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ERNAHRUNG

Yaconwurzel statt Zucker

Die roh-vegane Kiiche setzt auf unbehandelte natiirliche Zutaten

Interview
3 X '.74 Kirsten Knufmann

I g

ist gelernte Foto-
grafin, 2010 grin-
dete sie die Firma
»Pure Raw”. Am 18.
Februar ist sie auf
der Ayovega in
Koéln zu Gast.

Frau Knufimann, Sie sind in
Deutschland mit ihrem Unterneh-
men ,, Pure-Raw *“ Vorreiterin der
roh-veganen Bewegung. ,, Pure-
Raw “ klingt fiir mich ziemlich pu-
ristisch und spartanisch....

Das soll genauso riiberkommen.
,,Pure‘ steht flir pur, rein und ohne
Zusatzstoffe, und ,,Raw* fiir Roh-
kost und ,,unbehandelt”. Im Prin-
zip geht es um Lebensmittel, die
eine hohe Qualitét haben, weil sie
ganz ohne Zusatzstoffe auskom-
men und die so schonend und na-
tirlich wie moglich hergestellt
werden.

Sie selbst haben sich lange vegan
erndhrt. Reicht vegan alleine fiir
das gute Gewissen nicht mehr aus?
Nein, die vegane Erndhrung ist
durchaus ein guter Ansatz. Ich ha-
be mich mit Anfang 20 dazu ent-
schieden, als bei mir eine Unver-

traglichkeit gegen Milch- und Ei-
produkte festgestellt wurde ,,Pure-
Raw* ist sozusagen noch einmal
das i-Tipfelchen darauf. Schliel3-
lich kdnnen auch vegane Produkte
behandelt sein und dadurch ihren
Nahrwert verlieren. Vitamin C
zum Beispiel geht durch Erhitzung
fast komplett verloren.

Wie haben Sie die roh-vegane Kost
fiir sich entdeckt?

Ich bin vor zehn Jahren als Foto-
grafin in die USA gegangen. Dort
habe ich erlebt, dass die meisten
Menschen mittags nicht kochen,
sondern in den Supermarkt gehen
und bereits fertig zubereitete Le-

Mandel-Cashew-Kuchen mit Kaffeefiillung

Sie brauchen:

1 Springform (2 6 cm Durchmesser)
Zubereitung 5 Minuten; Ruhen: 5-8
Stunden

Zutaten Boden:

100 g Datteln, entsteint und einge-
weicht

90 g Mandeln, eingeweicht

60 g Pekannlisse,eingeweicht

je 2 TL Kakaopulver und Macapulver
1 Prise Kristallsalz

Zutaten Mandel-Cashew-Teig:
400 ml Mandelmilch

40 g Irish Moss, gereinigt und einge-
weicht

250 g Cashewkerne, eingeweicht
130 g Birkenzucker/Xylitol

200 g Kakaobutter,zerlassen

100 ml Kokosol,zerlassen

1TL Vanillepulver

1 Prise Kristallsalz

Zutaten Kaffeefiillung:

100 ml Mandelmilch

60 g Kakaopulver

50 ml Agavensirup

2 TL Espressopulver

6 Datteln, entsteint und einge-
weicht

Zum Garnieren

Kakao-Nibs

Zubereitung:

Fir den Boden alle Zutaten in der
Kichenmaschine zu einem leicht
klebrigen Teig verarbeiten. Diesen
in eine mit Frischhaltefolie ausge-
legte Springform geben, mit der
Rickseite eines Essloffels flach an-

dricken. Kihl beiseitestellen.

Fir den Mandel-Cashew-Teig die
Mandelmilch und das Irish Moss im
Hochleistungsmixer 1-2 Minuten
auf héchster Stufe mixen, bis das
Irish Moss vollstandig aufgeldst

ist. Alle weiteren Zutaten hinzufu-
gen und kraftig mixen. Etwa 250 ml
der Masse flr die Kaffeef(llung und
200 ml zum Bedecken des Kuchens
beiseitestellen. Die restliche

Masse in die Springform gieRen.

