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! Editorial

Bringt uns das weiter?

Viele von uns — Uschi und ich eingeschlossen - sind passionierte
vegane Marktbeobachter. Welche veganen Produkte finden sich im
woOchentlichen Discounter-Prospekt? Was taucht im Supermarkt
an der Ecke plétzlich als neues veganes Produkt auf? Was lasst
sich jetzt im Veggie-Kiihlfach finden? Es gibt eine Menge veganer
Innovationen zu entdecken, und das kann einen mit einer gewis-
sen Freude erfiillen, nach dem Motto ,Geht doch!”, und man hat
das wohlige Gefiihl, dass die Welt doch auf einem unaufhaltsamen
Weg in Richtung pflanzliche Erndhrung ist.

Tritt man aber mal reflektierend einen Schritt zuriick, tauchen
mehr Fragen als Antworten auf: Der Pudding im 100-g-Plastikbe-
cher der siiddeutschen Grofmolkerei — veganer Fortschritt oder
nur Aufspringen auf einen Trend? Uberzeugungstat oder der Sog
des Marktes? Uberteuertes Produkt zum Dreifachen des Prei-
ses der Kuhmilchversion, dafiir mit reichlich Zusatzstoffen? Noch
ein Erbsproteinburger in viel zu dicker, tibergrofer Plastikschale?
Pflanzenmilch in zig Varianten nicht als Grundnahrungsmittel,
sondern selbstbewusst bepreist als trendy Markenartikel — aber
keiner macht sich Gedanken um Hafermilch in der Pfandflasche?
Und die, die es tun, nehmen dafiir einen Fantasiepreis?

Mir ist das alles zu wenig, nicht genug ,forward thinking”. Von bio
und 6ko und regional ist hier kaum die Rede, auch nicht von Ver-
packungsvermeidung. Wenn veganer Fortschritt sich allein darin
bemisst, immer mehr an sich schon zweifelhafte (Convenience-)
Produkte einfach nur zu veganisieren, ist mir das perspektivisch
viel zu wenig. Vegane Innovation 2.0 muss fair, bio, moglichst regi-
onal und so wenig verpackt wie moglich sein — dann kommen wir
weiter und verspielen nicht den Fortschritt, den alle rein pflanzli-
chen Produkte ganz grundsatzlich natiirlich darstellen.
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beVegt
leben und
laufen

Katrin Schafer und
Daniel Roth und ihr Buch
~Run Vegan”

Katrin Schafer und Daniel Roth betreiben seit zehn
Jahren die populare Website bevegt.de. Dies ist ein
Blog flir vegane Laufer:innen und die, die sich daflr
interessieren. Durch Aufbau und Intention unter-
scheidet sich bevegt.de von herkommlichen Blogs
und die Community, die sich bei Katrin und Daniel
trifft, ist im Laufe der Jahre enorm angewachsen.
300.000 Seitenaufrufe im Monat zeigen, wie in-
teressant das Thema ist. Die beiden haben nun

mit ,,Run Vegan” ein Buch veroffentlicht, das die
Quintessenz ihres Blogs inklusive der Podcasts und
Rezepte zusammenfasst. Aus diesem Anlass spre-
chen wir Uber ihre personlichen Hintergriinde, ihre
Intentionen — und Uber das Magische am Laufen.

Reichweite bekommen. Wie kamt ihr selbst zum Lau-
fen — und wie verbindet es euch?

Daniel: Wir waren schon Ldufer, als wir uns kennen
gelernt haben. Das war fiir uns natiirlich ein guter Eisbre-
cher. Ich laufe seit etwa 2000 und habe damals als 17-jdh-
riger Schiiler an meinem ersten Marathon in Mainz teilge-
nommen. Das war damals aus einem Schulprojekt hervorge-
gangen. Danach bin ich weiter gelaufen, 2007 haben Katrin
und ich uns kennen gelernt. 2008 haben wir es als Hobby
weiter intensiviert und haben seitdem sehr viele Wett-
kdmpfe bestritten. Es ist schon, wenn man etwas hat, das
man gemeinsam machen kann.

