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Editorial

Talk is cheap

Zynismus ist eine unschone Einstellung, entsprechend versuche ich
moglichst, eigene zynische Aussagen schnell zu relativieren, durch
ermutigende, optimistische AuRerungen zu korrigieren. Aber ange-
sichts des Umgangs mit der jungen schwedischen Klimaaktivistin
Greta Thunberg, die zuletzt Anfang 2019 durch ihren Auftritt beim
Weltwirtschaftsforum in Davos von sich reden gemacht hatte und
davor durch ihre Rede vor der UN-Klimakonferenz in Katowice 2018
bekannt geworden war, fallt es mir schwer, nicht zynisch zu werden.
Dass Klimawandelleugner die junge Aktivistin anfeinden, das tiber-
rascht nicht. Aber dieses Gefiihl, dass da von Seiten der UN, von Sei-
ten der Davos-Veranstalter, das brennende Anliegen eines jungen
Menschen missbraucht wird, dass seitens der dort Anwesenden — das
unterstelle ich — nicht einmal ansatzweise der Wille besteht, auf Gre-
tas Forderungen einzugehen, das macht mich wiitend.

Denn wir wissen ja: die Weltgemeinschaft (UN), die Weltwirtschaft
(Davos), sie tut viel zu wenig, um den Klimawandel zu bekdmpfen,
die Erderwdrmung zu begrenzen. Und vor allem ist es fiir die brav
und vielleicht sogar mit einer Trane der Rithrung im Augenwinkel
Beifall klatschenden Teilnehmer*innen wohl maximal ein ,fun fact”,
dass der ,kleine siife Fratz im Pippi-Langstrumpf-Look” sich vegan
erndhrt. Es verwundert kaum, dass dieser Ausdruck der tiefen per-
sonlichen Uberzeugung einer Person tendenziell schon wieder nega-
tiv kommentiert wurde — nach dem Motto ,Noch so eine von die-
sen Gutmenschen, die ihr Verhalten anderen aufdriicken will”. Dabei
hatte Greta Thunberg in ihrer UN-Rede ihr Vegansein gar nicht the-
matisiert — und die von ihr Angesprochenen werden in ihrer Mehr-
zahl — wie der Rest der Menschen in der westlichen Welt — nur im
Einzelfall erkennen, dass vegan zu leben unglaublich viel zu tun
hat mit der, etwas pathetisch ausgedriickt, ,Rettung der Welt". Die
Abtrennung zwischen dem, was Greta in ihren Rede fordert, und
dem eigenen Handeln funktioniert bestens.

Und so kehrten die Gadste in Davos dann wieder zurtick in ihre Unter-
kunft, etwa das Erstklasshotel Seehof, dessen Speisekarte auller teu-
ren Fleischgerichten aber nichts zu bieten hat, was Greta hdtte essen
konnen — auller einem Vorspeisensaldtchen. Hoffnung fiir die Welt
besteht erst, wenn Fleisch hier maximal eine in winzigen Portio-
nen gereichte Spezialitdt auf einer Sonderkarte ist. Vielleicht ist es
in zwanzig Jahren ja so weit — wenn es zu spat ist fiir Millionen Men-
schen, die wegen der Erderwdarmung ihre Heimat, ihr Leben verlo-
ren haben. Aber was hat denn dieses ,vegan” auch mit der Erderwar-
mung zu tun ...?

