


ereits mit finfzehn entschied sich Kirs-
tin bewusst, keine Tiere mehr zu essen,
obwohl oder gerade weil ihr Opa einen
Bauernhof bewirtschaftete, auf dem
Schlachtungen einfach dazugehdérten. Mit
Anfang zwanzig bekam sie noch eine Unvertriglich-
keit gegen Eiprodukte und Milch, und spatestens hier
war Kirstin bereits Veganerin. Seit 2007 ist sie auch
Rohkdéstlerin. Sie verdffentlichte im letzten Jahr das
Buch Raw! - Meine raffinierte Rohkost-Kiiche und
halt Vortrige u.a. zum Thema Erndhrung unter be-
sonderer Berticksichtigung des gesellschaftlichen As-
pektes. Zudem wurde sie vor einem Jahr Mutter einer
bezaubernden Tochter mit dem Namen Soley. Sie ge-
nief’t diese neue Erfahrung offensichtlich in einer Ge-
lassenheit, die schon beim Zusehen motiviert, selbst
Kinder in die Welt zu setzen.

Inspiration in Sachen Rohkost holte sich Kirstin be-
reits wihrend ihrer Aufenthalte in Amerika. Dort war
das Thema Superfoods und vegane Erndhrung nichts
Neues mehr. Fir Kirstin war es stets extrem wichtig,
dass die Produkte vegan und roh sind. Dabei bemerk-
te sie, dass es einen nicht unerheblichen Unterschied
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zwischen Vegan- und Rohkostqualitit gibt. Zurtick in
Deutschland vermisste die sympathische Rheinldnde-
rin die Einfachheit, an die von ihr bevorzugten Pro-
dukte zu gelangen, und beschloss, PureRaw zu griin-
den. Hier wird noch handisch abgefiillt und verpackt.
Mittlerweile umfasst die Produktpalette 190 Artikel
und ein Ende ist zum Gliick noch nicht in Sicht. Wir
sind selbst grof3e Superfoodfans und wissen um die
Wirkung von Samen, Algen, Beeren, Pilzen und Co.
Die Lebensphilosophie von Kirstin ist einfach und
klar: ,Tue das, was Du liebst und Dir Freude bereitet.”
Wir sind sicher, dass diese Erfolgsgeschichte noch
wachsen wird.

WVM: Bedeutet, Rohkéstler zu sein, automatisch auch,
dass man sich vegan ernahrt?

Kirstin: Nein, Es ist zwar Giberwiegend der Fall, aber es
gibt auch Rohkostler, die Fleisch essen, Eier, Rohmilch-
butter oder Rohmilchprodukte generell.

WVM: Das hei3t rohes Fleisch?
Kirstin: Ja, es gibt tatsidchlich Rohkostler, die ihr Fleisch
roh essen.



WVM: Wer kauft bei Dir ein? Sind das Veganer, Vege-
tarier, Flexitarier?

Kirstin: Komplett gemischt. Allesesser, Sportler, Heil-
praktiker, die Superfoods fir Kuren empfehlen oder
sonstige medizinische Anwendungen. Leute, die sich
bewusst oder gesund erndhren wollen, wie z.B. junge
Familien, die sich in der Erndhrungsumstellung be-
finden. Auch durch Krankheiten resultierende Veran-
derungen werden kompensiert. Es ist eine tiberwie-
gend weibliche Kundschaft, vielleicht so sechzig bis
siebzig Prozent.

WVM: Warum ist das Bewusstsein fiir Erndhrung bei
Frauen oft groRer?

Kirstin: Ich kann mir gut vorstellen, dass dies in der
Evolution seinen Ursprung hat. Frauen ernihrten
bzw. bekochten die Familie und achteten dabei stets
auf das, was gegessen wird.

WVM: Ich denke da gerade an Singlehaushalte, da
miissen Manner ja genauso fiir sich kochen. Also ich
kenne das ja, Ofen auf und Pizza rein.

Kirstin: Genau, die sind pragmatischer. Und irgend-
wann kommt dann der grolze Schlag(anfall), und dann
denken sie: ,Ups, da muss ich doch etwas tun.”
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WVM: Mittlerweile gibt es sehr viel tiber Superfoods
zu lesen; oft auch in Verbindung mit unserem Energie-
haushalt oder mit Entgiftung. Was konkret sind Super-
foods eigentlich?