Katrin: Ich laufe schon ldnger, was auch daran liegt, dass
ich fiinf Jahre dlter bin. Meine ersten Laufschritte unter-
nahm ich 1991 mit 13 Jahren, als mich meine Eltern, die
selbst gar keine passionierten Laufer waren, mit in den Wald
genommen haben, in dem eine 3,5-km-Runde war. Die habe
ich damals natiirlich nicht an einem Stiick geschafft. Ich kam
so eher spielerisch mit Run & Walk ins Laufen hinein. Mit

I hr habt als vegane Laufer mittlerweile eine enorme

14 konnte ich beim Laufen im Sportunterricht dann mit den
Jungs mithalten, worauf ich sehr stolz war — bis dahin war
ich nicht sehr erfolgreich, da ich immer kleiner und schwa-
cher als die anderen war. Im Studium ging ich dann viel
ins Fitnessstudio, in dem ich mit Step- und Aerobic-Kur-
sen mein Leben finanziert habe. Zu der Zeit war das Lau-
fen so ein ,Nebenher-Ding”. Danach im Job habe ich mich
wenig bewegt, ich musste zum Beispiel nicht mehr mit dem
Rad zwischen den Vorlesungen hin und her fahren. Da habe
ich gemerkt, dass ich abends etwas brauche, das ich drauflen
machen kann. Daraufhin bin ich regelmafliger gelaufen. Ich
habe immer wieder bei Marathons zugeschaut und bin 2006
meinen ersten selbst gelaufen — und war dann davon total
gepackt. Ich habe ihn nicht unter vier Stunden geschafft,
sondern lag knapp dariiber — was aber genau der Ansporn
war, da ich wusste, dass ich mindestens noch einen Marathon
laufen muss. Und wie Daniel schon gesagt hat, ging es 2007
in ein gemeinsames Hobby iiber, nachdem wir uns kennen
gelernt hatten. Seitdem haben wir unzdhlige Wettkdmpfe
absolviert, neben Marathons auch Ultramarathons.

Foto: Martin Oelze



2021
Wahlcheck

Klimapolitik und Tierschutz
— ein Uberblick

Am 26. September stehen zum 20. Mal Bundestagswahlen in
Deutschland an. Nach 16 Jahren Angela Merkel neigt sich ihre
Amtszeit als Kanzlerin dem Ende. Wir haben uns die Programme
der zur Wahl stehenden Parteien hinsichtlich ihrer Klimapolitik
und Ideen zum Tierschutz genauer angeschaut.

ie Union wird laut vielen Prognosen mit einer gewis-
D sen Wahrscheinlichkeit Regierungspartei bleiben.

Wadhrend alle Skandale an ihr abprallen wie Argu-
mente an Fleischesser:innen, stellt sich nur die Frage, ob sie
auch fiir die nidchsten vier Jahre den Kanzler stellen werden.
Zum ersten Mal scheint nicht nur eine Regierungsbeteiligung
der Griinen, sondern — wenn auch unwahrscheinlich - eine
grine Kanzlerin moglich zu sein.

Denn eines ist dieses Jahr anders: Die Klimakatastro-
phe ist da und nicht mehr zu leugnen. Damit ist sie zentra-
les Thema im Wahlkampf geworden, die Griinen haben hier
nattirlich eine Art ,Heimvorteil”, fiir die meisten anderen Par-
teien ist dieses Gebiet, um es mit Angela Merkels Worten zu
sagen: Neuland. Und das wird nur zogerlich betreten. Um der
Menschheit aber ein gefahrfreies Uberleben in gewohnten v
Siedlungsrdumen zu gewdhrleisten, ist eine konsequente Kli-

mapolitik jedoch absolut notwendig, weswegen sie in dieser
Ubersicht zentral ist.

Dafiir haben wir wegen fehlender politischer Relevanz alle
Parteien ausgeklammert, die die Fiinf-Prozent-Hiirde vor-
aussichtlich nicht erreichen werden. Die AfD taucht dabei
bewusst nicht auf. Sie ist keine Partei wie jede andere und
soll hier nicht normalisiert werden. Ihr Fehlen ist als State-
ment zu verstehen. Es gdbe ohnehin nicht viel zu erzdhlen.
Denn dem wissenschaftlichen Konsens zum Trotz leugnet sie
den menschengemachten Klimawandel, mochte das Pariser-
Klimaabkommen verlassen und erwahnt Tierschutz nur dort,
wo er sich dazu eignet, rassistische Ressentiments zu fiittern.
Das Programm dieser Partei steckt voller bizarrer Liigen und
Menschenverachtung.

