressant, die wissen wollen, wo sie etwas
essen konnen, jedoch ist sie damit auch
perfekt fur Leute, die umsteigen oder
mal etwas Neues ausprobieren wollen.
Wir sind daran interessiert, jedem Men-
schen unter die Arme zu greifen, und zu
unseren Stammtischen diirfen natrlich
auch fleischessende Menschen kom-
men, denn sie haben sicherlich noch die
meisten Fragen und Unsicherheiten —
die wir im gemeinsamen Gesprdch bei
leckeren veganen Gerichten anschau-
lich ausraumen helfen!
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Seid ibr inhaltlich gewachsen? Haben sich
der Sinn und die Inbalte der Seite im Laufe
der Jahre gewandelt?

Da sich das Angebot in Berlin Uber die Jahre im-
mens gesteigert hat (auch zu erkennen am An-
gebot in den Supermarkten und an neu eroff-
neten Restaurants), haben wir nicht mehr die
Notwendigkeit ausschlieBlich Aufklarungsarbeit
zu leisten. Wir kdnnen uns somit mehr darauf
fokussieren aufzulisten, was es alles gibt. Auch
haben andere Gruppierungen die Aktionen
sauf der StraRe" Gbernommen und wer mag,
kann sich parallel dort einbringen. Friiher ging
es vor allem noch darum aufzukldren, was Ve-
ganismus Uberhaupt bedeutet und warum man
daran nicht sterben wird — heutzutage erhalten
wir viel Riickenwind von positiven Medienbe-
richten und einem roh/bio/veggie-Lifestyle, so-
dass wir lediglich zeigen mlssen, wo man die-
sen direkt in der Stadt realisieren kann. Die
theoretisch-ethische Aufklarungsarbeit muss al-
so nicht mehr von uns geleistet werden.

Gibt es obskure Erlebnisse bei der Arbeit?
Ich erinnere mich an einen Radiobeitrag zum
Thema Veganismus, der sich hauptséchlich auf

Ohne Ei kochen,

Ganz naturlich mit MyEy

Vegan zu kochen — aber vor allem zu backen —
kann durchaus eine kleine Herausforderung
sein. Der Tiroler Konditormeister und Backer
Christian Geiser, dessen Passion seit Jahrzehn-
ten dem veganen Backen gilt, hat mit MyEy,
einem rein pflanzlichen Ei-Ersatz mit natdrli-
chen Zutaten, eine geniale Losung entwickelt.

Es gibt viele Griinde, warum zum Ei-Ersatz ge-
griffen wird. Nicht nur vegan lebende Men-
schen interessieren sich dafir, sondern auch
solche, die die Aufnahme von Cholesterin und
tierischen Fetten aus gesundheitlichen Griin-
den vermeiden wollen.

die Frage gesttzt hat, ob ich denn als Veganer
jetzt auch eine Fleischesserin kiissen wiirde.
Das war schon etwas obskur, aber abgesehen
davon, dass es den tierethischen sowie alle an-
deren Aspekte wie Gesundheit, Umwelt und
Kapitalismus total ausblendet, zeigt dies natiir-
lich, wie sehr Veganismus inzwischen im Alltag
angekommen ist. Wenn das letztlich unsere
einzige Sorge sein sollte — dann bitte!

Ich finde es aber beispielsweise auch faszinie-
rend, von auBen das Feedback zu bekommen,
dass Berlin quasi das ,vegane Mekka" ist, zu
dem die Menschen aus weiten Teilen Europas
fuir ein Fress-Wochenende pilgern.

Wie kam es zu dem veganen Wohnungsmarkt?
Vor allem junge Menschen kommen zum Stu-
dium oder fiir ein FOJ (Freiwilliges Okologi-
sches Jahr) nach Berlin. Sollten sie dann schon
vegan leben oder dies von Anfang an planen,
steht fur viele die Frage im Raum, wie sie das
mit potentiellen Mitbewohner/innen verein-
baren kénnen. Es ist nachvollziehbar, dass
man sich in einer Welt, die allerorten von Tie-
ren profitiert und auf deren Leid fuf3t, einen
kleinen privaten Schutzraum schaffen moch-

braten, backen?