Joachim Hiller
mail@kochenohneknochen.com
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Dr. Markus Keller uiiber
seine Professur und Vegan-Studien

Vegane Wissenschaft

Wer Kochen ohne Knochen kennt, der kennt auch Prof. Dr. Markus Keller. Er ist der Ernahrungswis-
senschaftler in Deutschland, wenn es um Vegetarismus und Veganismus geht. Aktuell stehen zwei
Studien zur vegetarischen und veganen Ernahrung von Kindern und Jugendlichen im Fokus seiner
Arbeit. Er erzahlt uns, wie die ersten Ergebnisse aussehen und warum eine solche Forschung mit

einer Professur leichter umzusetzen ist.

u hast seit Mai 2018 die deutschlandweit erste
D Professur fiir vegane Erndhrung. Welche Bedeu-
tung hat das fiir den Veganismus in Deutschland?
Das Wichtigste daran ist, dass das ganze Thema ,vegan”
erstmals eine akademische Heimat bekommen hat — sowohl
durch den Studiengang Vegan Food Management an der Fach-
hochschule des Mittelstands als auch durch die Professur.
Dadurch wird dem gesamten Themenspektrum eine andere
Aufmerksamkeit zuteil. Obwohl
es immer mehr Studien in diesem
Bereich gibt und auch internatio-
nal einige Arbeitsgruppen, fiihrt
die Forschung zu veganer Erndh-
rung wissenschaftlich gesehen
eher noch ein Randdasein. In Deutschland treiben wir dieses
Thema voran und das ist — nicht nur hierzulande - gut fiir die
wissenschaftliche Diskussion.

Und was bedeutet es fiir deine Arbeit?

Was die Forschung betrifft, mache ich ja dhnliche Dinge
wie vor der Professur. Meine Arbeit ist genauso serios, wie sie
es schon immer war, aber ihr wird durch die Professur mehr

» DAS THEMA ,VEGAN' HAT JETZT
EINE AKADEMISCHE HEIMAT. «

Gewicht verliehen. Das Thema ist nun institutionalisiert und
das schafft mehr Moglichkeiten. Die sind ganz sicher von Vor-
teil in der medialen Berichterstattung, in der Ansprache an
die Politik und auch wenn es darum geht, Fordermittel fiir
Forschungsprojekte aufzutreiben.

Die ersten Student*innen haben 2016 angefangen, Vegan
Food Management an der FHM zu studieren, das heif3t
sie stehen jetzt kurz vor dem
Abschluss, oder?

Genau, die ersten
Student*innen werden im Som-
mer 2019 fertig sein. Aktuell
belegen sie ihre Vertiefungsfa-
cher und Projekte mit Praxisbezug. Danach folgen Bache-
lorarbeit und die Abschlusspriifung. Und dann wird es fiir
uns natiirlich spannend zu schauen, wo sie unterkommen.
Es haben ja alle Student*innen schon ein sechsmonatiges
Pflichtpraktikum absolviert und so Kontakte mit Unterneh-
men und Institutionen aufgebaut, aber auch durch Exkur-
sionen und Kontakte der Hochschule Erfahrungen fiir das
kommende Berufsleben sammeln kénnen. Ich bin mir sicher,
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Patagonien

Vegan unterwegs am Ende der Welt

Eine vegane Kreuzfahrt durch die Fjord-Landschaft von Feuerland an der Stdspitze Stidamerikas?
Als Dirk Bocklage, Inhaber des auf vegane Kreuzfahrten spezialisierten Reiseveranstalters Vegan
Travel, mich mit dieser Idee konfrontierte, waren Unglaubigkeit und Zweifel die nattrliche Reaktion.
Fllige ans Ende der Welt, eine Kreuzfahrt, und das auch noch vegan im Fleischesser-Land Chile?
Kann das was werden, muss das sein?

ber die grundsdtzliche Frage-
stellung, ob und unter wel-
chen Bedingungen Flug- und