Daniela GroR3e
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Intuitiv

Sophia Hoffmann tiber mehr Mut zur Spontanitat

Kochen

Im Internet wimmelt es nur so vor Ernahrungstrends und perfekten Food-Fotos. Bei der Friihstlicks-
bowl mit arrangiertem Obst geht es los und das Nahrstoffezahlen hort bis zum letzten Snack vor dem
Schlafengehen nicht auf. Doch das ist unrealistisch und flr eine ausgewogene Ernahrung auch nicht
notig. Deswegen hat Sophia Hoffmann ein Buch geschrieben, ,Die kleine Hoffmann”, in dem es nicht
Lhur” um leckeres Essen geht, sondern um das Wissen dahinter. Sie hat uns erzahlt, warum genau das
uns die Freiheit gibt, in der Kliche auf den Bauch zu horen und das Essen zu genieBen.

ie definierst du intuitives Kochen?
Als den freien, entspannten, kreativen Umgang
mit Lebensmitteln. Ich 6ffne den Kiihlschrank

oder den Vorratsschrank und tiberlege, was kann ich daraus
machen. Fiir mich das schonste Kiichengefiihl der Welt.

Und warum ein Buch dazu, widerspricht sich das nicht
gewissermaflen?

Auf gar keinen Fall. Kochen ist trotz aller Kreativitdt ein
Handwerk, das ein wenig Basiswissen bedarf, und viele Men-
schen haben den intuitiven Umgang mit Lebensmitteln nie
,richtig” gelernt und klammern sich an Rezepten fest, als
waren es Rettungsseile tber einem reifenden Strom. Sie
haben Beriihrungsiangste im Umgang mit Lebensmitteln.
Dafiir verantwortlich ist der Wissensverlust der letzten Gene-
rationen und eine Wirtschaft, die sich dies zunutze macht, um
uns Fertigprodukte zu verkaufen, oder mit Hilfe des Mindest-
haltbarkeitsdatums irrefiihrt, einwandfreie Lebensmittel zu

entsorgen. Zum Gliick ist es nie zu spat anzufangen, man muss
es nur wagen und ich zeige, wie einfach das auch im Kontext
von pflanzlicher Kiiche ist. Mein Buch vermittelt eine Kombi-
nation aus geballtem Grundwissen, Basisrezepten, stellt Fra-
gen, gibt Antworten und schafft Empowerment fiir zu Hause.

Welche Rolle spielen Vorbereitung, Planung sowie Kennt-
nisse iiber Lebensmittel und Verarbeitungsformen?

All diese Komponenten spielen eine Rolle und das Ziel
ist es, dass Leute dieses Wissen — das ich auf unterhaltsame
Weise zu vermitteln versuche — so verinnerlichen, dass man
gar nicht mehr driiber nachdenken muss. Ich vergleiche das
gerne mit einem Puzzle. Mein Wissenspuzzle hat nach zehn
Jahren beruflichem Kochen mittlerweile vielleicht schon
einige 1.000 Teile, wenn jemand gerade erst anfidngt, hat er
oder sie vielleicht 50 Teile, mit denen aber schon eine Menge
moglich ist und auf denen weiter aufgebaut werden kann, in
der Kiiche lernt man nie aus. -
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Fur eine
leidenschaftliche

Tierethik

Ein Interview mit der Philosophin
Dr. Mara-Daria Cojocaru

Dr. Mara-Daria Cojocaru lehrt Praktische Philosophie an der Hochschule flr Philosophie in Mlnchen.
Dort leitet sie aktuell das Projekt ,Globale Solidaritat — Schritte zu einer neuen Weltkultur”. Zu ihren
besonderen Forschungsinteressen zahlt auch die Tierethik, wozu sie bereits verschiedene Publikatio-
nen vorgelegt hat. In TIERethik erschienen beispielsweise die Beitrdge ,Vegetarier ohne Uberzeugung?”
(2018) und ,Sind manche Tiere politischer als andere?” (2020). Mara-Daria Cojocaru ist dartber hinaus
eine preisgekronte Lyrikerin. Ihr Band ,, Anstelle einer Unterwerfung” (2016) zeigt, dass Tierethik auch
literarisch sein kann. Flr ihre neuesten Gedichtband ,Buch der Bestimmungen” wurde Dr. Cojocaru
2021 mit dem Deutschen Preis fur Nature Writing ausgezeichnet. lhre aktuelle Veroffentlichung im Be-
reich Philosophie tragt den Titel ,Menschen und andere Tiere".

neuen Buchs deutlich, dass Tierethik fiir Sie nicht

nur ein philosophischer Forschungsbereich, son-
dern auch ein ganz personliches Anliegen ist. Fiir wie
wichtig halten Sie die personlichen biografischen Ent-
wicklungen, wenn es um die Einstellung von Menschen zu
anderen Tieren geht?