Vegan backen und kochen

Viele Veganer/innen vermissen Lebensmittel
und den Geschmack von , friither”, lehnen aber
aus Uberzeugung tierische Produkte ab. Auch
die jetzt fehlenden Koch- und Backeigenschaf-
ten kdnnen Probleme bereiten. Die von Christi-
an Geiser erfundenen rein veganen, bio-zertifi-
zierten, cholesterin-, zucker-, soja- und sogar
glutenfreien Ei-Ersatzpulver, die nur mit Wasser
angeruthrt werden mussen, sind hierfur die Lo-
sung. Die weltweit einzigartigen und mehrfach
ausgezeichneten MyEy-Produkte geben durch
Backverhalten, Konsistenz und Geschmack ve-
ganen Rezepten den richtigen Kick.

Paniert, gequirlt, geschaumt, gebraten...

Um die Eigenschaften von Huhnereiern rein
pflanzlich zu ersetzen, ist normalerweise eine
Vielzahl von einzelnen Hilfsmitteln und Zutaten
noétig. MyEy — mit seinen natirlichen Zutaten
aus Gewdirzen, pflanzlichen Eiweilen und Star-
ke — vereint das gesamte Spektrum an Funktio-
nalitdt und ist simpel einsetzbar. Das Ergebnis
Uberrascht, man kann damit wie mit tierischen
Eiern arbeiten und Gerichte binden, panieren
oder zum Beispiel auch problemlos Schaum-
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te. Entweder, um ein wenig ,das richtige Le-
ben im falschen” zu haben, oder um Stress
aus Empathiegriinden zu entgehen. Uns ha-
ben also viele Anfragen per E-Mail erreicht,
ob wir nicht jemanden kennen, der ebenfalls
kein Fleisch im Kihlschrank lagert oder die
Pfanne furr Steaks benutzt. Deswegen haben
wir vor ein paar Jahren einen Unterpunkt auf
der Webseite eingerichtet.

Sucht ibr noch Leute?

Auf jeden Falll Wir freuen uns Uber jede hel-
fende Hand. Wir haben allein 200 Restaurants
auf einer Liste, die darauf warten, besucht und
getestet zu werden. Es ist immer Bedarf an
Texten fir die Webseite. Ebenfalls gibt es die
Moglichkeit Aktionen zu planen und umzuset-
zen. Wer mitmischen will, erféhrt auf der Web-
seite mehr. Oder besucht uns im Sommer auf
dem Alexanderplatz oder bei unseren Stammti-
schen und lernt uns kennen! Wir freuen uns,
wenn wir dazu beitragen konnen, dass Tier-
rechte nicht mehr zwangsweise negativ mit as-
ketischen Kérnern in Verbindung gebracht
werden — denn diesem Irrglauben ist der Vega-
nismus heutzutage lange entwachsen. <

massen herstellen. Von Ruhrei tiber lockeres Ge-
béck bis hin zu veganem Spiegelei und Kuchen
mit fluffigen Baiserhauben ist alles machbar.

MyEy gibt es
in drei Sorten

VollEy

Universell einsetzbar. Fur
Saucen, Cremes, Kuchen,
Panaden und vieles mehr...

EyWeiB
Wenn es richtig luftig sein soll. Schaummassen fir Baiser-
massen, Soufflés, Schaumkdisse, Schaum und Elastizitat.

EyGelb

Kraftig im Geschmack. Fiir veganes Spiegelei oder wenn
eine satte nattirliche Farbe oder eine pikante Note das Ge-
richt bereichern soll.

So kann man weiterhin geliebte Familienrezepte und tra-
ditionelle Gerichte zubereiten — ganz ohne Verzicht oder Ge-
schmackseinbuBe. Und am wichtigsten: Vegan genieRen!

Kontakt: info@myey.info, www.myey.info
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Kirstin Knufmann,
Jahrgang 1980,
studierte Fotografie
und arbeitete in
Deutschland und
Amerika, wo sie auch
das erste Mal mit der
veganen und Raw-Er-
nédhrung in Bertihrung
kam. Begeistert von
dem eigenen Wohl-
befinden nach der
Nahrungsumstellung
grundete sie 2010
das Handelsunter-
nehmen PureRaw.