Fir die Kaffeefllung die beiseitege-
stellten 250 ml des Mandel-Cashew-

Teiges sowie alle Gibrigen Zutaten
im Hochleistungsmixer zu einer ho-
mogenen Creme mixen.Diese in
Klecksen (2-3 cm Durchmesser) auf
den Kuchen geben, mit einem Sus-
histdbchen oder der Riickseite einer
Gabel 2-3 cm tief in den Kuchen
eintauchen und in groRzligigen
Schleifen ein Muster im Kuchenteig
erzeugen. Den Kuchen 2 Stunden
im Kihlschrank ruhen lassen, an-
schlieRend mit dem restlichen Teig
bedecken. Dann mit Kakao-Nibs
garnieren und weitere 3-6 Stunden

bensmittel kaufen. Dabei habe ich
gesehen, was es dort fiir eine Fiille
an roh-veganen fertigen Lebens-
mitteln gibt. Diese ,,Raw Foods*
sind dort schon seit langem auf
dem Markt. Ich war total begeistert
und habe dann — anfangs unbe-
wusst — begonnen, mich auch roh-
kostlich zu erndhren. Schon nach
ein paar Wochen habe ich gemerkt,
dass es mir besser ging. Ich war
viel fitter, wacher, ausgeruhter
und habe irgendwie noch einmal
ein ganz anders Korpergefiihl ent-
wickelt.

Kurze Zwischenfrage: Wenn man
sich ausschliefllich von Rohkost

(oder tiber Nacht) im Kihlschrank
ruhen lassen.
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Buchtipps
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erndhrt, bekommt man dann nicht
Verdauungsprobleme?

Das kann man nicht pauschalisie-
ren. Es kann natiirlich vorkom-
men. Allerdings kann dies zum ei-
nen an der Reihenfolge liegen, in
der man die Rohkost isst. Zum
Beispiel sind Niisse schwerer ver-
daulich als Obst. Wenn ich also zu-
erst Niisse esse und dann Obst,
liegt das Obst auf den Niissen und
kann erst einmal nicht so einfach
verdaut werden. Zum anderen gibt
es viele Arten, wie man Rohkost
bekommlicher machen kann, sei
es, dass man sie zum Beispiel ein-
legt oder mariniert. Abgesehen da-
von: Rohkost ist ballaststoffreich
und deshalb hilft sie auch die Ver-
dauung anzuregen. Mir bekommt
die roh-vegane Kost jedenfalls gut
und mir war klar, dass ich diese Er-
ndhrungsweise auch in Deutsch-
land beibehalten wollte. Aller-
dings gab es die ,,Superfoods®, die
ich in den USA kennengelernt hat-
te, in Deutschland noch nicht. Also

Ayovega

habe ich ,,Pure-Raw* gegriindet.
Wir vertreiben all das, was in eine
bewusst abwechslungsreiche- und
gesunde Erndhrung passt in beson-
ders hochwertiger roh-veganer
Qualitét.

Von welchen Superfoods reden wir
eigentlich und was macht sie so su-
per?

Eigentlich stort mich der Begriff
Superfood fast ein wenig. Dafiir
gibt es keine feste Definition. Ich
definiere sie lieber als Powerfood,
als Lebensmittel, die einen beson-
ders hohen Néhrstoffgehalt haben.
Zum Beispiel die Macawurzel,
Kakaobohne, Reishi-Pilze, Lucu-
ma oder Makroalgen wie Dulse
oder Mikroalgen wie Chlorella.

Welches dieser Lebensmittel hat
sie selbst denn am meisten tiber-
rascht?

Am meisten fasziniert haben mich
die verschiedenen Algen. Die Mik-
roalge Chlorella zum Beispiel sti-

muliert das Immunsystem und ent-
hélt sehr viel Chlorophyll, Protein,
Lutein, Beta-Carotin und vor al-
lem bioverfiigbares Vitamin B 12.
Ein Teeloffel Chlorella deckt be-
reits 120 Prozent des Tagebedarfs
an Vitamin B 12. Und ganz ehrlich:
Mir ist es lieber ich decke meinen
Vitamin-B-12-Bedarf iiber die na-
tiirliche Nahrung als iiber ein Nah-
rungserganzungsmittel.

Okay, das ist alles also sehr ge-
sund, aber bleibt der Genuss nicht
auf der Strecke?

