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EDITORIAL

We Are Family!

Das Lieblingsgericht der Vegan-World-Re-
daktion: Pellkartoffeln mit Soja-Kriuter-
quark und Leino6l! Wir kénnten es tiglich
essen und tatsichlich kommt es manchmal
gleich zweimal in der Woche auf den Tisch.
Es muss eben schnell gehen. Das muss es auch
oft im Familienalltag. Zwischen Kindergar-
ten, Schule, Elternabenden, Job, Sport und
Freund*innen muss gekocht werden —und das
am besten mit vollwertigen, biologischen und
unverarbeiteten Lebensmitteln. Was kommt
eigentlich bei veganen Familien auf den
Tisch und wie meistern sie ihren Alltag? Wie

funktioniert vegan, wenn wir nicht nur fir

uns selbst verantwortlich sind, sondern eine
Familie haben? Dieser Frage sind wir nachge-
gangen und so dreht sich die Family-Issue um
die Kerninstitution unserer Gesellschaft. Ne-
ben ganz personlichen Erfahrungsberichten
von vegan lebenden Familien wirft die Vegan
World auch einen Blick ins Tierreich: Von
Muttersohnchen bis hin zu Patchwork-Fa-
milien treffen wir auf bunte Beziehungskon-
stellationen. Auflerdem steht im Fokus der
Ausgabe das, was unseren Wohlfiihlfaktor
tiglich entscheidend bestimmt: unsere eige-
nen vier Winde. Wie man nachhaltig und vor
allem gesund wohnt? Wir haben mit einem

Experten gesprochen! Apropos wohlfiihlen
... Dazu gehort natiirlich auch ein gefiillter
Magen und die ein oder andere siifie Siinde.
Deshalb findest du in dieser Ausgabe Rezepte,
die Grofd und Klein schmecken und das ge-
wissen Tupfelchen auf dem i haben. Aufler-
dem bekommst du durch das Bullshit-Bingo
#Edition_Redaktionsleben einen kleinen
Einblick in unseren Arbeitsalltag. Die-
ser macht einen Grofiteil unseres Lebens
aus, und deshalb ist es umso schoner, dass
die Vegan-World-Redaktion eine eige-
ne kleine Familie ist, die, egal was kommt,

zusammenhalt.

DEINE VEGAN-WORLD-REDAKTION

LUST AUF MEHR?

Du magst unser Magazin? Dann melde dich unter
www.veganworld.de kostenlos fir unseren wochentlichen Newsletter an,

in dem wir dich mit Neuigkeiten aus dem Vegan-Kosmos versorgen und
auBerdem ein wenig aus dem Redaktions-Nahkastchen plaudern.

‘ Ein paar Tage vor dem offiziellen Erscheinen bekommst du darin Gberdies
i i immer die neueste Vegan-World-Ausgabe als pdf zum Download.

-

~ Hochste Zei fi ,Lecker”! Unsere Mischung backt‘s:
Brot & Kuchen wie du es noch nie geschmeckt hast.
100 % vollwertig, voll vegan, voll einfach. Aber vor allem: .
Voll lecker. Unsere neuen Bio-Brote zum Selbstbacken.

Ohne Hefe, ohne Gluten - nur in guten Bio- und Naturkostladen.

backrevolution.de
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THE V-WORLD KEEP IT FRESH YA BULLSHIT-BINGO
Kulinarisches und Praktisches: So bleibt Obst knackig! Edition: Redaktionsalltag
unsere Redaktionslieblinge

VEGAN IN DER FAMILIE BUCHERWURMER
DAS KONZEPT FAMILIE Wie klappt's im Alltag? Lesestoff fir kleine
Modelle des Zusammenlebens Vegane Familien berichten Tierfreund*innen

PROBLEMFALL: HAUT PRO / CONTRA KOLUMNE:

Wie basische Brauchen wir Vorbilder? DER GRASLUTSCHER
Pflege helfen kann Leben und leben lassen
VEGAN-KLISCHEE ADE
TIERFAMILIEN Das 1x1 der veganen Erndhrung

Von Mittersdhnchen und
Patchwork-Familien BASISCHE ERNAHRUNG
Was steckt dahinter?

NACHHALTIG WOHNEN
Heimkommen, wohnen BJORN MOSCHINSKI

Aol Unser Expert ) Print_é_porter

beantwortet Lernen Sie die taz neu kennen: taglich Unabhangiger taz-Journalismus.
FAMILIENKOCHE deine Fragen mit der taz-App und am Samstag mit Getragen von Vielen.
e, Gl el der gedruckten taz am Wochenende,

und Klein schmecken
TAZ VERLAGS - UND VERTRIEES GMEH
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Nnafracare

Biologische & natiirliche Korperpflege
Neue Liebe

Na, wer hat sich denn hier gefunden? Die schwarze

NEU!

Johannisbeere konnte einfach nicht die Finger vom Jetzt veganl

Rosmarin lassen — zum Gluck! So gibt es das neue .
) zertifiziert
Pirchen seit Kurzem in der Flasche zum Trinken.
Nach Originalrezept hergestellt und durch Fermen-
tation natlrlicher Rohstoffe entsteht so ein erfri-
schendes, kohlensdurehaltiges Frithlingsgetrink, das
wunderbar in die Reihe der bisherigen Erfrischungen
von Bionade passt. Die wilde Romanze ist in der
0,33-1-Flasche fiir rund 0,80 € erhiltlich.

www.bionade.de
Fair Fashion von Deerberg

Frei nach dem Motto ,Klasse statt Masse“ wird nicht nur bei
Lebensmitteln, sondern auch bei Kleidung Qualitit mittlerweile immer
grofier geschrieben. Wer viel Wert auf Nachhaltigkeit und das wohlige
Gefiihl natiirlicher Materialien auf der Haut legt, der ist bei Deerberg
genau an der richtigen Adresse. Neben abwechslungsreicher, farbenfroher, T ESe— Glutenfrei gen ieBen
schicker und auch gemiitlicher Mode sorgt das Unternehmen aufierdem
fur faire Arbeitsbedingungen und betrachtet einen verantwortungsvollen Feiner Geschmack und gute Inhaltsstoffe fir jede

Umgang mit Mensch und Natur als seinen obersten Grundsatz. Fiir - ' ! 1 Gelegenheit: Biovegan, der Spezialist fiir gluten-
|

die neue Linie ,,Young Collection by Deerberg®, die sich speziell an GIOVEGAN freie Backzutaten, legt nun mit neuen Kreationen
starke und stilbewusste Frauen ab 35 Jahren richtet, verlosen wir drei
Gutscheine im Wert von 150 €, 100 € und 50 €. Neben einer grofen
Auswahl an Kleidung aus natiirlichen Materialien, die zum grofien
Teil auch GOTS-zertifiziert ist, findest du in der Young Collection

auflerdem nachhaltig produzierte Schuhe und Taschen. Erhiltlich ist

die Kollektion exklusiv unter www.deerberg.de/young.

414
F.T s ilﬁ nach: So auch etwa das hochwertige Fitness-Brot in
B ‘ , Vollwert-Qualitit, das sich kinderleicht zubereiten
BACE R e
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lisst. Ohne Backautomat, einfach kneten. Ideal fiir
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Zoliakieerkrankte, aber auch fiir Sportler*innen, die

e

A

sich glutenfrei ernihren mochten und trotzdem nicht

i
o

auf Brot verzichten wollen. Die 330-g-Backmischung,
die zudem auch ohne Hefe auskommt, gibt es fiir rund Natracare Produkte bestehen aus

5 € im Bioladen. zertifizierter Biobaumwolle und

gentechnikfreien, erneuerbaren,

Du méchtest einen Gutschein im Wert von 150 €, 100 € oder 50 €
gewinnen und dich damit nach Lust und Laune durch die Young
Collection shoppen? Dann schreibe uns bis zum 15.06.2018 eine E-Mail
mit dem Betreff ,Deerberg” an gewinnspiel@wellmedia.net.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Viel Gliick!

A
www.deerberg.de GEWINNSPIEL

\N VV \N. i g . .
biovegan.de nachhaltigen Rohstoffen

-

pflanzlichen Ursprungs.
Alle Natracare Produkte sind frei
von jeglichen Chemikalien, die

konventionelle Damenhygiene
Marken tiblicherweise vor Frauen

Algenbrause geheim halten wollen: Chlor,
So nett, so gut Natirlich, frisch, aufergewohnlich: Helga, abgeleitet Kunststoffe, Farbstoffe, Parfiim
von ,healthy alga®, also ,gesunde Alge*, ist ein Algen- und Pestizide.
Bei hartnickigen Verschmutzungen hilft nur viel Chemie? Das stimmt gliick- drink aus Osterreich. Die StiRwasseralge Chlorella wird
licherweise nicht. Den besten Beweis dafiir liefert der 100 Prozent biolo- in einem speziellen Glasrohrensystem geziichtet und gilt
‘h"‘- ot gisch-abbaubare Orangen-Kraftreiniger von Sonett (0,51/ ca. 3 €) . Du als Superfood. Und nicht nur das: Sie weifdt neben der
——— S mochtest die Kiiche von Fettflecken befreien, den Staub vom Wohnzim- hohen Nihrstoffdichte auch viele ungesittigte Fettsiu-
5 merregal entfernen oder das Bad grundreinigen? Der kraftvolle Reiniger ist ren und wertvolle Proteine auf. Egal ob unterwegs, nach
‘_h S ideal fiir die Kiiche, das Haus und sogar fiir die Werkstatt, denn er 16st auch dem Workout oder auf der Arbeit: Das Getrink steht ’
B === widerspenstige Olflecken. Zusammen mit dem Oko-Spiilschwamm (2er Pack fur einen aktiv-gesunden Lifestyle und sorgt fiir eine E
i ::: ; o / ca.3 €) aus Cellulose, Sisal und Recygling-PET sorgt er fiir frischen Glanz. ideale Erfrischung. Im Sixpack zu haben fiir rund 15 €. EE
‘-.. ap— - . d E
\l = -Iml-l'f"""r" e e www.sonett.eu www.hellohelga.com
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) THE V-WORLD

natracare.com/de




Hummus-Evolution

Unsere grofle Liebe? Ganz klar: Hum-
mus! Lisst sich diese kulinarische Liebe
noch toppen? Ja, und zwar mit Hummus
in allerlei Geschmacksvariationen. Fiinf
lecker-cremige Varianten hat die Marke
Obela neu auf den Markt gebracht. Ne-

Her damit!