Kirstin Knufmann
RAW! Meine raffi-
nierte Rohkost-Kiche.
100% Pflanze,

200% happy
Christian Verlag 2014,
2499 €

ISBN: 978-3-86244-
591-2
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mmer mehr Menschen begeistern sich

fur ,raw food", also Rohkost. Es ist ja
eigentlich auch die naturlichste Sache
der Welt. Eigentlich! Und trotzdem im-
mer noch flr viele recht exotisch. Oft
werde ich gefragt, was vegane Roh-
kost — jenseits vom lustlosen Abknab-
bern einer Mohre — denn eigentlich be-
deutet. Ich frage dann immer zurick:
~Was glaubst du ist dauerhaft gestinder,
eine fleischlastige Kost oder eine pflanzli-
che Erndhrung? Und was ist wohl reicher
an Néhrstoffen — der frische Apfel oder
das eingekochte Apfelmus?” ...und
schon ist man bei der Rohkost!
Meiner Erfahrung nach andert sich bei
der Anderung des Essverhaltens zur Roh-
kost hin auch das Korpergefiihl positiv:
Man isst bewusster, bereitet seine Nah-
rung achtsamer zu, der Geschmackssinn
verfeinert und die Leistungsfahigkeit bes-
sert sich. Ich bin seitdem zum Beispiel
auch viel ausgeglichener. Superfoods —
ein schoner Name fur die kleinen Néhr-
stoffbomben — geben dann noch einen
zusatzlichen Kick.

Was sind eigentlich Superfoods?

Kurz und einfach: Es handelt sich um
Nahrungsmittel, die entweder besonders
reich an einem bestimmten Inhaltsstoff
sind oder eine besonders giinstige Zu-
sammensetzung von bestimmten In-

Superfood

von Kirstin

WM (7% W W? Knufmann

Robkistliche Nahrungsmittel enthalten das volle Spektrum an
Vitaminen, Fettsiuren, Proteinen, (Co-)Enzymen, Mineralien,
Pigmenten, Gerb- und Bitterstoffen, Antioxidantien und vielen
weiteren sekundiren Pflanzenstoffen. Mit einigen Zutaten wie

Beeren, Kriutern oder Gewiirzen - den sogenannten Superfoods

- kann man man sein Essen natiirlich erginzen und ihm so
einen zusitzlichen Néibrstoff-, Boost“ geben.

haltsstoffen aufweisen und denen des-
wegen eine besondere Wirkweise zuge-
schrieben wird. Superfoods sind also eine
ideale Ergdnzung in der taglichen Ernah-
rung. Sie sind extrem vielseitig einsetz-
und kombinierbar und in ihrer Fille und
Einzigartigkeit eine Bereicherung fiir jede
Kuche. In vielen Lebensmittelgruppen
finden sich die Superfoods, beispielswei-
se in Wurzeln (Maca, Shatavari), Beeren
(Acai, Blaubeere, Schisandra), Krautern
(bestimmte Wild- und Gartenkrduter —
meine personlichen Favoriten: Tulsi und
Koriander), Blattern, Samen, Nussen,
Sprossen und Algen (Mikro- und Makro-
algen wie Spirulina, Chlorella, Wakame,
Meeresspaghetti), Gemise und insbe-
sondere griinem Gemuse (Grlinkohl),
Pilzen (Reishi, Cordyceps, Agaricus, Shii-
take) oder Zitrus- und anderen Friichten.

Die Klassiker

Zu den Klassikern zdhlen beispielsweise
Maca, Mesquite, Lucuma, Chiasamen,
Gojibeeren, Reishi, Shatavari, Kakao,
Tulsi, Carob und Acai. Superfoods gibt
es in herzhaft, suB, sauer, bitter, scharf
und in kombinierten Geschmacksrich-
tungen. Und sogar in allen Ge-
schmacksrichtungen, wie bei ,Schisan-
dra", auch ,Wunderbeere" genannt.
Sie spricht alle fiinf Geschmacksrichtun-
gen an und lasst sich zum Beispiel ein-
fach zum Wirzen von Salaten einset-
zen. Sie kurbelt den Stoffwechsel an,
kann adstringierend wirken, sorgt fur
einen klaren Kopf, wirkt unter anderem
reinigend, ausgleichend und starkend.

Auch Chlorella, eine Mikroalge, ist ein
kleines Wunderwerk und besonders in-
teressant fur Veganer. Aktuelle Studien

zeigen, dass sie eine gute Quelle fir bio-
verfugbares Vitamin B12 sein kann.
Chlorella ist generell sehr néhrstoffreich.
So ist sie zum Beispiel die chlorophyll-
reichste Pflanze der Welt, enthalt viel Be-
ta-Carotin und Lutein, das volle Spek-
trum an Aminosduren und kann viel
Eisen enthalten. Chlorella wirkt sich posi-
tiv auf das Immunsystem und die Wund-
heilung aus, wirkt reinigend, ist gut fur
die Augen, den Magen-Darm-Bereich,
kann positiv auf Blutzucker- und Choles-
terinspiegel wirken und vieles mehr.