F rau Cojocaru, schnell wird den Leser:innen Ihres

Bevor ich Thnen mehr Fragen zu IThrem Buch stelle, inte-
ressiert mich Ihr literarischer Zugang zur Mensch-Tier-
Beziehung. Wer dichtet, beobachtet die Welt auf eine
besondere Weise, wie beim Lesen Ihrer Gedichte schnell
klar wird. Wie hat Ihre Poesie Einfluss auf Ihre Philoso-
phie?
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Himbeer-Kokos-Eis
mit weiBer Schokolade

fuir ca. 500 ml
von Kerstin Pooth, Nina Senor-Megias,
aus ,Feel Good Ice Cream & Sweets”

¢ 120 g Cashewkerne, ca. 4 Stunden oder iiber Nacht
eingeweicht

¢ 400 ml Kokosmilch

¢ 30 g Kakaobutter

¢ 70 g weiBe Schokolade

¢ 50 g Kokosbliitenzucker

¢ 1 TL Vanilleextrakt

¢ 200 g Himbeeren (frisch oder tiefgefroren)

1. Die Cashewkerne in ein Sieb geben und gut abspulen,
dann zusammen mit der Kokosmilch, der Kakaobutter,
der weiBen Schokolade, dem Kokosblltenzucker und dem
Vanilleextrakt in den Mixer geben und glatt plrieren.

2. Die Mischung in die Eismaschine geben und ca. 20 min
gefrieren lassen. Kurz vor Ende des Gefrierprozesses die
Himbeeren unterrlihren. Das Eis sofort genieBen oder in
ein gefrierfestes GefaB mit Deckel flllen und im Tiefkdhl-
fach aufbewahren.

Ohne Eismaschine:

Die Eismischung in einen Gefrierbehalter geben und ca. 3
Stunden einfrieren. Die Mischung dabei alle 30 min kraftig
durchriihren. Kurz vor Ende des Gefrierprozesses die
Himbeeren unterrihren.

Foto: Mathias Neubauer
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Pekanuss-Minze-Sorbet mit Gurke

flr ca. 250 ml
von Kerstin Pooth, Nina Senor-Megias,
aus ,Feel Good Ice Cream & Sweets”

¢ 20 g Birkenzucker (Xylit)
¢ 200 g Salatgurke

¢ 2 Stangel Minze

¢ Salz

¢ 1 TL rosa Pfefferbeeren
¢ 50 g Pekannusskerne

1. Den Zucker mit 150 ml Wasser vermischen und in einen
kleinen Topf geben. Einmal aufkochen lassen und 2-3

min bei kleiner Hitze kdcheln lassen, bis der Sirup etwas
dickfltssiger wird. Gut abkiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Gurke heiB waschen und unge-
schalt grob wiirfeln. Die Minze ebenfalls waschen, trocken
schitteln und die Blatter abzupfen.

3. Die Gurke und Minze mit dem abgekulhlten Zuckersirup
und 1 Prise Salz im Mixer fein plrieren. Danach die rosa
Pfefferbeeren unterheben, wer es pfeffrig mag. Ansons-
ten darauf verzichten und nur mit den rosa Pfefferbeeren
dekorieren.

4. Die Pekannusse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Ol anrosten, bis sie duften. Abkiihlen lassen und beiseite-
stellen.

5. Die Gurkenmischung in die Eismaschine geben und 20-
30 min gefrieren lassen. Die gerGsteten Pekannusse kurz
vor Ende des Gefriervorgangs in die Eismasse geben und
bis zum Ende gefrieren lassen. Das Eis sofort genieBen
oder in ein gefrierfestes Gefal mit Deckel fullen und im
Tiefkihlfach aufbewahren.

unser Tipp:
Mit Nlssen und Minze garnieren. Dieses Sorbet eignet
sich auch hervorragend als Vorspeise.

Foto: Mathias Neubauer
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