Du vermisst Joghurt und Quark und bist auf
der Suche nach einer tollen, rein pflanzli-
chen Alternative? Dann haben wir gute
Neuigkeiten fiur dich! Ein Hersteller fiir
leckere Joghurt- und Quark-Alternativen
ist Sojade. Nach der klassischen und eini-
gen fruchtigen Varianten legt die franzo-
sische Marke nun nach und erweitert ihr
Angebot um Himbeer-Matcha- und Man-
go-Kokos-Joghurt! Fruchtig, in Bio-Qua-
litit, vegan und lecker kommen sie daher
und miissen sich definitiv nicht vor den
tierischen Varianten verstecken. Tipp: Wer
aus dem Joghurt Quark machen méchte,
kann mit Hilfe von Ktchenkrepp, Sieb und
Schale, den Joghurt abtropfen lassen und
hat nach ein paar Stunden eine cremig-fes-
te Quarkmasse hergestellt. Zu haben sind
die 400-g-Becher jeweils fir rund 1,80 €.

www.sojadebio.de

ben Classic konnen wir uns freuen tiber
Hummus ,Gerosteter Knoblauch®, ,,Ori-
entalische Art, ,Gerostete Pinienkerne®
und ,Sonnengetrocknete Tomaten®. Dabei
verzichtet Obela vollstindig auf Farbstoffe
und kiinstliche Geschmacksverstirker. Zu

haben ist das traditionelle Zusammenspiel
aus sorgsam ausgewihlten Kichererbsen
und stfllich-nussiger Sesampaste in der
175-g-Schale fiir rund 2 €.

www.obela.com

LS fromboise - the match
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Wie Feta

Pizza, Grillgemise, Salat — alles schmeckt besser, wenn Feta mit dabei ist, nicht
wahr? Veganer*innen mussen jetzt nicht mehr drauf verzichten! Eine rein pflanz-
liche Alternative zu dem beliebten griechischen Kise stellt Soyananda her. Wir in
der Redaktion haben ihn getestet und sind begeistert vom Geschmack und auch
von der Konsistenz. Und nicht nur das: Auch die inneren Werte iiberzeugen uns:
Der Bio-,Kise® ist reich an hochwertigem Eiweifs und Omega-3. Klingt gut? Ist
er auch! 200 Gramm sind im Bioladen fiir rund 4 € zu haben.

www.soyananda.com

Noch mehr vegan?

Gestinder leben, Neues erfahren, vegan werden, Inspirationen sammeln, sich wohl-
fithlen und austauschen — melde dich jetzt fiir den Vegan-World-Newsletter an
und erhalte kostenlos Tipps, Tricks, Hintergrund-Infos und allerlei Rezepte rund
um den pflanzlichen Lifestyle. Ganz gleich ob Neuling oder alter Vegan-Hase
— die Vegan World zeigt dir, wie du deinen Alltag pflanzlich(er) gestaltest. Du
mochtest nichts verpassen? Unter www.veganworld.de kannst du dich fir den
Newsletter anmelden. Du bist auch auf Facebook und Instagram unterwegs? Like

(Facebook: @veganworld.de) und folge uns (Instagram: @veganworld.de).
Bis gleich!

NATURLICH SAUBER

GAUBERE

LEISTUNG! |

INSERE UMVELTHELDEN

ECHT SAUBER
ECHT NACHHALTIG
ECHT GUT FUR DICH

WWW.ALMAVIN.DE
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Pausenbrot

Plastik ist schidlich fiir unsere Umwelt und unsere Gesundheit —und doch greifen wir aus
Bequemlichkeit immer wieder darauf zurtck. Fur all diejenigen, die denken ,Ach, gibe
es nur eine unkomplizierte Losung, dann wiirde ich ja zur Alternative greifen® hat das
Unternehmen ajaa im Bereich Lunchboxen eine tolle Moglichkeit entwickelt, Pausenbro-
te und Burosnacks sicher zu transportieren. Die Brotboxen basieren auf Zuckermelasse
und enthalten im Gegensatz zu Plastikbehiltern kein Erdél und keine Weichmacher wie
schidliches BPA. Sie kénnen vollstindig recycelt werden und sind CO,-neutral. Ideal
fur die ganze Familie!

www.ajaa.de

Was aufs Brot?

Die Kinder mochten das essen, was die Groflen essen? Kein Problem! Einen tollen Brot-
aufstrich fir Kids bietet die Bio-Firma Zwergenwiese an, die seit tiber 35 Jahren aller-
lei Bio-Lebensmittel herstellt. Der Kinderstreich mit aromatischen Tomaten schmeckt
wiirzig und mild-sify zugleich. Hier kénnen Eltern guten Gewissens zugreifen, denn der
Bio-Aufstrich enthilt keinen raffinierten Zucker, sondern wird durch die natiirliche Siifle
von Apfeln so herrlich mild. Nicht nur lecker auf einer Scheibe Brot, sondern in Mafien
auch als Dip. Das 180-g-Glas kostet im Bioladen rund 3 €.

www.zwergenwiese.de

THE V-WORLD
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Nudel-Pommes-Kinder

»2Darf euer Kind Ketchup essen?* ,Ket-
chup zu Nudeln?* ,Wie viel Zucker steckt
in Ketchup? In allerlei Familien-Foren
tauschen sich Eltern tiber das Essverhal-
ten und die Geschmacksvorlieben ihrer
Kinder aus. Immer wieder im Fokus: der
beliebte, aber stark zuckerhaltige Toma-
ten-Dip. Einen Ketchup fiirs gute Ge-
wissen stellt Bio-Produzent Byodo her:
100 Prozent Bio-Zutaten, satte 80 Prozent
Tomatemark-Anteil, mit Agavendicksaft
gestfdt aus erntefrisch verarbeiteten, itali-
enischen Bio-Tomaten. Die 300-g-Squee-
ze-Flasche ist flir rund 3 € zu haben.

www.byodo.de

Quetschobst

Friichte im Quetschbeutel - das soll Kin-
dern den grofiten Spafl beim gesunden
Snacken ermdéglichen. Von heimischen
Frichten wie Apfel, Karotte, Kirbis und
Pfirsich bis hin zu tropischen Kostlichkei-
ten wie der Passionsfrucht oder Ananas: In
den Quetschies von den Frechen Freun-
den stecken nur fruchteigener Zucker und
keine weiteren Zusitze. Hier in der frih-
lingshaften Variate mit Apfel, Erdbeere
und Blaubeere. Reine Zutaten, maximales
Vergniigen — fir Kinder und fir Eltern.

www.frechefreunde.de

PN
"PLOSE

NATURLICHES MINERALWASSER

Rein, leicht,
naturlich — Plose

Die
Arteserquelle aus

SUDTIROL

e AuBerst niedriger Trocken-

rickstand von nur 22 mg/I

e |dealer zellgangiger

pH-Wert von 6,6

e Frei von Arsen und Uran

e AusschlieBliche Abflllung in

umweltfreundliche Glasflaschen

Hier finden Sie den Plose-Handler in
lhrer Umgebung:
www.acquaplose.com/de




WAS IST FAMILIE?

Leihomas, gleichgeschlechtliche Eltern, Patchwork - neben der klassischen
Kleinfamilie existieren immer mehr andere Modelle des Zusammenlebens.
Geht da was kaputt oder wachst da einfach was Neues? Und ist die
Vorstellung von ,Vater-Mutter-Kind” Gberhaupt wirklich so klassisch ...?

Gucken wir mal.
AUTORIN: CARMEN SCHNITZER

Unverheiratete Minderjihrige wird von
einem Unsichtbaren schwanger, der coole
(sichtbare) Typ an ihrer Seite signalisiert
ihr: ,Das packen wir schon!“ und heiratet
sie trotzdem. Weil das Paar in der Hei-
mat um das Leben seines Babys fiirchten
muss, flieht es, der Knirps kommt zur
Welt und ... der Rest ist Geschichte. Sa-
gen wir mal so — ganz normal klingt das
ja nicht. Vermutlich wire dieses verriickte
kleine Flichtlingsgrippchen hierzulande
nur bedingt willkommen bei vielen, die
heute lautstark die Werte des christlichen
Abendlandes verteidigen und den Un-
tergang der Familie firchten. Aber sei's
drum, dies soll kein Artikel iiber Maria,
Josef und Jesus werden, auch tber den
Sinn und Unsinn von Religion darf an
anderer Stelle gestritten werden. Zent-
rum dieses Textes ist die Frage: Familie
— was bedeutet das eigentlich? Und was
hat diese Uberlegung in einem Heft tiber
Veganismus zu suchen?

Nun, Frage zwei ist schnell geklart:
Auch der Mensch ist im Grunde ein Tier
und darum schiitzenswert, ein respekt-
voller Umgang mit denen, die uns begeg-
nen, ist in gewisser Weise auch eine Form
von ,Umweltschutz®. Insofern passt es,
an dieser Stelle mal zu fragen: Wie lebt
denn dieses spezielle Tierchen, warum
tut es das so — und was davon ist in Stein
gemeiflelt? (Spoiler: nicht so viel.)

Die meisten Menschen verstehen

sich in irgendeiner Weise als Teil ei-

ner Familie, ob sie nun mit dieser unter
einem Dach wohnen oder nicht. Die-
se steht, zusammen mit der Ehe, hier-
zulande sogar ,unter dem besonderen
Schutze des Staates“, wie es im Artikel
6 unseres Grundgesetzes heifdt. So weit,
so schwammig. Okay, was eine Ehe ist,
das lisst sich noch einigermaflen prizi-
se formulieren, aber eine Familie? Dass
die klassische Vorstellung ,Vater, Mutter
(verheiratet), Kind(er)“ lingst nicht mehr
die alleingiiltige ist (und im Grunde nie
war), dirfte sich mittlerweile herumge-
sprochen haben. Seit 1969 immerhin
sind auch nichteheliche Kinder rechtlich
gleichgestellt und ledigen Mittern wird
nicht linger ein Vormund firs Kind vor
die Nase gesetzt, wie bis dahin noch tib-
lich. Noch bis 1998 allerdings dauerte es,
bis ein auflerhalb einer Ehe gezeugtes
Kind auch in Sachen Erbrecht seinen
ehelichen Halbgeschwistern gleichge-
stellt war. Und bei der Sorgerechtsre-
form 2013 wurden zumindest theore-
tisch auch die Rechte unverheirateter
Viter gestirkt, doch ins Detail zu gehen,
fuhrt an dieser Stelle zu weit. Die Ehe
ist es also nicht, zumindest nicht nur —
was aber entscheidet dann tGber Familie
oder Nicht-Familie? Gemeinsame Gene,
sprich: die Biologie? Dann wiren z.B.
Adoptivkinder keine Familienmitglieder,
was in der Regel weder rechtlich noch
emotional haltbar ist. Auflerdem gibt es
Patchwork- und Regenbogen-Familien,

WAS IST FAMILIE?

also Familien mit Kindern vergangener
Beziehungen und solche mit Elternteilen
gleichen Geschlechts, oder auch polya-
more Bindungsgeflechte, in denen meh-
rere Partner*innen sich gemeinsam um
die Kleinen kiimmern. Und, und, und.