Fernreisen sowie Kreuzfahrten tber-
haupt noch 6kologisch und ethisch ver-
tretbar sind, ldsst sich trefflich strei-
ten. Die Entscheidung dariiber ist einer-
seits eine individuelle Angelegenheit,
ein klassischer Fall von Verstand gegen
Emotion, und surft man zu dieser The-
matik durchs Netz, stoft man auf den
noch neuen Begriff ,Flugscham”. Ande-
rerseits steckt der Drang zum Reisen
tief im Menschen drin, ob nun -heute -
aus ,rekreativen” Griinden oder — einst
— aus Forscherdrang und Abenteuerlust.
Konsequent mag es wohl sein, nur noch
mit Rad und Bahn zu verreisen, auf dem
eigenen Kontinent, oder idealerweise
wandernd die heimische Region zu
erkunden, doch so wie eine rein regio-
nale und saisonale Erndhrung ein wiin-
schenswerter und erstrebenswerter
Aspekt der eigenen Lebensweise sein
mag, wird dieses Ideal eben nicht von
jedem geteilt oder ist nur mit gefiihlt
groflen personlichen Einschrankungen
umsetzbar. Dass der Zeitpunkt kommen
wird, an dem die Macht des Faktischen
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uns dieser Handlungsoptionen beraubt,
eingepreiste Umweltkosten zu einer
massiven Verteuerung und damit einem
erzwungenen Riickgang von Fernreisen
(wie von Fleischkonsum) fiihren wer-
den, ist nur noch eine Frage der Zeit,
wobei Fernwehkranke zumindest die

Santiago de Chile

Hoffnung hegen diirfen, dass dereinst
mit ausschliefllich erneuerbaren Ener-
gien betriebene Flugzeuge und Schiffe
ein Okovertraglich(er)es (Fern-)Rei-
sen ermoglichen werden. Bis dahin ist
die Entscheidung eine individuelle, was
man tut und was man lasst, muss jede*r
selbst entscheiden. Und wenn dann
gereist wird, ist es zumindest hilfreich,
wenn okologische und ethische Aspekte

bei einem Angebot beriicksichtigt wer-
den. Zudem stellt sich bisweilen heraus,
dass der Teufel im Detail steckt, aber
dazu spéter in diesem Artikel {iber eine
Reise nach und durch Chile und einen
Zipfel Argentiniens.

Feuerland ist Teil Patagoniens, des-
sen stidlichster Zipfel, an dem wiede-
rum jene kleine Insel hangt, zu der das
legenddre Kap Hoorn gehort, um das
vor Eroffnung des Panamakanals alle
Schiffe fuhren, die nicht den Weg durch
die etwas nordlicher gelegene Magellan-
strale nehmen wollten, um von Europa
aus nach Asien sowie an die Westkiiste
von Siid- und Nordamerika zu gelan-
gen. Bei genauer Betrachtung erweist
sich Feuerland als eine wild zerkliiftete
Insellandschaft, der Westkiiste Norwe-
gens nicht undhnlich. Und Feuerland -
Tierra del Fuego klingt noch abenteuer-
licher - selbst ist wiederum nur der siid-
lichste Zipfel von Patagonien, der rie-
sigen Studspitze Sudamerikas, aufge-
teilt in einen groferen, Ostlichen Teil
und einen kleineren, westlichen, der zu
Chile gehort. Feuerland wiederum ist
zum groften Teil chilenisch, der andere



In Liebe,
Hummus.

Dunja Gulin tuber
die Kichererbse

Dunja Gulin ist Kochin, Mutter und Autorin verschiedener veganer Kochbticher. Eines davon hat sie ihrer

groBen Liebe gewidmet: dem Hummus. Flr sie und fur viele Veganer*innen auf der Welt gehoren Hummus

und viele weitere Gerichte aus und mit Kichererbsen zum Grundnahrungsmittel — und in Dunjas Herz hat
die Hllsenfrucht einen ganz besonderen Platz. Wir sprechen mit ihr darliber, wie es dazu kam und was

man fur den perfekten Hummus braucht.

unja, du schreibst in deinem Buch, dass du in Ist-
D rien, Kroatien aufgewachsen und im Alter von

etwa 15 Jahren Vegetarierin geworden bist. Wie
hat dich diese Herkunft beeinflusst?

