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Der RawrFood
Award 2019

Text: Kirstin Knufmann



~Home Sweet Home" ist das Motto unseres
diesjihrigen RawFood Awards.

Kennst Du den Duft der Kindheit, der so viele Emotio-
nen in uns ausldst und uns einfach glicklich macht?
Der den Wunsch nach Geborgenheit und die Sehn-
sucht, nach Hause zu kommen, ausldst? Oft verkniip-
fen wir diesen Duft mit einem Lieblingsrezept von
Mama, Papa oder Oma und sobald er in unsere Nase
steigt, fiihlen wir uns vertraut und gliicklich. Genau
dieser Aufgabe, eben beschriebenes Gefiihl in einem
kostlichen roh-veganen Rezept einzufangen, haben
sich die zahlreichen Teilnehmer gestelit. Die besten
Rezepte wurden von einer groRartigen Expertenjury
zubereitet und nominiert.

Wie kam es zum RawFood Award

'2010 entstand der Wunsch in mir, nicht ,nur® hoch-
wertigste Lebensmittel unter der Pramisse Qualitit,
Ethik und Nachhaltigkeit mit meiner damals ganz
frisch gegriindeten Marke ,PureRaw" anderen zu-
ganglich zu machen. Ich wollte gute Produkte fiir
mich selbst haben, welche ich und meine Familie be-
denkenlos, mit gutem Gewissen verwenden kénnen
und dabei mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgt
sind.

Immer wieder wurde ich nach Rezepten gefragt, wel-
che ich gerne kreierte und mit anderen teilte, um es
einfacherer zu machen und andere zu inspirieren.
Das ging mir jedoch noch nicht weit genug. Ich wollte
mehr. Ich wollte nicht nur selbst Rezepte schreiben,
sondern die Motivation und den Spieltrieb, gesunde
und leckere Rezepte zu kreieren, auch in anderen we-
cken! Kurzerhand entschloss ich mich den RawFood
Award auszurufen. Gesagt, getan. Nun ging es an die
Arbeit, jedes Jahr ein spannendes Thema zu wihlen.
Dabei sind mittlerweile unglaublich vielseitige und
kdstliche Rezepte zusammengekommen.

Der RawFood Award zeichnet in den Kategorien
~Professional® und .Non-Professional” die jeweils drei
besten Rezepte aus.

Er ist der einzige und erste internationale Award sei-
ner Art im europaischen Raum und wird durch eine
hochkarétige Fachjury, bestehend aus Experten, aus-
gezeichnet. Es geht um innovative Ansitze bei der Zu-
bereitung und dem nachhaltigen Umgang mit Lebens-
mitteln. Und vor allem geht es um Genuss! Gesunde
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Kiche, die schmeckt!

Themen wie ,Queer durch's Beet und Meer”, ,Das
schaurig schénste Herbstrezept” oder ,Omas liebstes
Weihnachtsrezept” geben die Vielfalt von Rezepten
und Méglichkeiten wieder, alltagstaugliche und lecke-
re Gerichte auf die Teller zu zaubern, welche alle be-
geistern! '

Auch 2020 wird es zum 10-jahrigen Jubildum von
PureRaw ein spannendes Thema geben, welches mir
besonders am Herzen liegt. Mit meiner Tochter erfah-
re ich jeden Tag auf's Neue, wie wichtig és ist, unsere
Kinder an gute und hochwertige Lebensmittel und de-
ren Zubereitung heranzufithren, und diese mit SpaRg,
Kreativitdt, Leichtigkeit und Begeisterung umzuset-
zen.

Fir den nachsten RawFood Award steht das Thema
~Raw Food For Kids" in groBen Lettern angeschrieben
und ich freue mich auf groBartige Einsendungen. Dei-
ne Kreativitat ist gefragt!