Von Sklaven und Ammen

Puh, verwirrend. Werfen wir vielleicht
zunichst einen Blick in die fernere Ver-
gangenheit. Irgendwann muss er sich ja
mal etabliert haben, dieser so wichtige
wie vage Begriff. Und — Uberraschung!
— als er das tat, ging es mitnichten um
,»Vater-Mutter-Kind“, geschweige denn
um Liebe. Das lateinische Wort fami-
lia bedeutet so viel wie ,Hausgemein-
schaft®, verwandt damit ist famulus/fa-
mula, der Haussklave/die Haussklavin,
und bezeichnet wurde so in aller Regel
ein Herrschaftskonzept. Der Begrift fa-
milia taucht bei den alten Romern in
unterschiedlichen Bedeutungen auf, je-
doch niemals in dem Zusammenhang,
wie wir ihn heute kennen. Am hiufigs-
ten verstand man darunter die Gruppe
der zum Haus gehérenden Sklavinnen
und Sklaven, manchmal bezeichnete er
die Vorfahren in minnlicher Linie, mal
simtliche Personen, die unter der Herr-
schaft des Hausherren, des pater familias,
standen, mal zusitzlich die zum Haus
gehorigen Tiere, Giiter, Lebensmittel



usw. Babys wurden hier tbrigens in der
Regel von einer Amme gestillt, auch das
ein Zeichen dafiir, dass die spiter etab-
lierte romantische Vorstellung von Fa-
miliengliick und Mutterliebe keineswegs
unumstofilich im menschlichen Denken
verwurzelt ist.

Noch bis in die Neuzeit hinein
durfte in unseren Kulturkreisen lan-
ge Zeit nur heiraten und eine Familie
grinden, wer finanziell unabhingig war,
denn wie in der Antike ging es in erster
Linie um ein wirtschaftliches und gesell-
schaftliches Konzept: um eine Hausge-
meinschaft, der ein Hausherr vorstand
und zu der auch Knechte und Migde
zihlten. Der Begriff Familie tauchte in
der deutschen Alltagssprache allerdings
erst spat auf, ndmlich gegen Ende des 17.
Jahrhunderts. Erst im Laufe der beiden
folgenden Jahrhunderte etablierte sich,
parallel zur Vorstellung der romanti-
schen Liebe, schlieflich langsam auch
die von der Kernfamilie, bestehend aus
Vater, Mutter und Kindern. Zum Ideal
stilisiert wurde sie gar erst in den 1950er
Jahren. Ein Mehr-Generationen-Haus-
halt, wie wir ihn uns heutzutage manch-
mal in ,Frither war alles besser“-Laune

so idyllisch ausmalen, war ebenfalls erst

in den ersten Jahrzehnten des 20. Jahr-
hunderts relativ tblich und entsprang
meist eher einer Not aufgrund akuten
Wohnungsmangels als einer Entschei-
dung aus Liebe. Anders ist es heutzuta-
ge, da solche Modelle zwar noch lange
nicht der Norm entsprechen, man aber
zaghaft Gber die Vorteile nachdenkt und
es vielversprechende Versuche mit Mehr-
generationen-WGs oder genossenschaft-
lichen Wohnprojekten gibt. Weniger die
Blutsverwandschaft als der Wunsch nach
Miteinander fithrt die Bewohner*innen
nun zusammen: Kinderlose Senior*in-
nen etwa erleben Grofeltern-Gliick, be-
rufstitige Mamas und Papas wissen ihre
Kleinen gut aufgehoben usw.

Familie als Projekt

Apropos kinderlos: Bis ins vergangene
Jahr war der Anteil von Frauen ohne
Nachwuchs lange gestiegen, von elf Pro-
zent bei den 1937 geborenen Frauen bis
zu 21 Prozent bei den 1967 geborenen,
auf etwa diesen Wert pendelte er sich
schliefich ein. Kinderlosigkeit bei Mén-
nern wird in den Statistiken und Be-
richten zum Thema kaum bis gar nicht

WAS IST FAMILIE?

thematisiert, vielleicht weil Minner the-
oretisch noch bis ins hohe Alter Kinder
bekommen konnen und daher nie als
yendgultig® kinderlos betrachtet werden.
Vielleicht auch, weil nach wie vor nur
die kinderlose Frau als das ,,Unnormale®
angesechen wird, das es zu untersuchen
gilt. Ein weites Feld ... Doch nun gut,
mittlerweile scheint der Trend gestoppt,
Frauen gebiren wieder hiufiger, sogar
die Akademikerinnen, das besagen die
aktuellen Daten des Statistischen Bun-
desamtes. Warum das Thema Kinderlo-
sigkeit in diesem Artikel erwidhnenswert
ist: Weil sie ein Symptom dessen ist,
was Familie heutzutage auch bedeutet:
ein (mit Einschrinkungen) planbares
Projekt. Moglichkeiten zur Geburten-
kontrolle und héhere Ausbildungen fiir
Frauen haben dazu gefiihrt, dass Kin-
der sehr viel seltener als frither einfach
ypassieren®, vielmehr wird der passen-
de Zeitpunkt abgewartet (und manch-
mal verpasst). Und schr, sehr langsam
setzt sich tberdies die Akzeptanz dafiir
durch, dass manche Menschen (ja, sogar
manche Frauen!) einfach keine eigenen
Kinder wollen. Was nicht heif’t, dass sie
sich als Onkel und Tanten, Cousins und

Cousinen usw. nicht trotzdem als Teil

einer Familie fiihlen kénnen. Auch von
Freund*innen als ,neue Familie“ ist mit-
unter die Rede.

Tja, quo vadis, familia> Wie es
aussicht in ganz schon viele verschiedene
Richtungen, auch wenn die ,klassische®
Kernfamilie in Deutschland nach wie
vor vorherrschend ist: Laut Familienre-
port 2017 des Bundesministeriums fiir
Familie, Senioren, Frauen und Jugend
ist die Familienform verheiratete El-
tern plus Kinder mit 5,5 Millionen sol-
cher Modelle nach wie vor am weitesten
verbreitet. Die Anzahl nichtehelicher
Lebensgemeinschaften hat sich in den
vergangenen 20 Jahren auf rund 843.000
verdoppelt, zudem wachsen derzeit rund
2,3 der 13 Millionen Kinder bei nur ei-
nem Elternteil auf. Dies kann zwar, muss
aber lingst nicht bedeuten, dass der an-
dere Elternteil im Leben des Kindes kei-
ne Rolle spielt — Statistiken geben eben
nur einen Teil der Tatsachen wieder.
Sicher kann man jedoch eins sagen: Fa-
milie ist und bleibt wichtig. Je nach Um-
frage empfinden das zwischen 80 und 90
Prozent der Deutschen so.

Wohlgemerkt, dieser Text hier ist
a) nur ein sehr knapper, geschichtlicher

Abriss und berticksichtigt b) keine Fa-

milienstrukturen von Volkern aufierhalb
unseres nordwesteuropdischen Kultur-
kreises. Da liefie sich niamlich ein wei-
teres Fass aufmachen — etwa durch den
Verweis auf die brasilianischen Zoé, ein
kleines Naturvolk, das die Mehrehe fir
Minner und Frauen gleichermaflen er-
laubt, wobei die aus den Ehen entstan-
denen Kinder gemeinsam im Verbund
groflgezogen werden. Nur ein (zugege-
ben etwas willkiirlich gewihltes) Bei-
spiel von vielen, welches zeigt, dass es
auch andere Konzepte gibt, die offenbar
ebenso gut oder schlecht funktionieren
wie die unseren. Woméglich sogar bes-
ser, doch das ist an dieser Stelle reine
Spekulation.

Gibt es gemeinsame Nenner, auf
die wir kommen konnen? Versuchen wir
es: Ob es einem nun gefillt oder nicht,
zwei Fakten lassen sich schwer von der
Hand weisen: Erstens sind Menschen
unterschiedlich. Darum sollte die Uber-
legung erlaubt sein, dass womdglich
nicht jedes Lebenskonzept fiir jede™n
das richtige darstellt, zudem sollte Vor-
sicht geboten sein bei Verurteilungen
derer, die sich fiir ein anderes entschie-
den haben als wir es selbst getan haben.
Zweitens indert sich die Welt, seit es sie
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gibt und will partout nicht damit autho-
ren (es sei denn vielleicht, wir richten sie
endgiltig komplett zugrunde, doch das
ist eine andere Geschichte). Um also
auf den eingangs in Klammern genann-
ten Spoiler zuriickzukommen: So gut
wie nichts ist in Stein gemeiflelt. Aufler
vielleicht dies: Familie bedeutet, Ver-
antwortung fir andere mitzutragen und
umgekehrt den Riickhalt von anderen zu
sptren. Und das in aller Regel ohne fest-
gelegtes Ablaufdatum, sozusagen also
»open end“. Denn so verschieden wir alle
auch sind, das Bediirfnis nach Schutz,
Geborgenheit, Zuwendung und Solida-
ritdt sind menschliche Grundbediirfnis-
se, dahingehend sind sich Wissenschaft-
ler*innen heutzutage einig.

Woméglich lassen sich traditionel-
le Werte wie Gemeinschaftssinn, Res-
pekt, Fursorge, Verantwortung usw. ja am
besten konservieren, wenn man sie 6ffnet
fiir Wandel? So wie, um noch eine weite-
re Verbindung zum Veganismus aufzuzei-
gen,Omas Kaiserschmarrn auch ohne Eier
und Milch nach Omas Kaiserschmarrn
(www.veganworld.de/rezeptidee-10)

schmecken kann, sofern man das Rezept
gekonnt variiert. Hauptsache ist doch,
dass ganz viel Liebe drinsteckt!



SIRIDERMA®

Gesunde Haut - die
Mission einer Familie

Die Geburt eines Babys stellt das Leben auf den Kopf - und inspiriert mitunter zur
Firmengrindung. So geschehen in der Familie Klewinghaus: Bereits als Sdugling litt
die zweite Tochter unter schwerer Neurodermitis. Wer selbst betroffen ist, weil3, wie
schlimm ein solches Leiden ist. Angehérige stehen dem oft hilflos gegentiber und
suchen verzweifelt nach Losungen. So auch hier. Uber einen langen Weg, der 1996
in der Griindung des Unternehmens SIRIUS mindete.

Es gab kein Buch zum Thema, das nicht
gelesen und keine Therapieform, die nicht
mindestens einmal ausprobiert wurde.
Nach der Geburt ihrer Kleinen stand Fa-
milie Klewinghaus im engen Austausch
mit Expert*innen auf der ganzen Welt.
Und immer, wenn eine Hoffnung ent-
tiuscht wurde, wuchs das Wissen dariiber,
was nicht hilft. Bis in den 1990er Jahren
der Entschluss reifte, die Dinge in die ei-
gene Hand zu nehmen.

Unsere Basis ist basisch

Aus den unzihligen gesammelten Erfah-
rungen der Familie entstand schlie8lich
eine erste Idee: Was, wenn die Haut eine
andere Art der Pflege benétigt als die ge-
meinhin verwendete, nimlich eine basische
ohne belastende Zusatzstoffe? Das wider-
sprach zwar der gingigen Lehrmeinung,
aber es gab Indizien, die hoffen lieflen. So
ist beispielsweise unser Blut ebenso basisch
wie das Meer — der Ursprung allen Lebens.
Zudem war Hautpflege frither — bis in die
1970er Jahre hinein — primir basisch und
die Verbreitung atopischer Hauterkrankun-
gen deutlich geringer.