Ein weiteres tolles Superfood ist Maca.
Die Wourzelknolle der Maca-Pflanze
enthdlt EiweiB, viele wichtige Mineral-
stoffe (Eisen, Zink, Magnesium, Kalzi-
um, Phosphor), Kohlenhydrate, Zucker,
Starke und nahezu alle Vitamine. Au-
Berdem L-Arginin, eine Aminosdure, die
den Muskelaufbau und die Fettverbren-
nung unterstutzt. Maca wirkt unter an-
derem hormonausgleichend, stim-
mungsaufhellend und verbessert die
Leistungsfahigkeit.

Wie wird's gegessen?

Superfoods wie diese konnen nach Be-
lieben pur geknabbert oder in jede Art
von Speisen und Getranken integriert
werden. Sie lassen sich fur die Zuberei-
tung von Smoothies, fir Safte, Saucen,
Dips, Kréacker, Aufstriche, Desserts,
Cremes, Suppen, Torten, Salate oder
Fruchtleder verwenden und geben die-
sen oft noch eine spezielle Note. Zum
Beispiel gestreut tiber eine Tafel rohve-
gane Schokolade — ohnehin schon ein
Superfoods-Klassiker — oder als Topping
auf einem Gericht. Viel SpaR beim Zu-
bereiten und GenieBen! <

Maria Brinkop

© Christian Verlag /
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Schmerzen lhre Gelenke?

Meistens denkt man erst an sie, wenn man sie
spurt — unsere Gelenke.

Im Profisport wird mittlerweile auch schon in
jungen Jahren auf gelenksunterstiitzende Nah-
rung gesetzt.

Schmerzende Gelenke verbessern sich oft mit
einer Gelenke-optimierten vitalstoffreichen Er-
néhrung und lokalen Selbstbehandlungen.

Gelenksbeschwerden kénnen verschiedene Ur-
sachen haben. Ein GroRteil der Schmerzen ist
durch Ablagerungen verursacht, wie zum Bei-
spiel Harnsdurekristalle, die sich an den Gelen-
ken ablagern und Entziindungen hervorrufen.
Ein zu hoher Konsum an tierischem Protein
veranlasst den Korper, den Teil der Harnsdure,
den die Nieren nicht ausscheiden kénnen, ab-
zulagern, meist an Handen, FiiBen oder ande-
ren Gelenken.

Ein weiterer Faktor ist die Demineralisierung
des Korpers durch Zucker und Sduren, welche
abgepuffert werden. Um Zucker gefahrlos
durch den Kérper zu schleusen, muss der Kor-
per basische Mineralien aus seinem Bestand -
aus Zdhnen, Knochen, Knorpelmasse — herge-
ben, wenn nicht zeitnah eine ausgleichende
Menge Mineralien aufgenommen wird.

Fur die groBRflichige Remineralisierung sind
verschiedene Faktoren von grofRer Bedeutung.
Die Regulierung des Sdure-Basen-Haushalts,
die hohe Zufuhr an nattirlichen Mineralien und
Spurenelementen, sprich eine vitalstoffreiche
Erndhrung und eine gute Versorgung mit Vita-
min D. Ich empfehle als Basismittel die Griine
Lichtkraft, ein mineralstoffreiches GrasSAFT-

pulver in Rohkostqualitdt, zum schnellen Aus-
gleichen des Sdure-Basen-Haushalts. Ein Bei-
spiel aus der Praxis: Eine Dame hatte wegen ei-
ner diagnostizierten Nekrose am Handgelenk
ihre linke Hand fast zwei Jahre die meiste Zeit
in einer Schiene, um die Schmerzen ertréglich
zu halten. Mit der optimierten Erndhrung fir
Gelenke, tagsiiber mehreren Portionen Griine
Lichtkraft und galvanischen Selbstbehandlun-
gen war sie bereits nach drei bis vier Wochen
schmerzfrei.

Die Details zu Gesunden Gelenken erfahren Sie in meinem
Vortrag am 22.3., 13 Uhr auf der Rohvolution
www.rohvolution.de im FEZ in Berlin

oder am Messestand Nr. 310.