Kirstin: Lebensmittel aus ganz unterschiedlichen Be-
reichen. Von der Wurzel bis zum Pilz, von der Frucht
Uber Algen bis zu Grasern. Superfoods haben eine
enorm hohe Nahrstoffdichte und miissen authentisch
sein. Sie bereichern unseren Speiseplan nicht nur mit
einer leeren Hiille oder Ballaststoffen, sondern auch
komplett mit Vitaminen, Enzymen, guten Fettsauren,
Proteinen und Mineralstoffen. Also alles, was der Kor-
per in einer hohen Konzentration braucht.

WVM: Frither gab es Essen aus der Umgebung, weni-
ger industriell verarbeitet, dafiir mit héherer Nahr-
stoffdichte, weniger Exotisches aus dem Ausland. Pilze,
Beeren und Wurzeln gab es schon immer. Haben wir
das vergessen?

Kirstin: Weizengras, Gerstengras, Pilze oder auch
Sprossen, die man sich selbst zieht, da ist vieles fast ver-
loren gegangen. Durch das Gefiihl, dass einem die Nah-
rungsmittel immer fremder werden, kormmt auch vie-
les wieder zurlick. Zurtick zu den Wurzeln! Man solite
sich fragen, wie kann ich mir selbst etwas Gutes tun im
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Zeitalter der Titensuppen, wo eben nichts Nahrhaftes
mehr drin ist: alles dehydriert und isoliert, zusarmmen-
gefrickelt und nicht in der natirlichen Form.

WVM: Thema Tiere. Massentierhaltung ist grausam.
Obendrein ist die Fleischqualitit enorm gesunken.
Trotzdem steigt der Fleischverzehr weltweit an. War-
um ist das so?

Kirstin: Wir sind sehr gut darin zu verdrangen. Alles,
was ich nicht sehe, ist nicht da. Wenn ich Uiber vegan
oder vegetarisch spreche, sind die Ausreden immer:
JWir essen ja nur gutes Fleisch, nichts Billiges." Oder:
Wir essen nur Bio-Fleisch, das ist sicher” Ob Bio-Tiere
ein schéneres Leben haben als in der Massentierhal-
tung, das kann sein. Trotzdem werden die Tiere ge-
schlachtet. Die Leute haben oft das schéne Bild von der
Kuh auf der Weide, was nicht den Tatsachen entspricht,
aber flirs Gewissen natlirlich der viel einfachere Weg
ist. Dann brauche ich mich nicht mit der Thematik aus-
einanderzusetzen. Und dann ist es so, dass die Industri-
eldnder als Beispiel dienen. Sobald ein Land ein gewisses
wirtschaftliches Niveau erreicht hat und dieses weiter
steigt, nimmt der Fleischverzehr zu. Das heif3t, Entwick-
lungslander, die sich mehr und mehr industrialisieren,
werden automatisch mehr Fleisch verbrauchen, weil sie
sich an den erfolgreichen Landern orientieren.

WVM: Aber in Deutschland wachst die Zahl der Vege-
tarier und Veganer.
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Kirstin: Daftir hast du auf der anderen Seite immer
mehr Fleischkonsum, weil es immer billiger wird.
Friher hat man ein- bis zweimal die Woche Fleisch
gegessen, und aus diesem Bewusstsein, dass es etwas
Besonderes war, ist jetzt das Wissen um dauerhafte
Verfligbarkeit geworden. Man hat auch vieles, was
nicht mehr als Fleisch wahrgenommen wird. In jedem
Schinken-Kase-Croigsant ist auch Fleisch drin. Ob
morgens, mittags oder abends (und auch in den Zwi-
schenmahlzeiten), meistens ist etwas Tierisches drin.
Was den meisten Leuten einfach nicht bewusst ist.

WVM: Lass uns kurz tiber Dich als Mutter sprechen.
Du achtest bei Soley selbstverstandlich auf eine ausge-
wogene Erndhrung aus Deiner Sicht heraus. Doch was
ist, wenn Soley in die Kita kommt oder iberhaupt au-
RBerhalb isst?

Kirstin: Wir werden es nicht vermeiden kénnen, wenn
in der Kita Geburtstag gefeiert wird und es Leckereien
gibt. Wiirden wir es verbieten, dann erreichen wir ge-
nau das Gegenteil von dem, was wir eigentlich wollen.
Zu Hause hat sie die Basis; hier bekommt sie etwas Gu-
tes mit. Wir werden ihr die Zusammenhange erklaren,
welche den Grund fiir das Thera vegan bilden. Das ist
fiir rich in Ordnung. Wir méchten auch nicht die sozi-
alen Komponenten vergessen, die noch wichtiger sind
als die Erndhrung. Wenn du AuRenseiter wirst, hast
du hier auf dem Land schnell verspielt. Kinder sind
grausam, da bist du schnell raus. Sie wird das je nach Si-