Die traditionelle Kiiche meiner istrischen Grofeltern, mei-
ner Eltern, Tanten, Nachbar*innen und Familienfreund*innen
waren ein perfekter Rahmen fiir meine ersten kulinarischen
Erfahrungen. Die Mahlzeiten waren und sind das Zentrum, um
das sich alles dreht. Ich bin mit einer mediterranen Kiiche auf-
gewachsen, mit viel Gemiise, Suppen und Eintopfen, sodass
Fleisch bei uns nicht so dominant war wie im kroatischen
Binnenland. Meine Oma versteht das Konzept des Vegetaris-
mus aber auch nach zwanzig Jahren noch nicht und bietet mir
Gerichte mit Fleisch an. Das hat mich in meiner Jugend ver-
ruickt gemacht, heute bin ich da etwas lockerer. Vor allem aber
konnte man frither nicht irgendwo
essen gehen, da es keine vegetari-
schen, geschweige denn veganen
Restaurants oder Imbisse gab.

Wie sieht das Leben von Vegeta-
riern und Veganern in Kroatien
heute aus?

Es ist viel einfacher, aber immer
noch nicht so einfach wie in den USA, Grofbritannien oder
Deutschland. Ein veganes Sandwich, Pizza oder Kuchen gibt
es hier und da, aber eigentlich vor allem in Zagreb. In klei-
neren Stddten ist es viel schwieriger. Der einzige Vorteil die-
ses Mangels an vegetarischen und veganen Angeboten ist,
dass man gezwungen ist, jeden Tag selbst zu kochen, anstatt
stdndig auswarts zu essen oder sich etwas beim Takeaway zu
bestellen. Das ist langfristig auch viel gestinder und billiger!

Deine Familie baut seit Jahrzehnten Kichererbsen an.

Kannst du uns erzihlen, wie das gemacht wird?
Kichererbsen sind fiir uns sehr kostbar. Die Pflanze ist sta-

chelig und jede Bohne reift in ihrer eigenen kleinen Schote,
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» ES GIBT NICHTS BESSERES ALS
EINE SCHUSSEL MIT CREMIGEM
HUMMUS AUS LAUWARMEN
KICHERERBSEN. «

die einzeln gepfliickt werden muss. Wenn sie getrocknet sind,
verteilen wir sie auf einer grofen Plane und mein Onkel fahrt
ein paar Mal mit seinem Traktor dariber, um die trockenen
Hiilsen zu zerkleinern. Die Kichererbsen bleiben intakt —nach
all den Jahren finde ich es immer noch erstaunlich, wie hart
sie sind! Danach heben wir alle die Plane an und schiitteln
sie durch, damit die kaputten Hiilsen mit dem Wind davon-
fliegen konnen. Es ist keine leichte Aufgabe und wir alle wis-
sen diese kleine Bohne so sehr zu schatzen, weil wir wissen,
wie anspruchsvoll der gesamte Prozess des Kichererbsenan-
baus ist. Meine Oma ist jetzt 89 Jahre alt und ich glaube nicht,
dass sie noch lange Kichererbsen anpflanzen wird ... Also ist
jede Bohne, die sie mir gibt, etwas ganz Besonderes. Und zu
wissen, dass diese Tradition wahrscheinlich bald enden wird,
bricht mir das Herz.

Welche Gerichte mit Kichererb-
sen gibt es traditionell in deiner
Familie?

Unser Familienfavorit ist Mines-
trone mit Bohnen, Kichererbsen,
Gemiise und Sufholz — es ist seit
langem ein regelmadfiges Gericht
auf unserem Speiseplan. Meine
Oma macht auch gelegentlich einen Salat oder kombiniert
Kichererbsen mit Kartoffeln und Mangold als Beilage.

Und welche Gerichte magst du am liebsten?