Als die Familie begann, mit der tat-
kriftigen Unterstiitzung groflartiger Bio-
logen und Chemiker basische Cremes und
Lotionen zu entwickeln, betrat sie Neu-
land. Lag sie mit ihrer Vermutung richtig?
Tatsichlich waren die ersten Tests vielver-
sprechend und schon bald entstanden die
Cremes nicht mehr nur fiir die eigene Toch-
ter, sondern auch fiir andere Betroffene.

Die guten Erfahrungen sprachen
sich herum und aus einzelnen Cremes
wurde nach und nach ein differenzier-
tes Pflegesystem. Irgendwann wurde die
Nachfrage zu grof3, um sie im Kleinen zu
bewiltigen. Und so entstand aus einem
privaten Schicksal ein Unternechmen. Als
1996 die Firma SIRIUS und die Marke
SIRIDERMA® auf den Markt kamen,

waren beide T'dchter schon erwachsen.
Langst mehr als ein Geheimtipp

Heute, mehr als 20 Jahre spiter, arbeiten
fast 40 Beschiftige im rheinischen Mon-
heim fiir die SIRIDERMA® Dermakos-
metik. Mit hunderten von Partner-Apo-
theken und Reformhiusern sowie einem
eigenen Online-Shop ist die hautgesunde
Pflege tiber den Status eines Geheimtipps
lange hinausgewachsen.

Drei Pflegelinien mit aktuell 33 Produk-
ten wurden in dem grofien, exzellent aus-
gestatteten Labor unter der Leitung von
Maria Klewinghaus entwickelt:

* Die durch europiisches Patent ge-
schitzte SIRIDERMA® med
Serie — fur die therapiebegleiten-
de Pflege bei Problemhaut wie

Neurodermitis und Psoriasis

+ SIRIDERMA® pure — fiir die Schon-
erhaltung der Haut in jedem Alter

* SIRIDERMA® care — als tigliche
Kérperpflege fiir jeden Hauttyp

FIRMENPORTRAIT

Weniger ist mehr

Grundsitzlich ist jedes SIRIDERMA®-
Produkt leicht basisch, fiir Babys, Kinder
und Erwachsene gleichermaflen geeig-
net und wahlweise ohne Duftstofte oder
leicht duftend erhiltlich. Fur allergieberei-
te Haut hat es sich bewihrt, auf potenziell
reizende Stoffe zu verzichten. Daher sind

SIRIDERMA®-Produkte konsequent:

* ohne Alkohol

* ohne organisch-synthetische Konser-
vierungsstoffe®

* ohne Parabene

* ohne Wollwachs

* ohne Paraffine

* ohne EDTA

* ohne Vaseline

* ohne Petrolatum (Mineraldle)

* 100 % vegan (zertifiziert durch The
Vegan Society)

Aus liebenden Eltern sind Pioniere und
schlieflich Experten geworden, aus einer
vagen Ahnung entstand eine Uberzeu-
gung: Dass sich durch basische Hautpfle-
ge der Sidure-Basen-Haushalt der Haut ins
Gleichgewicht bringen lisst und die Haut
sich so beruhigen kann, hat sich vielfach
bestitigt. Jedes SIRIDERMA®-Pflegesys-
tem beruht auf den drei Pfeilern einer ge-
sunden Haut: die Befreiung von tberflis-
sigen Schlackenstoffen und Siuren, das
Herstellen eines basischen Milieus und
die Versorgung der Haut mit Néhrstoffen.
Leicht basisch, frisch und konsequent nach

*im Sinne der EU-Kosmetikverordnung

VERLOSUNG

Gewinne eines von 3 SIRIDERMA®-Wohlflihlpaketen im Wert von
ca. 60,- € mit jeweils einem Pflegeduschbad (250 ml), einer Kérper-

emulsion (200 ml), einer Handcreme (50 ml) und einem Badekon-
zentrat (500 g). Schreibe dafiir eine E-Mail mit dem Betreff
,Siriderma” bis zum 15.6.2018 an gewinnspiel@wellmedia.net.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

hochstem Qualititsanspruch hergestellt —
diese Kombination ist auf dem Markt bis
heute etwas Besonderes und hat SIRIDER-
MAR® einen treuen Kundenstamm beschert.

Seit der Firmengriindung hat sich
vieles verindert, die Basis fiir alle Produk-
te aber bleibt gleich: ein tiefes dermato-
logisches Verstindnis sowie die oft von
Kundenseite bestitigte Uberzeugung, dass
jede Haut, ob problematisch, sensibel oder
normal, von héchstvertriglicher basischer
Pflege profitiert.

Die Haut im Fokus

Treu des Firmen-Mottos ,Fiir Thre
Hautgesundheit® stehen bei jeder Pro-
duktentwicklung die Anspriiche der
Haut im Vordergrund, weshalb fiir die
Familie nur hochwertige und méglichst
reine Ingredienzien infrage kommen,
z.B. ausgewihlte pflanzliche Ole.
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Schon immer vegan

Dass die Produkte der Firma vegan
sind, interessierte anfangs niemanden
— was sich zur Freude der Griinder*in-
nen inzwischen gedndert hat. Jedes Pro-
dukt ist durch ,The Vegan Society als
100 % vegan zertifiziert, auch auf der
PETA-Liste tierversuchsfreier Kosmetik ist
SIRIDERMA® zu finden, und so entde-
cken zunehmend auch Veganer*innen die
Vorteile der basischen Hautpflege. Dass die
Firma tiberdies prinzipiell nicht in Linder
exportiert, die fiir eine Zulassung Tier-
versuche vorschreiben, bringt ihr bei der
wachsenden Fangemeinde weitere Sympa-
thiepunkte ein.

Kinder verindern eben die Welt
— manchmal auch indirekt. Diese Fami-
liengeschichte der besonderen Art ist je-
denfalls sicher noch lange nicht zu Ende
geschrieben ...

FIRMENPORTRAIT
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Julia Klewinghaus, Tochter der Firmengriinder,
ist heute Prokuristin des Unternehmens




TIERFAMILIEN

Patchwork-Familie, klassische Rollenverteilung und verhatschelte Kinder - im
Reich der Tiere ist so gut wie alles moglich ...

AUTORIN: CAROLINE REDKA

Sudlich des Kongos, im Dickicht des
tropischen Regenwaldes, reckt ein Bo-
nobo-Weibchen neugierig den Kopf, um
dem lautstarken Gezeter in einiger Ent-
fernung auf den Grund zu gehen. Leicht
verwirrt blickt es drein, denn grofle Streit-
und Machtkimpfe gibt es unter den Bono-
bos tatsichlich nur selten. Im Gegensatz
zu den Schimpansen dominiert hier nicht
etwa das stirkste Tier, vielmehr sorgt eine
matriarchalische Gemeinschaftsform fiir
Frieden im Dschungel. Wie das funktio-
niert? Aus einer sogenannten Fission-Fu-
sion-Gesellschaft, die aus ca. 40-120 In-
dividuen besteht und in der die Weibchen
die Fuhrungsposition tibernehmen, bilden
sich kleine Bonobo-Kollektive heraus, die
eigenstindig agieren, aber auch immer
wieder zueinander finden konnen. Das
neugierige Weibchen hat mittlerweile he-
rausgefunden, wer der Zankhahn ist, der
Unruhe ins Geist bringt: ihr eigener Sohn!
Auch wenn dieser schon lingst ausgewach-
sen ist, wird er wie alle anderen Minnchen
fur immer in seiner Geburtsgruppe bleiben
und ein enges Verhaltnis zu seiner Mutter
pflegen. Wer der Vater ihres kleinen Rauf-
boldes ist, weif diese allerdings selbst nicht
so genau, denn im Dschungel herrscht
freie Liebe: Unabhingig von Alter, Ge-
schlecht und Rang werden hier permanent
Zirtlichkeiten ausgetauscht. Spannungen,
Aggressionen und Konflikte werden dem-
entsprechend frei nach dem Motto ,Make
love not war® gelost. Zufrieden dartiber,
dass das Geschrei sich gelegt hat, widmet
sich das Bonobo-Weibchen wieder seiner
Artgenossin und setzt die Fellpflege fort.
Soziale Kontakte stehen schliefilich an
oberster Stelle ...

Neben geschlechtlich gemischten
Kommunen und alleinerziehenden Miit-
tern finden sich aber auch zahlreiche klas-
sische Familienmodelle a la Vater, Mutter,

Kind und monogame Beziehungen im
Tierreich wieder. So halten sich beispiels-
weise Schwine, Biber und Rotfiichse in
den meisten Fillen die ewige Treue, Wol-
fe und Lowen leben in Rudeln, die von
traditionellen Mustern geprigt sind.

So bunt und vielfiltig wie die Tier-
welt selbst ist auch ihr Familienleben, das
bisweilen unsere alteingesessenen Rollen-
modelle ganz schén auf den Kopf stellen
kann, ihn abwigend nicken oder aber ent-
schlossen schutteln lisst ...

WOLFE
Mutter, Vater, Kind

Unter Wolfen geht das biirgerliche Kli-
schee von ,Vater, Mutter, Kind“, also ei-
nem heterosexuellen Paar, das mit dem
eigenen Nachwuchs zusammenlebt, voll
und ganz auf. Vater und Mutter Wolf
leben bis zu ihrem Tod in einer mono-
gamen Beziehung miteinander und be-
siedeln ein Territorium, das von ihnen
streng verteidigt wird. Gemeinsam mit
ihrem Nachwuchs, der aus den ilteren
Jahrlingen sowie den jungen Welpen be-
steht, bilden sie ein sogenanntes Wolfs-
rudel. Dabei unterstiitzen die Jungwolfe
ihre Eltern in der Aufzucht der Welpen
so lange, bis sie selbst geschlechtsreif sind,
das Rudel verlassen und sich auf die Su-
che nach einem Partner/einer Partnerin
und einem eigenen Territorial begeben.
Die Rudelstruktur von frei lebenden Wol-
fen kann ubrigens in keinster Weise mit
der von in Gefangenschaft, also in Zoos
oder Wildparks lebenden Wolfen vergli-
chen werden. Da Jungtiere hier nicht die
Moglichkeit haben abzuwandern, um sich
ein eigenes Revier und einen Partner zu
suchen, entstehen Hierarchien, die aus

Alpha-, Beta- und Omega-Wolfen beste-

hen. Streitigkeiten um die Rangordnung
oder das Recht auf Fortpflanzung gibt es
in der freien Natur nicht, regeln sich diese
moglichen Konfliktpotenziale doch wie
von selbst. In Gefangenschaft allerdings
miussen Vorrechte durch langwierige Hie-
rarchie-Kampfe ausgefochten werden.