Mehr Informationen und Rezepte findest du unter:
https://www.pureraw.de/rawfoodaward

Die Jury beim RawFood Award 2019:

o  Christian Bass, Drummer von Heaven Shall Burn

e Tuh-Minh Ngo, Foodbloggerin

e Jorg Ullmann, Algenfarmer

»  Boris Lauser, Rohkost-Koch

» Susanne Hemmer von Dr. Georg

e  Oliver Skoluda, Kiichendirektor des Messe urid
Congress Centrums Halle Miinsterland

¢  Bjorn Moschinski, Vegankoch

 Carmen Hercegfi, Erndhrungsberaterin und
Autorin

e Laura Schneider, vegane Botschafterin und
Moderatorin

e Markus Megyeri, Herausgeber des Welt
Vegan Magazins und Griinder der Go
Superfood GmbH

e Dr. Christine Volm, Botanikerin, Autorin,
Ernahrungsberaterin, Rohkostkéchin und
Expertin fur essbare Wildpflanzen

e  Kirstin Knufrhann, Geschiftsfiihrerin von
PureRaw
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Stefanie Kaebe ist Editions-
wissenschaftlerin, Lektorin
und Redakteurin. Vor einigen
Jahren entdeckte die Branden-
burgerin ihre Leidenschaft fiir
die vegane und rohkéstliche
Erndhrung. Seitdem fahrt sie
ein Leben voller Energie, fiihlt
sich wohl und genieft die ge-
sundheitlichen Vorteile der
Pflanzenkraft. 2017 erschien
ihr Buch: ,Rawmance - Rohe
Liebe rostet nicht. Sundhaf-
ter Gaumenschmaus fir alle
Sinne". Damit méchte sie dazu
einladen, in eine faszinieren-
de, lebendige Welt einzutau-
chen und die Seele baumeln
zu lassen. Kostliche, liebevoll
zusammengestellte Rezepte,
sorgen daftir, dass Herzen ho-
her schlagen. Die fiinffache
RawFood-Award Gewinnerin
ist begeisterte Rohkost-Kochin
und hat u.a. mit Attila Hild-
mann gearbeitet. Auf ihrer
Facebook-Seite Rawmantic
Soul Food, in Live-Workshops
S sowie bei der Veggie-World &
Z der Rohvolution zeigt sie, wie
oy man Rohkost leicht und lecker
zubereitet. ,Ich habe euch ein-
geladen, lasst es euch schme-
cken. Es war mir ein Vergnu-
gen’, sagt sie und lacht.
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Kategorie
Professional

Mein Name ist Anja Rimbock
und ich bin als Erndhrungs-
beraterin mit Schwerpunkt
auf Rohkost- und pflanzlicher
Vollwerterndhrung titig. Es
bereitet mir unheimlich wviel
Freude, regelmiRig in Work-
shops mein Wissen rund um
die Themen Rohkostzuberei-
tungen und gesunde Ernidh-
rung weiterzugeben und mei-
ne Begeisterung speziell flr
rohkéstliche Kuchen & Torten
zu teilen. Wenn ich nicht in
der Kiche stehe und aus fri-
schen Lebensmitteln neue Re-
zeptideen kreiere, liebe ich es,
in der Natur zu sein, Yoga zu
praktizieren und andere Lin-
der zu bereisen. Dieses Tira-
misu-Rezept ist ein absoluter
Favorit und ich wiinsche Euch
ganz viel Freude beim Auspro-
bieren und Genielen!

S =

Ich bin Flugbegleiterin, Ayur-
veda Erndhrungscoach und
Liebhaberin leckerer Roh-
kost-Kuchen. Essen war in
meinem Leben schon immer
ein groRes Thema. Als Toch-
ter eines Kochs und Restau-
rantbesitzers bin ich férmlich
zwischen Kochtépfen aufge-
wachsen und habe schon frith
JGastroluft” geschnuppert. Vor
einigen Jahren entdeckte ich
meine Leidenschaft fir die
gesunde, vegane, rohkostli-
che und ayurvedische Kiche
und diese lebe ich nun in vol-
len Zigen aus! Sei es Zuhause
oder auf Reisen. Denn haupt-
beruflich fliege ich rund um
die Welt. Als Purser bei einer
groBen deutschen Airline,
geniele ich es, vegane Hot-
spots zu entdecken und In-
spirationen zu sammeln. Der
RawFood Award ist fiir mich
jedes Mal eine ganz besondere
Herausforderung und Freude
zugleich, denn es macht mir
wahnsinnig Freude, meine
liebsten Gerichte in einer roh-
késtlichen Version zuzuberei-
ten. Besonders an RawCakes
habe ich mein Herz verloren,
eigentlich an alles, was saR ist.
vq Da der RawFood Award ein-
g_ zigartig im deutschsprachigen
<?_’ Raum ist, bin ich jedes Mal

() ein wenig Stolz, wieder teil-

3 nehmen zu darfen. Die Einrei-

S chungen der anderen Teilneh-
~X mer sind immer unglaublich

“ o

g inspirierend und machen
O wirklich Appetit.