Ich mag Kichererbsen in vielen verschiedenen Variationen,
aber wenn ich ganz ehrlich bin, muss ich zugeben, dass sich
die Kichererbsen, die ich koche, mindestens zu 70% in Hum-
mus verwandeln, denn es gibt einfach nichts Besseres als eine
Schiissel mit dichtem und cremigem Hummus aus lauwarmen
Kichererbsen! Das zweitbeliebteste Gericht bei uns zu Hause
ist die erwahnte Kichererbsen-Minestrone, aber ich bereite
auch Eintopfe oder Wok-Gerichte mit ihnen zu, mahle sie fiir
vegane Burger und Falafeln, mische sie in cremige Suppen ...

Foto: Dunja Gulin



,Gedons” ist eines meiner zahlreichen Lieblingsworter
aus dem rheinischen Sprachgebrauch und bezeichnet
Zum einen so was wie ,Getue, Tamtam, Aufheben”.
Wenn der Rheinlander um irgendwas ,Geddns macht”,
dann macht der Hochdeutsche stattdessen wohl in einer
etwas gepflegteren Sprache ,einen riesigen Wirbel”.
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Chili-Spitzkohl
mit Vanille

¢ 1 kleine rote Zwiebel

¢ 1/2 EL Kokosol

¢ 1 kleiner Spitzkohl

¢ 1 rote Chilischote

¢ 1 Vanilleschote

¢ 200 ml Pflanzensahne
(mein Favorit: Hafer)

e Salz

1. Zuerst wird die Zwiebel geschalt und gewdrfelt.
Das Ol in einer (beschichteten) Pfanne erhitzen und
die Zwiebel darin andlinsten.

2. Die Chilischote kleinschneiden, Vanilleschote auf-
schlitzen und das Mark rauskratzen, beides zu den
Zwiebeln geben und verrihren.

3. Den Kohl in feine Streifen schneiden, zu den vanil-
lig-scharfen Zwiebeln geben, kurz mit andinsten, mit
der Sahne aufgieBen, salzen und das Ganze 7-10 min
zart vor sich hinkdcheln lassen.

e Dazu passt Pasta ganz groBartig, aber Kartoffeln
sind auch ein guter Begleiter.

e Die ,leere” Vanilleschote ist viel zu teuer und lecker,
um sie wegzuwerfen. Man koénnte sie beispielsweise in
Stiicke schneiden, in ein Schraubglas geben, mit Zucker
bedecken und verschlieBen. Nach ein paar Wochen hat
der Zucker dann ein feines Vanillearoma und kann an
nette Menschen verschenkt oder gleich im nachsten
Rezept verbacken werden.

Selleriekuchen mit Apfel und Niissen

¢ 300 g Dinkelmehl Typ 630
¢ 130 g Rohrohrzucker
(oder Riibenzucker)

¢ 1 Packchen
Weinsteinbackpulver

* 1 Prise Salz

* 1TL Zimt

¢ 1/2 TL Muskat

¢ 260 g Pflanzenmilch
(Hafer-Mandeldrink)

¢ 60 g geschmacksneutrales
Pflanzenol

¢ 150 g Knollensellerie

¢ 50 g Apfel (eine feste, sduerliche Sorte)

¢ 80 g Walniisse

¢ 100 g Zarthitterschokolade

1. Als erste Amtshandlung wird der Ofen auf 180 °C
vorgeheizt.

2. Danach Sellerie schalen und zusammen mit dem
Apfel raspeln — entweder von Hand oder in einer
Klchenmaschine nach Wahl. Die Nlsse grob hacken.
3. Die trockenen Zutaten vermischen, dann Ol und
Milch hinzugeben und alles gut miteinander vermixen.
4. Eine 26-cm-Springform einfetten oder mit Backpa-
pier auskleiden, den Teig einflllen und flr ca. 50 min
in den Ofen schieben (Stdbchenprobe ahoi!).