KAISERPINGUINE
gerechte Arbeitsteilung

Kaiserpinguine sind wohl ein Muster-
beispiel dafiir, was man eine gerechte
Arbeitsteilung  nennt. Haben sich die
Liebenden gefunden, gepaart und das
Weibchen ein Ei gelegt, beginnt im
wahrsten Sinne des Wortes ein Eiertanz.
Behutsam tbergibt das Weibchen dem
Minnchen das Ei, das auf dessen Fiifien
abgelegt und mithilfe einer speckigen
Bauchfalte gewirmt wird. Ein unachtsa-
mer Schritt gentigt, das Ei rollt von den
Fiuflen und der Embryo stirbt sofort ab.
Vorsicht ist also geboten und so riicken die
Pinguinminnchen in der Brutphase eng
zusammen, um sich warm zu halten und
die Eier vor Wind und Kilte zu schiitzen.
Das Weibchen kehrt unterdessen zurtick
ins Meer — abgemagert und ausgezehrt
sucht es dort nach Nahrung fiir sich selbst
und ihren Nachwuchs. Nach etwa zwei
Monaten Brutzeit schlipft das Kiken in
der viterlichen Obhut und wird zunichst
mit einem Nahrsekret aus dem Magen des
Minnchens gefiittert. Wenig spiter kehrt
die erholte Mutter aus dem Meer zu-
rlick, vorverdauten Fisch mit im Gepick.
Mutter und Vater wechseln sich nun mit
der Aufzucht des Kiikens ab. Wihrend
das Weibchen den Nachwuchs mit dem
Fischvorrat versorgt, beginnt die Meeres-
wanderung der Minnchen, die ebenfalls
eine Stirkung nétig haben. Je grofler und



stirker die Kitken werden, desto eigen-
standiger werden sie auch und bilden mit
anderen Jungtieren kleine Griippchen.
Sie stehen, wie zuvor die Minnchen, eng
beisammen, um einander zu wirmen und
warten auf die Riickkehr ihrer Eltern, die
sie weiterhin mit Nahrung versorgen. Sind
die Kiiken alt genug, werden sie von ihren
Eltern verlassen und sind nun dazu bereit,
selbst auf Fischfang zu gehen und eine ei-
gene Pinguin-Familie zu griinden.

ELEFANTEN
all the single ladies

Eine Elefantenherde setzt sich aus geballter
Frauenpower zusammen: Eine erfahrene
Leitkuh, Elefantinnen im besten Alter und
Elefantenmiitter mit ihren Kilbern bilden
eine Herde, die ihr Leben lang als Fami-
lienbund bestehen bleibt. Wihrend die
Minnchen zu Einzelgingern werden,
sobald sie die Geschlechtsreife er-

langen und nur zur Brunftzeit

zu Herden hinzustofRen, blei-

ben die Damen stets zusam-

men und bilden ein aufein-

ander eingespieltes Team.

Als das Tier mit der grofiten

Erfahrung fihrt die Leitkuh

die Herde zu Futter- und Was-

serstellen, legt die Wanderrou-

ten fest und tibergibt ihr Wissen so

von einer Generation an die nichste.

Da es sich bei Elefanten-Herden um indi-
vidualisierte Verbinde handelt, die Tiere

einander also gut kennen, bedeutet der Tod
eines Herdentieres einen starken Verlust fiir
die Gruppe. Die sensiblen Dickhiuter ver-
weilen oft tagelang bei dem Kadaver und
trauern um das Familienmitglied. Kommt
aber ein Elefantebaby zur Welt, so eilen alle
Herdenmitglieder freudig herbei, bilden ei-
nen schiitzenden Kreis um die werdende
Mutter und assistieren bei der Geburt. Das
Elefantenkind bleibt ungewohnlich lange
bei der Mutter und geniefit auflerdem den
Schutz seiner Verwandten. Die enge Bin-
dung zwischen dem Muttertier und dem
Elefantenkind kann noch weit tber das
Erwachsenenalter hinaus reichen.

GIBBONS
die Kirschen in
Nachbars Garten

Das Familiengeftge der Gibbons ist eben-
so wie bei den Wolfen ein eher klassisches.
Hat ein Gibbon-Paar sich gefunden, so
wird es bis auf Einzelfille sein ganzes
Leben miteinander verbringen und sich
gemeinsam um die Aufzucht des Nach-
wuchses kimmern. Alle zwei bis drei
Jahre bringt das Weibchen ein Jungtier
zur Welt, das sich zunichst an den Bauch
der Mutter heftet und spiter auch in die
Obhut des Vaters wechselt. Mit acht bis
neun Jahren tritt die Geschlechtsreife ein
und die Jungtiere begeben sich auf die Su-
che nach einem eigenen Partner. Beizeiten
werden besonders sesshafte Nesthikchen
sogar mit Nachdruck der Eltern verjagt

und vor die Tur

gesetzt. Auch

wenn der romanti- ’ ':" )
sierte Glaube daran, dass .l.l',“ o ,:|
Gibbons einander ihr Le- gt l“'|l
ben lang treu sind und in  yeapy ”'"h
einer streng monogamen 1
Beziehung leben, sich .'"H'll.'l'
lange hartnickig gehalten

hat, so weifs man heute,

dass sowohl auf Seiten

des Weibchens als auch auf

Seiten des Minnchens der

ein oder andere Seitensprung

keine Seltenheit ist. Kommt das
Stelldichein mit einem Nach-

barn ans Tageslicht gibt es bis-
weilen lautstarken Krach und blutige
Revier-Kidmpfe. Aber auch eine Ména-
ge-a-trois wurde bei den Gibbons schon

haufiger beobachtet ...

ORCAS
Die Muttersohnchen
der Meere

Der Familienbund einer Orca-Gemein-
schaft besteht in der Regel aus der Mut-
terkuh, ihren Kilbern, Jungtieren und
den Kilbern der weiblichen Jungtiere.
Schwertwale schwimmen und jagen ihr
Leben lang in ihrer Familie und bewegen
sich nur sehr selten, wenn tiberhaupt nur
fir wenige Stunden von der Mutter fort.
Diese kann im Ubrigen stolze 90 Jahre alt

werden und kiimmert sich bis zu ihrem

Tod sowohl um den eigenen Nachwuchs
als auch um den ihrer Jungtiere. Paart sich
ein minnlicher Orca, so wird dieser seinen
Nachwuchs nie zu Gesicht bekommen,
denn die Schwiegertochter in spe kehrt
zu ihrer eigenen Familie zurtck und
wird dort das Baby in die Obhut
der weiblichen Familienmitglie-
der geben. Im Gegensatz zu
ihren Schwestern sind minn-
liche Orcas voll und ganz auf
die Pflege durch ihre Mutter
angewiesen und stehen in einem
absoluten Abhingigkeitsverhiltnis
zu ihr. Wihrend weibliche Orcas auch
nach dem Tod der Mutter noch ein stolzes
Alter erreichen konnen, steigt die Wahr-
scheinlichkeit des Todes fiir den Sohn
nach dem Ableben der Mutter extrem an.
Das Verhitscheln der mannlichen Nach-
kommen — Hilfe bei der Nahrungssuche
und die Abwehr von Gefahren — hat aber
seinen Sinn: Orca-Minnchen konnen bis
ins hohe Alter hinein noch zeugungsfihig
sein, im Gegensatz zu den Weibchen, die
schon sehr frith in die Wechseljahre kom-
men. Vor allem tber die minnliche Linie
kann also das Erbgut der Schwertwal-Fa-
milie verbreitet werden, weshalb deren
Unversehrtheit sehr wichtig ist.

SEEPFERDCHEN
Wenn Manner Kinder
bekommen

Was Krimpfe und Wehen bedeuten, wis-
sen Seepferdchenminner ganz genau!

Nach einem heiflen und farbenfrohen
Liebestanz im Seegras legt das Weibchen
mithilfe einer penisartigen Rohre ihre
Eier in die Bauchtasche des Minnchens,
wo sie mit Spermien befruchtet werden.
Unter viterlicher Firsorge werden die
Eier dort mit Sauerstoff und wichtigen
Nihrsubstanzen versorgt. Ca. zehn bis
zwolf Tage dauert die Schwangerschaft,
dann presst das Minnchen seine Nach-
kommen heraus und die jungen See-
pferdchen sind auf sich selbst gestellt. Fir
Mama und Papa ist dann aber noch lange
nicht Schluss! Seepferdchen, die meist
in einer monogamen Beziehung leben,
konnen nur schwer voneinander lassen
und so kommt es nur wenige Tage nach
der Geburt zu einem erneuten Liebes-
spiel. Ist das Méinnchen wieder trichtig,
begriflit das Weibchen es jeden Morgen
mit einem Ritual: Die Pferdchen tinzeln
umeinander und liebkosen sich, bevor sie
sich getrennt voneinander auf den Weg
nach Krebsen, Zooplankton und ande-
rem Getier machen.

AMEISEN
konigliche
Sklaventreiberinnen

Ameisen bilden keine Familien, sondern
Staaten, die von ein paar hundert Mit-
gliedern bis hin zu 20 Millionen Tieren
reichen konnen. Gibt es nur eine einzige
Ko6nigin im Ameisen-Staat, dann wird
dieser mit dem Tod der Konigin ausster-

ben. Ein typischer In-

sektenstaat besteht aus

sogenannten  Kasten:

Arbeiterinnen,  Solda-

tinnen und Koniginnen.
Ausgewachsene Minnchenhaben gene-
rell im Ameisenbau nichts zu suchen und
lediglich die Aufgabe, die Ko6niginnen
und einige fortpflanzungsfihige Arbei-
terinnen zu begatten, um die Produk-
tion von Ameiseneiern zu sichern. Mit
Blattliusen treiben Ameisen auflerdem
eine Art Ackerbau und Viehzucht. Die
kleinen Insekten werden zu Blittern ge-
tragen, gemolken und, solange sie noch
am Leben sind weiter ausgebeutet. So
gerne man auch etwas anderes behaup-
ten wirde, aber die die kleinen Niitz-
linge sind nun wirklich alles andere als
sympathisch, denn auch Sklavenhaltung
und Mord kommt in den Ameisenstaa-
ten nicht zu kurz. Gerade in kleineren
Lebensgemeinschaften kann es mitunter
vorkommen, dass sich die Kénigin Skla-
vinnen hilt und sie nach der Eiablage
mit ihrem michtigen Mundwerkzeug
umbringt. Die Brut hingegen wird am
Leben gelassen, um neue und willige
Sklavinnen heranzuziichten. Ein berau-
schender Duftstoff, den die Konigin aus-
sendet sorgt auferdem fiir strengen Ge-
horsam und dafiir, dass die Untertanen
ihrer Kénigin verfallen sind.
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GREEN LIVING

GESUND BAUEN,
NACHHALTIG WOHNEN

Baubiologie, dkologisches Wohnen, nachhaltiges Eigenheim - klingt droge?
Ist es aber nicht! Ganz im Gegenteil, denn zu einem bewussten und gesunden
Lebensstil gehort auch, dass man sich etwas genauer mit den eigenen vier
Wa nd en befasst. AUTORINNEN: SUSANN DOHLER & CAROLINE REDKA

Mochte man nachhaltig sowie gesund
bauen und wohnen, dann bedeutet das,
auf Materialien aus der Natur zuriickzu-
greifen. Auch wenn die geringen Kosten
von Béden aus Vinyl und PVC locken, so
rechnet sich die Ersparnis am Ende nicht,
denn es ist unsere Gesundheit, die den
Preis bezahlt. PU-Bauschaum, Mineral-
faser-Diammstoffe, PVC- oder Laminat-
béden sowie l6semittelhaltige Farben und
Klebstoffe sind nicht nur in der Produkti-

on wahre Umweltsiinder, sondern auch in
gesundheitlicher Hinsicht — insbesondere
fiir Allergikerinnen — als problematisch
einzustufen. Der Bau eines Oko-Hauses
hingegen zeichnet sich durch den Einsatz
von naturreinen, recycelbaren und schad-
stofffreien Baumaterialien sowie die Mit-
einplanung von Energiesparmafinahmen
und dem Schutz vor Elektrosmog aus. Es
stellt sich also die Frage: Auf was gilt es
bereits bei der Planung eines 6kologischen
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Hauses zu achten und was kann auch im
Kleinen getan werden, um die Schadstoff-
belastung in den eigenen vier Winden so
gering wie moglich zu halten?