Maria Kageaki Praxis fiir Gesundheit & Jugendlichkeit,
Telefonberatung unter der Tel. 08681 - 1618
www.mariakageaki.com
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Echt geschmackuott: Den [eengreitay

Sammelotelle fin vegane Rezepite

Sucht man wirklich gute vegetarische Kochbiicher mit traditionellen
europdischen Gerichten, kommt man an den Werken der Wiener
Food-Journalistin, Kochbuchautorin und Foodbloggerin Katharina
Seiser nicht vorbei. Zum Beispiel ,, Deutschland vegetarisch - von

von
Shermin Arif

Katharina Seiser lebt
in Wien und reist, um
zu essen. Die Journal-
istin, Kochin und
Kommunikationswis-
senschafterin schreibt
Kochbticher und fiir
Magazine und Tages-
zeitungen Ubers Essen.
www.esskultur.at

Buch:

«Immer schon vegan.
Traditionelle Rezepte
aus aller Welt",
Brandstatter Verlag,
2015, 179 Seiten,

25 €, ISBN: 978-
3850338561
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nachkochenden Menschen liebevoll nur , Dveg® genannt. Angespornt
durch einen Selbstversuch mit veganer Nahrung sammelt sie seit iiber
einem Jahr auf www.tierfreitag.com auch rein pflanzgliche Rezepre.
Mit SEIN spricht sie iiber ihre Erfahrungen und Ansichten.

SEIN: Wie ernihrst du dich selbst?
Katharina Seiser: Moglichst abwechs-
lungsreich und frisch gekocht. Klingt ba-
nal, ist aber im Alltag gar nicht so ein-
fach umzusetzen. Zum Glick haben wir
einen Ernteanteil von Osterreichs erstem
CSA-Betrieb (Community Supported
Agriculture), der uns die Basis in Form
von wochentlich frisch geerntetem Bio-
Gemuse in zig Sorten liefert. Wir schau-
en einfach, was wir in der Gemuselade
haben, und kochen drum herum.

Wie kamst du dazu, dich mit dem
Thema Veganismus/tierleidfreier Er-
nihrung auseinanderzusetzen?

Ich bin mit Bio-Lebensmitteln aufge-
wachsen und mit dem Verstandnis, dass
es wichtig ist auch die Tiere anstdndig
zu behandeln, wenn wir sie schon als
Lebensmittel , nutzen*. Im Denken ist
es ein recht einfacher Schritt zu sagen:

Tiere leiden lassen und Tiere toten geht
gar nicht, das will ich vermeiden, indem
ich nicht mehr daran teilhabe. Anderer-
seits glaube ich, dass das ganz weit weg
ist von der Lebensrealitdt der meisten
Menschen. Wir wissen ja: Maximal 1 %
der Bevélkerung sind Veganer/innen.
Was passiert aber mit den Unmengen
an Tieren, die von den 99 % in irgend-
einer Form gegessen werden — oder de-
ren Milch oder Eier?

Du selbst lebst eigentlich nicht vegan,
isst auch mal Fleisch - was hat dich
dann zum Tierfreitag inspiriert?

Ich wollte eine Méglichkeit finden, tier-
freie, gleichzeitig auch ideologiefreie
Rezepte zu versammeln und zugleich
vorbildliche Tierhaltungsprojekte auf-
zeigen. Denn Schwarz-Weil-Denken
liegt mir nicht und kann ich mir als Jour-
nalistin sowieso nicht leisten, ich will lie-

ber einen fir viele Menschen gangba-
ren Weg aufzeigen.

» Tierfreitag" ist ein schones Wort-
spiel. Vermeidest du bewusst den Be-
griff ,,vegan‘?

Niemand muss vegan leben, um gut
pflanzlich zu essen. Ich unterstiitze kei-
nerlei Ideologie, sondern die Idee, dass
jede pflanzliche Mahlzeit eine tierische
weniger ist. Und wenn in einer anderen
Mahlzeit tierische Produkte vorkom-
men, dann betone ich stets, auf best-
mogliche Tierhaltung zu achten.

Was genau ist der Tierfreitag? Kann
da jede/r mitmachen?

Jede/r darf mitmachen, klar! Die Definiti-
on ist einfach: An einem Freitag zu einem
passenden Thema (appetitliche pflanzliche
Rezepte ohne Ersatzprodukte, Lokaltipps,
Warenkunde, vorbildliche Tierhaltungs-
projekte...) auf dem Blog oder einem an-
deren Medium schreiben, im Artikel den
Tierfreitag nennen und auf der Sammel-
stelle (www.tierfreitag.com) melden.

Am Tierfreitag beteiligen sich auch
Carnivoren oder Vegetarier, macht
das iiberhaupt Sinn?