5. Nun kann man das gute Kuchensttick entwe-

der komplett auskiihlen lassen und mit Puderzucker
bestduben oder mit einem Schokoméntelchen beklei-
den. Dazu konnte man die Schokolade nattrlich ele-
gant und langsam im Wasserbad schmelzen und
geschmeidig Uber den kalten Kuchen streichen. Oder
—wenn man so faul ist wie ich — vorab fein raspeln,
direkt auf den heiBen Kuchen verteilen, warten bis
die Schokolade geschmolzen ist und verstreichen.
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Wir kochen ohne Knochen

Italienische Gemiisesuppe
mit Radicchio und weiBen Bohnen

fuir 6 Portionen
von Fabian Breisinger, Patrick Bolk, aus ,Pflanzliche Prote-
in-Power”

¢ 280 g Ditalini (kleine Nudeln)

¢ 2 | Gemiisebriihe

« 1 groBer Kopf Radicchio

¢ 1 Zwiebel, fein gewiirfelt

¢ 400 g Cannellini-Bohnen aus der Dose, .
abgetropft und abgespiilt ’ Y

« 1 TL Olivendl 6 q

¢ Salz und frisch gemahlener Pfeffer

¢ veganer Parmesan nach Belieben

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser al

dente garen. AbgieBen und beiseitestellen.

2. In einem groBen Topf auf mittlerer Hitze das Ol erhitzen

und die Zwiebelwiirfel glasig diinsten. Bohnen und Briihe

hinzufiigen und zum Kochen bringen.

3. Den Radicchio waschen, entstrunken und in feine Strei-

fen schneiden.

4. Die Streifen zur Suppe geben und diese mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Auf Wunsch mit veganem Parme-

san servieren.
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Quitten mit Granatapfel-Walnuss-Sauce

Chorescht e Fesendschan ba Beh

fr 6 Portionen

von Sima Dourali, Soodabeh Durali-Mdiller,
aus ,Persisch vegetarisch”

¢ 2 groBe Quitten
¢ Rapsol, Sonnenblumendél oder
ein geschmacksneutrales gutes Ol 3
¢ 4 mittelgroBe Zwiebeln \
¢ 250 g fein gemahlene Walniisse /
¢ 150 ml Granatapfelkonzentrat
e Salz
¢ 1 TL frisch gemoérserter Safran (siehe Tipp)
* 60 g Zucker

1. Die ungeschalten Quitten waschen, abtrocknen, auf-
recht stellen und in Viertel schneiden. Die Kerngehause
herausnehmen. Dann jedes Stlick noch einmal der Léange
nach in jeweils drei Scheiben schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen, die Quittenscheiben von beiden Seiten
goldbraun anbraten und anschlieBend beiseitestellen.

2. Zwiebeln schalen und in der Kiichenmaschine oder mit
einem Messer fein hacken. Die fein gemahlenen Walnlsse
und die Zwiebeln in einen Topf geben. Granatapfelkonzen-
trat und 150 ml Wasser dazugieBen, mit Salz abschme-
cken.

3. Die Zwiebel-Walnuss-Mischung bei mittlerer Hitze

zum Kochen bringen. Bei schwacher Hitze mindestens 2
Stunden kochen lassen und dabei gelegentlich griindlich
umrthren.

4. Die angebratenen Quittenscheiben dazugeben und mit
Safran und Zucker weitere 10-15 min bei schwacher Hitze
kochen lassen. Achtung: Die Sauce ist sehr dickfltssig und
brennt schnell an, also ttichtig umrlhren! In einem tiefen
Teller anrichten und mit Reis servieren.

e Tipp: Das Aroma von pulverisiertem Safran verliert sich
nach dem Pulverisieren rasch. Deshalb sollte man Safran-
faden statt Safranpulver kaufen und die Faden kurz vor
der Verwendung frisch zermdrsern. Bevor man mit Safran
wurzt, zermahlt man erst einige Faden mit etwas Zucker
im Morser. Dann |6st man die Mischung in ein wenig
Wasser auf, damit sich die leuchtend gelbe Farbe und das
Aroma besser entfalten kénnen.
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