Wohnzimmer

»Zeig mir deine Wohnung und ich sage dir,
wer du bist.“ Die eigenen vier Winde sind
das Spiegelbild der Seele, sagen Psycholo-
gen. Doch nicht nur wir nehmen Einfluss
auf unsere Einrichtung, unsere Einrichtung

nimmt auch Einfluss auf uns. So weif3 die
Forschung mittlerweile, dass verschiedene
Farben auf uns unterschiedlich wirken. Zu
empfehlen sind sanftere Tone, da sich farbi-
ge Winde besonders stark auf unsere Stim-
mung auswirken. Ebenso entscheidend:
Wie viel Licht kommt ins Wohnzimmer?
Grof8e Fenster sorgen fir genug Helligkeit,
um sich wohlzufiihlen. Moderne Fenster
halten zudem die Wirme im Raum und
die Feuchtigkeit drauflen. Empfehlung:
Stofliften! Serien- und Filmjunkies soll-
ten darauf achten, den Fernseher nach der
Benutzung ganz auszuschalten und nicht
im Stand-by-Modus weiterlaufen zu lassen.

Kiiche

Gute Schuhe, eine hochwertige Matrat-
ze, ein bequemer Sessel — Dinge, die wir
tiglich benutzen, sollten hochwertig sein
und unserer Gesundheit nicht schaden.
Gleiches gilt fir die Kiicheneinrichtung,
denn diese kann sich im schlimmsten Fal-
le gesundheitsschidigend auf den Korper
auswirken. Gemiise schnippeln, backen, ab-
waschen: Wer gerne kocht, sollte auf seine
Korperhaltung achten, um Riickenschmer-
zen zu vermeiden. Denn oftmals ist die Ar-
beitsplatte nicht auf die eigene Korpergro-
e angepasst. Die Anschaffung einer neuen
Kiiche steht an? Wunderbar! Mittlerweile
gibt es hohenverstellbare Arbeitsplatten.
Doch nicht nur die ergonomische Planung
der Kiiche ist entscheidend, sondern auch
emissionsarme Plattenwerkstoffe, die im
Kiichenbau gerne verwendet werden. Um
Schimmel vorzubeugen, ist es ratsam, fiir
glatte, fugenlose und wasserdichte Arbeits-
bereiche zu sorgen.Vorne hui, hinten pfui!?
Achtung: Die schonste Verkleidung bringt
nichts, wenn sich an den Riickwinden der
Kiichenschrinke Schimmel bildet. So soll-
te fir ausreichende Beltftung hinter den
Schrinken gesorgt sein.

Schlafzimmer

Das Schlafzimmer, als ein Ort der Regene-
ration, mag vielleicht sogar der wichtigste
Raum in einem Haus oder einer Woh-
nung sein. Ein gesunder und erholsamer
Schlaf fiihrt nicht nur dazu, dass man sich
korperlich fit fiihlt, sondern ist auch un-
erlisslich fiir ein stabiles Immunsystem
und unsere Psyche. Neben der optima-
len Raumtemperatur, die etwa zwischen

16-18 °C liegt, abgedunkelten Fenstern und
frischer Luft spielt der richtige Larmschutz
eine grofle Rolle. Gutes Dimmmaterial aus
natiirlichen Stoffen wie etwa Holzspénen,
Holzfaserplatten oder auch Schilf, sorgen
fiir die notige Ruhe im Schlafzimmer. Bei
der Wahl der Mébel empfiehlt es sich,
auf 6kologische Alternativen aus Massi-
vholz zurtickzugreifen, die ausschlieflich
mit natiirlichen Olen oder Wachsen be-
handelt wurden und nicht, wie es oft bei
Spanplatten der Fall ist, Formaldehyd
enthalten oder mit gesundheitsschidlichen
Lacken versehen sind. Fir Allergiker*innen
empfiehlt sich auflerdem ein Holzboden
anstelle eines Teppichbodens, da dieser
einen besonders guten Nihrboden fir
Hausstaubmilben darstellt. Auch bei der
Wahl der Textilien gilt: Natur pur! Sowohl
nachhaltig als auch gesund sind Matratzen
aus Naturmaterialien wie Kokosfasern, ge-
priiftem Naturkautschuk und biologischer
Baumwolle. Bettdecken aus Tencel sind
hochatmungsaktiv und sorgen dafiir, dass
man weder schwitzt, noch friert. Auch
wenn es schwer fillt: Handy, Laptop & Co.
haben im Grunde nichts im Schlafzimmer
verloren! Dort, wo elektrische Gerite zum
Einsatz kommen, entstehen elektromag-
netische Felder, sogenannter Elektrosmog,
der zu einem unruhigen Schlaf und zu
Nervositit, Kopfschmerzen, und einem
Gefiihl innerer Unruhe fiihren kann. Wer
auf sein Handy nicht verzichten kann, der
sollte zumindest darauf achten, es vor dem
Einschlafen abzuschalten und nicht auf den
Nachttisch zu legen.

Badezimmer

In keinem Raum des Hauses sammelt
sich mehr Feuchtigkeit als im Badezim-
mer. Wenn diese sich anstaut und nicht
entweicht, kann das unweigerlich zu ge-
sundheitsschidlichem Schimmel fihren.
Liften nach dem Duschen und Baden
oder eine gute Liftung fiir Badezimmer,
die tiber kein Fenster verfiigen, ist dabei
das A und O. Mithilfe eines Fachmannes/
einer Fachfrau lisst sich fiir Winde, die
viel Feuchtigkeit ertragen mussen, eine
entsprechende Losung, wie beispielswei-
se sehr atmungsaktiver Putz finden und
auch Abdichtungen, die keine giftigen
Stoffe enthalten, sind mittlerweile ver-
figbar. Wer bei der Einrichtung meist
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schadstoftbelastetes Plastik vermeiden
will, der kann auf FSC-zertifizierte und
platzsparende Holzmdobel sowie Alterna-
tiven aus Bambus zuriickgreifen. Dieser
ist nicht nur sehr langlebig, sondern auch
ein nachwachsender Rohstoff und daher
besonders nachhaltig. Ruckstinden von
Kalk und Seife kann mit Essig, Natron
und Soda zu Leibe gertickt werden. Aus-
gepresste Orangen oder Zitronen sorgen
fiir glinzende Armaturen und einen fri-
schen Geruch im Bad. Neben natiirlichen
Materialien spielt auch die Wahl der Pfle-
geprodukte im nachhaltigen Badezimmer
eine grofle Rolle. Plastikverpackungen von
Dusch- und Haarshampoo kénnen durch
Waschseife ersetzt werden, eine 6kologi-
sche Alternative zu Reinigungspads sind
Pads aus waschbarer Baumwolle und
Zahnbiirsten aus Bambus sind mittler-
weile auch im Drogeriemarkt erhiltlich.
Wer nicht allzu oft ein Vollbad nimmt, auf
den Einsatz von energiesparendem Licht
achtet und nicht linger duscht als notig,
der spart auflerdem Ressourcen und tut
der Umwelt damit etwas Gutes.

Kinderzimmer

Ganz schon viel: Uber 90 Prozent der Zeit
verbringen Kinder in Innenrdumen. Sie
krabbeln, schlafen, spielen — und das ein
oder andere Spielzeug wird auch in den
Mund genommen. Die kleinen, zarten
Korper sind damit sehr viel wahrschein-
licher eventuellen Schadstoffen ausgesetzt
als die Erwachsenen. Ein gesundes Nest
fiir den Nachwuchs ist daher das A und
O. Vollholzmébel mit FSC-Siegel etwa
garantieren, dass das Holz aus einer ckolo-
gischen Waldbewirtschaftung stammt. Zu
kostenintensiv? Gunstiger wird es bei Se-
cond-Hand-Mébeln: Die Schadstofte sind
in der Regel aufgrund des Alters der Mobel
schon ausgedampft. Zu selten beachtet: der
Kinderzimmer-Boden. Dieser sollte nicht
nur bodenwarm, robust und pflegeleicht
sein, sondern auch schadstofffrei. Hier bietet
sich gedltes Holz an. Sind die Kinder schon
im Kindergarten- und Schulalter, lohnt
sich ein mitwachsender, hohenverstellba-
rer Schreibttisch, der erst als Bastel- und
spiter als Hausaufgaben-Ort dienen kann.
Auch im Kinderzimmer gilt: Ein gesundes
Raumklima schafft man durch Stofliften
und mit einer moderaten Raumtemperatur.
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~MIT DER NATUR BAUEN BEDEUTET AUCH,
MATERIALIEN AUS DER NATUR ZU VERWENDEN"

Interview mit Dietmar Spitz von Baufritz, den Okopionieren des gesunden Bauens in Deutschland

Herr Spitz, beginnt 6kologisches
Bauen schon bei der Auswahl des

Grundstiicks?
Wenn man méchte, ja. Hat man ein Auge

auf ein Grundstiick geworfen, dann gibt es
die Méglichkeit, eine Grundstiicksanalyse
vornehmen zu lassen, die wir von Baufritz
auch gerne anbieten. Elektrosmog, Mag-
netfelder, Wasseradern — alles Faktoren,
die abgeklirt werden sollten. Ein ganz
aktuelles Thema ist auch das sogenannte
Radongas, das im Erdkern produziert wird
und radioaktiv ist. Es gibt Radonkarten,
die zeigen, welche Gebiete in Deutschland
von diesem Gas belastet sind und welche
nicht. Auch wenn an einem Ort ein starker
Radongehalt nachgewiesen werden kann,
mag fiinfzig Meter weiter keine Spur davon
sein. Deshalb fithren wir Radongasmes-
sungen durch und priifen, wie viel Gas auf

dem individuellen Grundstick entweicht.
Hat man die Rahmenbedingungen abge-
klirt, dann sind schon die besten Grund-
voraussetzungen fiir die gesundheitliche
priventive Planung des Hauses gegeben.