Selbstverstandlich! Genau das ist ja der
Sinn der Sache! Lust zu machen auf
pflanzliche Speisen, und wenn sie schme-

© Vanessa Maas / Brandstatter Verlag
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cken, werden sie wieder gemacht. Jede davon ist
eine Mabhlzeit ohne Tier. Jede davon Sinn-voll.

Riickblickend auf ein Jahr Tierfreitag: Wie
sind die Erfabrungen mit dem Projekt?

Am Anfang gab's ein paar ubliche Witzchen,
aber das hat schnell aufgehort. Da ich keine
Veganerin bin, brauche weder ich noch die an-
deren Beteiligten am Tierfreitag emotional zu
reagieren. Mir geht es um gutes Essen — mit
Mehrwert. Im Gegenteil: Viele Blogger/innen
sind von der Idee begeistert und teilen das Lo-
go auf ihren Blogs.

Du lebnst ,,vegane Ersatzprodukte — auf die
viele Veganer/innen ja geradezu schwéren -
kategorisch ab, warum?

Das stimmt, ich lehne Imitate und Surrogate je-
der Art ab. Industriell hergestellte Nahrungs-
mittel, womoglich noch mit Aromen und Ge-
schmacksverstarkern, will ich nicht essen und
halte ich auch fir keine gute Basis fiir Ernéh-
rungssouverdnitat. Echtes Essen wird aus ech-
ten Lebensmitteln moglichst frisch gemacht.

Oft hért man von Menschen mit omnivorer
Erniihrung, dass veganes Essen einfach nicht
schmecke. Woran liegt das deiner Erfahrung

nach?

Solange etwas so tut, als ob, also etwas nach-
ahmen will, kann es ja nie so gut wie das erin-
nerte (und in der Erinnerung tberhohte) Pro-
dukt oder Gericht sein. Deshalb finde ich den
Imitate-Weg ja auch den vollig falschen. Und:
Der Veganismus ist jung, es war noch Uber-
haupt keine Zeit, eine Kochtradition dazu zu
entwickeln. Viele der Kochblcher auf dem
Markt sind nicht von kulinarischen Profis ge-
schrieben, sondern von Uberzeugten Vega-
ner/innen. Das macht fiir Alles-Esser/innen ei-
nen groBen Unterschied.

Du hast gerade ein neues Buch herausge-
bracht, worum geht es da?

«Immer schon vegan" birgt traditionelle Re-
zepte aus aller Welt, die immer schon rein
pflanzlich - also vegan — waren und echt
schmecken. Ich verwende kein einziges Ersatz-
produkt. Ich habe die Rezepte wie die Bande
der Vegetarisch-Reihe nach Jahreszeiten sor-
tiert. Damit ldsst sich zu jedem Zeitpunkt im
Jahr rasch ein rein pflanzliches Gericht finden,
das mehrheitsféhig ist.

Ist der Titel auch ein wenig eine Ansage an
alle Norgler und Miikler, die aufgrund von
Vorurteilen veganes Essen ablebnen?

Der Titel ist nattrlich absichtlich doppeldeutig.
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Den darf jede/r interpretieren, wie sie/er will.
Er ist aber auf jeden Fall auch eine Ansage an
jene, die glauben, vegane Gerichte erfinden zu
missen, die vor Imitaten und Superfoods strot-
zen, aber nicht unbedingt (allen) schmecken.

Musstest du tief graben, um die Rezepte aus-
findig zu machen?

Es war richtig viel Arbeit, die Rezepte zu fin-
den. Denn: Ich wollte ja traditionelle Gerichte
haben, die wurden in den Kochbuch-Klassikern
rund um die Welt aber noch nie als ,vegan
bezeichnet. Ich musste mich also durch mehre-
re Dutzend Kochkulturen weltweit wihlen und
typische Rezepte auf ihre Zutaten hin checken.
Das hat mehrere Monate gedauert, mir aber
nicht nur eine reich gefiillte Datenbank, son-
dern auch sehr viele spannende Erkenntnisse
Uber die jeweiligen Kiichen beschert.

Hast du einen Tipp fiir Menschen, die sich
Sir eine rein pflanzliche Ernibrung interes-
sieren?

Ich schreibe niemandem vor, wie sie/er sich zu
erndhren hat, und wiirde mir das auch niemals
vorschreiben lassen. Wer Lust auf pflanzliche
Gerichte hat, moge in den Kichen Italiens,
Griechenlands, des Libanons, aber auch In-
diens stobern — oder in meinem Buch. <
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