Nein, auf keinen Fall. Es gibt in-
zwischen so viele tolle roh-vegane
Lebensmittel, die eine sehr grofe
Vielfalt an Geschmackseindrii-
cken bieten. Die Yaconwurzel etwa
ist ein toller Zuckerersatz, der eine
vollwertige Siifle mit einer feinen
malzigen Note liefert. Oder das
goldgelbe Mikroalgenpulver, das
wir unter dem Namen BOBEI ver-
treiben, ist hervorragend geeignet
um Butter, Milch oder Ei, kom-
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plett zu ersetzen. Da merkt man
geschmacklich  keinen  Unter-
schied. Ich habe kiirzlich fiir ein
Fernsehteam Meeresspaghetti mit
veganer Bolognese-Sauce ge-
macht. Thre Kollegen waren an-
fangs skeptisch, hinterher aber wa-
ren sie so begeistert, dass sie die
Reste mit nach Hause nehmen
wollten.

Sie haben inzwischen zwei Koch-
biicher fiir roh-vegane Gerichte
geschrieben: Woher nehmen sie
die Ideen fiir die vielen Rezepte?
Was Geschmack und Aussehen an-
betrifft, weil ich eigentlich immer
sofort, was ich machen will. Dann
tiberlege ich mir, wie ich mit den
roh-veganen Zutaten dahin kom-
me. An Ideen mangelt es wirklich
nicht, dafiir ist die roh-vegane Kii-
che inzwischen viel zu vielfiltig
geworden.

Das Gesprich fiihrte
Angela Horstmann

Ayovega - Die Messe fiir Yoga.
Ayurveda und veganes Leben
17. bis 19. Februar 2017
Sport-Event-Center Sechtemer
Str. 5, 50968 Koln (Siidstadt)
Offnungszeiten:

Fr 15-20 Uhr; Sa 10-19 Uhr;

So 10-18 Uhr

Die Ayovega will drei Tage lang In-
teressierten Yoga ndher bringen
und ihnen in der Fulle der verschie-
denen Angebote eine Orientierung

bieten. Renommierte Yogalehrer
wie Andrea Kubasch (Power Yoga
Germany), Jelena Lieberberg (Kick
Ass Yoga), Rita Keller (lyengar Yo-
ga), Dieter Gurkasch (Finf Tibe-
ter), Feroze Kahn (Autobahn Yoga)
und Frank Schuler (Co-Direktor
von Lord Vishnus Couch in KéIn),
werden in Workshops und Vortra-
gen die verschiedenen Yogastile
vorstellen und die Gelegenheit bie-
ten, sie vor Ort auszuprobieren.
Weitere Vortrage informieren

etwa Uber die Vorzlge einer ayur-
vedischen und/oder veganen
Erndhrung. Ein bunter Markt mit
mehr als 60 Ausstellern aus den
Bereichen Gesundheit, nachhaltige
Mode, Lebensweise und Reisen
runden das Messeangebot der
Ayovega ab.

B3 www.ayovega.de

Karten (ab 15 Euro) gibt es an der
Tageskasse sowie im Vorverkauf
bei KoInticket unter

Zucchini-Fettuccine mit frischen Gartenkriutern

Zutaten (fiir zwei Portionen)

Fiir die Fettuccine:

2 Zucchini

Fiir die Krdutersauce:
je 4 EL fein gehacktes
Basilikum und Petersilie
je 4 TL fein gehackter
Rosmarin und Oregano
2 Friihlingszwiebeln, in
feinen Ringen

2 Knoblauchzehen, fein
gehackt

2 EL kalt gepresstes
Olivenol

Saft von 14 Limetten
2 TL Agavensirup

Fiir den Pinienkern-Parmesan:
2 EL Pinienkerne

15 EL weies Miso

2 TL Edelhefe

= (0221/2801

B3 www.koelnticket.de
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Die Eintrittskarten berechtigen zur
Teilnahme an Workshops, Vortra-
gen und der Messeausstellung.

Zubereitung:
10 Minuten plus Marinierzeit: 10
Minuten

Fir die Fettuccine die Zucchini mit
einem Sparschdler in hauchdiinne
Streifen schneiden und in eine gro-
Re Schiissel geben.

Fir die Krdutersauce alle Zutaten
mischen und unter die Fettuccine
heben. Etwa 10 Minuten marinie-
ren.

In der Zwischenzeit die Zutaten fir
den Pinienkern-Parmesan in eine
kleine Kiichenmaschine geben und
in Intervallen zu einer leicht stiicki-
gen Masse verarbeiten.

Zum Schluss die Fettuccine mit der
Sauce auf zwei Tellern anrichten
und mit dem Pinienkern-Parmesan
bestreuen.