Wie geht es dann weiter? Was genau

bedeutet es, 6kologisch zu bauen?
Okologisch bauen bedeutet zunichst ein-

mal, ein Haus zu bauen, das weder den
Menschen, noch die Natur schidigt.
Wenn ich ein Okohaus haben méchte,
dann empfiehlt es sich, sowohl auf den
Energichaushalt zu achten als auch dar-
auf, natiirliche und nachwachsende Roh-
stoffe als Baumaterialien zu verwenden.
Soll das Haus durch und durch nachhaltig
und klimaschiitzend sein , dann muss auch
die Grauenergie, welche fiir Herstellung
und spitere Entsorgung von Baustoffen
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benétigt wird, betrachtet werden. Je ener-
gicaufwendiger die Produktion ist, umso
hoher der CO2-Austof und grofler der
okologische Rucksack. Denn jedes Ma-
terial hat einen gewissen CO2 -Ausstofy
zur Folge. Jeder eingesetzt Baustoft sollte
also zuvor auf den Priifstand eines Bau-
biologen gestellt werden. Wenn man mit
der Natur bauen will, dann landet man
automatisch bei Materialien, die aus der
Natur stammen und damit dann auch bei
einem nattrlich gebauten Holzhaus. Im
Vergleich zu Holz haben die gerne ver-
wendeten Ziegel zum Beispiel einen viel
schlechteren Dimmwert, weshalb hier oft
mit chemischen Dimmstoffen nachgehol-
fen werden muss. Ziegel haben auflerdem
schon alleine in der Produktion eine hohe
COz2-Last. Alleine die energetischen
Vorteile des wirmespeichernden Holzes
liegen also auf der Hand. Okologisches
Bauen bedeutet aufierdem, mit Materia-
lien zu bauen, die keine oder nur gerings-
te Mengen an Schadstoffen enthalten.
Das geht vom Dimmmaterial bis hin zu
Boden- und Fliesenklebern, Innenraum-
farben, Grundierungen, Silikonen etc. ...
Gesundheitsgeprifte Materialien findet
man allerdings kaum in konventionellen
Baumirkten, sondern in Bio-Baumirk-
ten mit entsprechender fachménnischer
Beratung. Oder man wendet sich an ein
Biohausbau-Unternehmen wie Baufritz,
mit hoher Kompetenz und jahrzehntelan-
ger Erfahrung fiir gesundheitliches Bauen.

Welche konventionellen Materialien
sind besonders schédlich?

PU-Bauschaum zum Beispiel, denn dieser
ist dtzend und verursacht in hohem Mafe
VOC:s, also flichtige oder schwer flich-
tige organische Verbindungen. Auch La-
minatbdden sind Kunststoffprodukte, die
VOC:s ausstoflen. Ein Bauunternehmen
sollte diesbeziiglich gut Bescheid wissen:
Welche Arten von VOCs gibt es, woher
stammen sie, was steckt drin etc. Der der-

zeit beliebteste Boden der Deutschen ist
tbrigens Design-Vinylboden, den es in
allen moglichen Ausfithrungen, von der
Holz- bis zur Fliesenoptik gibt. Diese
Boden sind durch und durch Chemie-
produkte mit einer hohen Konzentration
an Weichmachern, also schwer fliich-
tigen VOCs. Auflerdem schidlich sind
Lacke fiir Fulbéden, denn diese gibt es
bislang noch nicht in einer verninftigen
Bio-Qualitit. Stattdessen sollte man bes-
ser Wachs oder Holzole verwenden. Und
auch faserhaltige Dimmstoffe konnen die
Gesundheit schidigen, da sie in der Lunge
verbleiben kénnen, nachdem sie eingeat-
met wurden. Generell kann man sagen,
dass ein verlisslicher Indikator auch der
Geruchssinn ist. Was schon unangenehm
und chemisch riecht und die Schleimhiute
reizt, wird kein Bioprodukt sein. Da kann
man sich sehr gut auf seine eigene Intui-
tion und nattirliche Sinneswahrnehmung
verlassen. Denn ein Naturwohnklima
kann man spiiren und riechen.

Wie stellen Sie sicher, dass alle Ma-
terialien, die in einem Baufritz-Haus
verarbeitet werden, garantiert
schadstofffrei sind?

Wir haben bis heute bereits 2100 private
Baufritz-Hiuser gesundheitszertifiziert.

Das bedeutet, dass wir jedes unserer in-
dividuellen Architektenhiuser einer um-
fangreichen Gesundheitsiiberpriifung in
Form einer Schadstoffmessung unter-
ziehen. Diese Messung erfolgt vor oder
nach dem Einzug unserer Kunden in ihr
neues Zuhause. Das Messergebnis wird
dann von unabhingigen Labors ausge-
wertet. Wir setzen dabei die strengsten
baubiologischen Grenzwerte als Mafstab!
Auch garantieren wir die Einhaltung der
Hoéchstwerte fiir VOCs ( Luftschadstoff-
mengen), welche das deutsche Umwelt-
bundesamt festgelegt hat. Leider sind
dies keine gesetzlichen Vorgaben. Der
Kunde ist also auf freiwillige Sorgfalt
und Achtsamkeit sowie die Erfahrung
serioser Hausbau-Anbieter angewiesen.
In den letzten Jahren wurden von Baufritz
auflerdem hunderte Materialien getestet.
Wir verlassen uns auf kein Datenblatt,
auf keinen neuen Lieferanten. Wir ge-
hen selbst ins Labor und untersuchen
alle Materialien, die wir unseren Kunden
anbieten bis ins Detail nach méglichen

emitierenden Schadstoffen. Wenn wir
einen neuen schonen Parkettboden ent-
decken, wird z.B. analysiert, welcher
Leim bei der Verarbeitung vom Herstel-
ler eingesetzt wurde. So wird also jedes
Produkt auf Herz und Nieren geprift. In
der eigenen Gesundheitsforschungsab-
teilung entstehen regelmifig auch eigene
»proved4health-Gesundheitsprodukte® fir
unsere Biohiduser wie z.B. ein flimmerfrei-
es Biolicht, Innenraumfarben, Holz-La-
suren, Bio-Didmmstoffe aus Holzspinen
und ganz aktuell - der weltweit emissions-
irmste Parkettkleber!

Woher kommt der starke Wille, die-
ser Pionier-Geist?

Vor tber 30 Jahren starb die Mutter der
jetzigen Baufritz-Unternehmerin Dag-

mar Fritz-Kramer an Krebs. Dieser war
eindeutig zurtickzufithren auf Wohn-
gifte. Daraufhin beschloss der Vater von
Dagmar Fritz-Kramer in den 80er Jahren
alles, was Wohngifte erzeugt, konsequent
zu verbannen. ,Das ganze giftige Zeug
fliegt sofort raus! Wir suchen nach ande-
ren Moglichkeiten und forschen so lange,
bis wir eine gesunde Alternative finden.”
Daraus sind letztendlich Dutzende teil-
weise weltweite Patente und Innovationen
entstanden. So zum Beispiel auch die Bio-
dimmung ,HOIZ® aus Holzspinen.

Ein groBes Thema fiir uns ist auch
der Elektrosmog. Wie kann man sich

im Haus vor diesen sténdig steigen-
den Strahlen schiitzen ?

Wir reduzieren Elektrosmog, der von au-
fRen auf das Gebiude einwirkt um bis zu
99 Prozent. Das funktioniert, indem wir
eine spezielle Elektrosmog-Schutztechnik
in allen Auflenwinden und im Dach als
nachweisbar wirkungsvolle Schutzebe-
ne in jedem Gebiude integrieren. Die-
se sorgt dafiir, dass Strahlen z.B. durch
Mobilfunksender oder Hochspannungs-
leitungen nicht mehr eindringen kénnen.
Vor allem im Schlaf, der wichtigsten Re-
generationsphase, ist es wichtig, dass der
Mensch vor Elektrosmog geschiitzt wird.
Elektosmogschutz gehort bei Baufritz
zum priventiven Gesundheitsschutz!

Kann bei der Bauplanung auch Riick-

sicht auf individuelle Allergieprofile
genommen werden?
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Selbstverstindlich! Ein Wohnhaus mit
mehr als 5000-10000 VOCs (volatil
organic compounds) ist wohl fir jeden
Allergiker ein Alptraum. Wenn wir von
unserer VOC-Werten von nur 100-500
VOCs ausgehen, dann ist das auch fiir
Allergiker die Grundbasis fir ein unbe-
schwertes Wohnen. Nun konnte es aber
sein, dass jemand auf nattrliche Terpene,
also Zitrusaromen oder Orangenschalen
allergisch reagiert. Bei Allergieproblemen
stimmen wir uns dann auch mit dem Al-
lergologen unseres Kunden ab, um die ent-
sprechenden richtigen Materialien fiir ihn
einzusetzen. Tatsichlich hatten wir schon
Kunden, die aus einer frisch sanierten Im-
mobilie ausziehen mussten, da die Kinder
durch viel zu hohe Schadstoff-Konzent-
rationen krank wurden. Starke Atemnot,
Schlaflosigkeit und Konzentrationssto-
rungen waren die Auswirkungen. Nach
ihrem Einzug in das neue Baufritz-Haus
verschwanden die Symptome innerhalb
kiirzester Zeit und die Kinder konnten
sich wieder erholen und gesund werden.

Nun hat nicht jeder das Kapital, sich
den Traum vom Eigenheim zu er-
fiillen. Was kann man dennoch tun
um auch im Kleinen &kologisch zu
wohnen und auf seine Gesundheit
zu achten?

Zum Beispiel eine ckologische Farbe aus-

wihlen und die Winde damit streichen.
Wenn moglich auflerdem einen Holzbo-
den und kein Laminat verlegen und bei der
Auswahl der M6bel auf eine gute Qualitit
achten. Auch hier gilt: Verlassen Sie sich
auch auf ihre Nase! Baubiologen kénnen
Thnen hier gerne Produktempfehlungen
geben oder sie wenden sich an das Insitut
fiir Baubiologie in Neubeuren. Ein echt
gesundes Biohaus ist mit 5-10 Prozent
Mehrkosten zwar etwas teurer als ein
konventionell gebautes Haus, aber Thre
Gesundheit wird sich dariber freuen.
Seien Sie sich dies wert!