Kategorie

Non-Professional

Ich bin 24 Jahre alt, Politik-
wissenschaftlerin und wohne
derzeit in Berlin. Ich bin be-
geisterte (rein pflanzenbasier-
te) Kéchin und Bickerin und
liebe es, mich kreativ in der
Kiche austoben zu kénnen.
Am Raw Food Award reizt
mich deshalb insbesondere
die weitere Herausforderung
durch den Anspruch, dass das
gesamte Gerichte von Roh-
kostqualitat sein soll, da man
sich dabei noch mehr Ge-
danken machen muss und
vielleicht auch noch bisher
unbeschrittene Pfade betre-
ten kann. Weil viele Rohkost-
gerichte durch ihren hohen
Nuss-, Saaten- oder Kokosan-
teil sehr gehaltvoll sind und
mir deshalb Magenschmerzen
3\ bescheren, versuche ich im-
-5 Imer, eine besser vertrdgliche
N Variante durch einen héheren
< Gemuse-, Getreide- oder Hil-
"Z_ senfruchtanteil zu kreieren.

duo, Malzkakao und Solero-Shake

Zerealien

Breakfast

= Ich bin die Griinderin und
& Kkreative Seele hinter dem Blog
Facettenreich Vegan (www.
facettenreich-vegan.de). Wie
- der Name schon sagt, geht es
mir vor allem darum, die Fiille
an pflanzlichen Lebensmitteln
auf den Teller zu bringen und
damit Inspiration fir alle Inte-
ressierte zu sein. Es gibt so vie-
le wunderbare Moglichkeiten
und Geschmacksrichtungen
und ich muss definitiv nicht
nur Karotten essen (wie mei-
ne Oma gerne sagt) Ich liebe
es, kreative vegane Gerichte
zu zaubern. Dabei ist mir der
Geschmack ebenso wichtig
wie das Anrichten. Das Auge
isst ja bekanntlich mit! Meine
Rezepte sind bunt gemischt -
von Rohkost bis glutenfrei ist
alles dabel. Auf dem Blog gibt

hi-Kug

thne

t Rohkost-Breze und Cashew-K

wegs". Hier stelle ich Reisebe-
richte vor und gebe Tipps, wo
man z.B. gut vegan essen ge-
hen und Urlaub machen kann.
Was ich am Bloggen besonders
liebe, ist der Austausch mit so
vielen lieben Menschen und
dass ich andere teilhaben las-
sen kann an meiner Leiden-
schaft fir gesundes und lecke-
res Essen!

l

itbrett m

Brofze

es auch die Kategorie ,Unter-
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Ich komme aus Sachsen und
arbeite hier als Rechtsan-
waltin, bin verheiratet, habe
eine Tochter und meine Hob-
bys sind Sport und Sport und
Sport. Na gut. Lesen auch ab
und zu. AuRerdem bin ich in
meiner Kuche gern und oft
kreativ. Ich bin seit ich zurtick
denken kann sportlich und
versuche , mich gesund zu er-
nahren, denn als Jugendliche
war ich eher moppelig und
wollte immer schlank sein-
das bin ich nun seit vielen
Jahren. Anfangs habe ich die
Rohkdstler eher verspottet, bis
ich mich ndher mit der Ernah-
rungsform auseinander ge-
setzt habe. Rohkost natiirlich,
?hochwertig, vitalstoffreich,
'a-_leicht, energievoll, farben-
%—préchtig und geschmackin-
\— tensiv. Diese frische, knackige
und schnelle Kiiche begeistert
. mich. Ich habe keinerlei Ver-
_'3,_' dauungsprobleme oder nehme
“S Medikamente zu mir, ich bin
. 1 {it wie ein Turnschuh und das
3~ Zusammenspiel aller Faktoren
i macht mich zu einem zufrie-
= — denen Menschen. Der Wett-
bewerb hat mich inspiriert,
5 ein klassisches Gericht aus
_:z meiner Kindheit auszuprobie-
O ren, eben auf Rohkostart und
ich war erstaunt, wie simpel
~= man ,Austauschprodukte” fin-
‘:‘g den kann und dabei etwas Le-
Q. ckeres zaubert.
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