Weitere Informationen (iber wohnge-
sunde Bio-H&user finden Sie unter

www.baufritz.de
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Mandel-Pancakes mit Himbeerjoghurt

il 3 Stiick @ ca. 25 Minuten Zubereitung: Fir den Himbeerjoghurt den Mandeljoghurt, Chiasa-
ABO N N | E REN U N D WO R LD men, Agavendicksaft und die gefrorenen Himbeeren in eine Schus-
13 Fiir die Pancakes: sel geben und miteinander verriihren. Die Himbeeren antauen lassen
TO LLE P RAM | E N S I CH ERN | 130ml  Mandeldrink und nach einigen Minuten mit einem Loffel im Joghurt zerdriicken
. 60g  Dinkelmehl und verrihren.
15g  Mandelmeh! Fir die Himbeer-Chia-Marmelade die gefrorenen Himbeeren mit
Vielleicht hast du sie schon in der Hand: die Kiosk-Variante der VEGAN WORLD mit einem DL Agavendicksaft Chiasamen, einem Schuss Wasser und dem Agavendicksaft in ein klei-
32-seitigen Rezeptteil zum Heraustrennen! Wie funktioniert Backen ohne Ei? Welche Vegan-Themen 17TL Backpulver nes Schilchen geben und verriihren. Sobald die Himbeeren angetaut
sind brandaktuell und werden heif3 diskutiert? Was bewegt uns? Die VEGAN WORLD sagt es dir! 7 Prise Zim# sind; die Marmelade noch_einmal umriihren, sodass die Chiasamen
Die VEGAN WORLD soll ab sofort automatisch in deinem Briefkasten landen? Kein Problem! ! Pme..Sﬂlz besser.guellen kennen, g.gf. nO(.:.h etwa§ izsser nachgeben, L
Mit unserem Abonnement erféhrst du als Erste*r alle News und Infos rund um den veganen L e Pancaketgg e s Gl t.rockenen Zutater? mltelna.n—
Lifestyle und bekommst obendrauf eine Vielzahl an k&stlichen Rezepten! der VEUIEREISN. anschlieBend I'\/Ian.deldrlnk und Agavendicksaft hin-
Fiir den Himbeerjoghurt: zugeben, verrihren und den Teig einen Moment ruhen lassen.
200g  Mandeljoghurt Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Nun Teig fiir einen mittel-
JA, H E R M IT D E M 1 -JAH RES_ABO FU R1 5 €! 40g  gefrorenc Himbeeren groBen Pancake in die erhitzte Pfanne geben und von beiden Seiten
2FEL Chiasamen goldbraun backen. Beiseitelegen und mit dem Rest des Teiges eben-
- ALS ABO-PRAMIE ERHALTST DU EINE DER HEISS BEGEHRTEN ITL  Agavendicksaft so verfahren.
VEGAN-SONDERAUSGABEN. Nun die Pfannkuchen nach und nach auf einen Teller legen. Je-
Toppings: weils ¥ des Joghurts in die Mitte der Pfannkuchen geben und die Sei-
gefrorene Himbeeren ten einklappen. Pfannkuchen nebeneinander auf dem Teller drapieren
VEGAN-Sonderausgabe 03: Krauter, Superfoods, Rohkost: vegane weifle Schokolade und mit Himbeer-Chia-Marmelade, gefrorenen Himbeeren, Mandel-
80 sonnige Rezepte aus der veganen Schlemmerkdiche! Mandelmus mus und veganer weiBer Schokolade dekorieren und genieBen.
Himbeer-Chia-Marmelade \
. . . Das Rezept stammt von: |
Monderausg% M|ﬂagsp§use, Kinderparty, Edel-Dinner: - Himbeer-Chia-Marmelade: food.enthusiast (Marieke Dammann) "'r
- 85 vegane Rezepte fir jede Gelegenheit! * ] ;
1 50g gefrorene Himbeeren
I oL Schuss Wasser Homepage: www.foodenthusiast.de o ‘
2-3TL Chiasamen Instagram: _food_enthusiast
JA’ H E R M IT D E M 2—JAH R ES—ABO F U R 3 O €I 1700 Agavendicksaft Facebook: foodenthusiastsblog

ALS ABO-PRAMIE ERHALTST DU EINE HOCHWERTIGE
PROFI-PFANNE ODER EINEN PRAKTISCHEN KUCHENHELFER.

Pfanne von Ballarini: Das Must-Have fir Food-Nerds! Zweifache
Keramik-Versiegelung, Thermopoint, geschmiedetes Reinaluminium:
Die ,Viterbo"-Pfanne (@ 28 cm) von Ballarini (UVP: 79,99 €) sorgt fur
Glicksmomente in der Kiiche und l&sst garantiert nichts anbrennen.
Zuzahlung: 20 €

Kiichenhelfer von Microplane: Frisch gehackte Krauter, fein geriebener
Ingwer, gesunde Gemise-Spaghetti ... Mit den Kiichengeréten von
Microplane klappt's wie am Schnirchen: Kiichenschneider (Zuzahlung
10 €), Premiumreibe (Zuzahlung 5 €), Spiralschneider (Zuzahlung 0 €).

Asa-Selection-Gutschein im Wert von 20 Euro Das Auge isst mit:
Unkonventionell und ohne viele Schnérkel kommt das Geschirr von
Asa-Selection daher und sorgt durch klares Design und vollendete
Formésthetik dafir, dass vegane Leckereien optimal in Szene
gesetzt werden.

BESTELLE DIE VEGAN WORLD JETZT DIREKT UNTER

SHOP.WELLMEDIA.NET




REZEPTE

Das schmeckt

Grofs und Klein

Grine Kraft voraus: In ihrem Kochbuch ,Familien mit
Pflanzenpower” zeigt die dreifache Mutter Dreena Burton
tber 100 kindererprobte vegane Vollwertrezepte.

»Manchmal lohne es sich, zu den ein-
fachsten Grundlagen zuriickzukehren,
meint Dreena Burton und spielt damit
auf ihr schlichtes Rezept fiir Haferbei
an. Ihre Midchen konnten nicht ohne
ihn und er sei ein wesentlicher Teil eines
gelungenen Morgens.

Auch wenn man ja eigentlich weif3,
wie viele Vorteile die vegane Ernihrung
mit sich bringt, wirkt eine komplette Um-
stellung zuweilen sehr kompliziert. Dree-
na Burton mochte daher Eltern, die sich
neu auf den veganen Weg begeben, einen
Orientierung geben.

In ihrem Buch gibt die mehrfache
Mutter daher den Leser*innen allerlei
Tipps und Rezepte an die Hand, wie sie

auch wihlerische Esser glicklich und statt
machen, selbst gemachte Vorrite anlegen
und gesunde Pausenbrote packen. Auf
320 Seiten prisentiert sie leckere, pflanz-
liche Rezepte fiir den gesunden Start in
den Morgen (Haferbrei, Knuspermisli,
Muflins, Smoothies), fiir den kleinen
Hunger (Salate, Sandwiches, Dips, Salat-
dressings), fiir nahrhafte Hauptgerichte
(Suppen, Pizza, Pasta, Burger, Aufliufe)
sowie fiir stifle Kostlichkeiten (Puddings,
Riegel, Energiebillchen, Eis, Kuchen).
Ein tolles Buch fiir alle Familien,
die vollwertig-vegan, aber trotzdem lecker
essen wollen und daher gerne ein Koch-
buch in den Hinden halten mochten, das
keine Wiinsche offen lisst. Das Hafer-

FAMILIENKUCHE

brei-Rezept findest du auf den kommen-

den Seiten, wie auch eine Anleitung fiir
eine herzhafte Linsen-Bolognese und fiir
Vanille-Mandelmus-Toffees. sd

ALLE REZEPTE STAMMEN AUS:

Dreena Burton
Familien

mit Pflanzen-
power
Unimedica

320 Seiten, 26 €

Einfachster Haferbrei aller Zeiten

375 ml
125 ml

100 g
Ya-Y2 TL
1

Wasser

Pflanzendrink Vanille oder Natur
(plus etwas mehr zum Verdiinnen,
falls gewlinscht)

Haferflocken

Zimt

Prise Meersalz (optional)
Ahornsirup oder
Kokosblitenzucker (zum Servieren)

Optionale Zutaten:
frische Friichte
Trockenfriichte

Samen (Hanfsamen sind
besonders zu empfehlen)
gehackte Nisse

Zubereitung: Haferflocken, Zimt, Meersalz, Wasser, Pflanzendrink und
Ahornsirup in einen Topf geben und auf hoher Stufe zum Kochen brin-
gen. Hitze reduzieren und auf kleiner Stufe 7-10 Minuten oder linger
leise kocheln lassen, bis die gewtinschte Konsistenz erreicht ist. Topf vom
Herd nehmen und einige Minuten stehen lassen, damit der Haferbrei
weiter andicken kann. Je linger er gekocht hat, desto mehr Flissigkeit
hat er aufgenommen, sodass es notig sein kann, noch etwas Pflanzendrink
oder Wasser zuzugeben. (Pflanzendrink ergibt eine cremigere Konsis-
tenz.) Auf Wunsch mit ein paar Extras — wie einem Spritzer Ahornsirup
oder einer Prise Kokosnusszucker — servieren.

Schokoladige Version: Zimt weglassen und stattdessen nach dem Kochen
2 EL Kakaopulver und, falls gewiinscht, etwas geriebene Muskatnuss und
2 EL Kokosraspeln unterrithren. Da der Kakao leicht bitter ist, brauchen
die meisten noch ein Stuflungsmittel. 2-3 EL Ahornsirup wirken Wunder.
Mit ein paar frischen Beeren oder Bananenscheiben und einigen Scho-
kotropfen bestreuen. Idee: Probiere einmal, einen TL Nussmus in den
noch warmen Haferbrei einzurithren. Durch die Wiarme schmilzt das
Mus und verleiht dem Ganzen ein sehr angenehmes Nussaroma. Diese
Variante gibt dir die Méglichkeit, Kindern eine Extraportion Nihrstoffe
mit in den Tag zu geben, besonders wenn sie die Konsistenz von Nussmus

solo nicht so gern mogen.




Zubereitung: 2 EL. Wasser, Knoblauch,
Meersalz und schwarzen Pfeffer in einen

groflen Kochtopf geben. Bei mittlerer Hitze
abgedeckt 4-5 Minuten kochen. (Aufpassen,
dass der Knoblauch nicht anbrennt; bei Be-
darf Hitze reduzieren.) Weiflwein zugieflen,
Hitze heraufschalten, zum Kochen bringen
und 1-2 Minuten sprudelnd kochen lassen.
Linsen, Tomaten, Méhren, Tomatenmark,
Basilikum, Oregano, Fenchelsamen, rest-
liches Wasser, Essig und Ahornsirup ein-
rihren. Hitze erhohen und zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren und 25 Minu-
ten unter gelegentlichem Rithren kocheln
lassen. Wenn die Linsen nach 25 Minuten

800 g
ca. 750 ml
400 g
200 g

65 ml
4
4 EL

1TEL
2TL

Herzhafte Linsen-Bolognese

75-2 | (sTipp)

gewlrfelte oder passierte Tomaten (Dose)
Wasser

getrocknete rote Linsen, gespult
geraspelte oder sehr klein

gehackte Mohren (siehe Hinweis)
WeiBwein (optional; siehe Hinweis)
mittelgroBe Knoblauchzehen, gehackt
Tomatenmark oder 60 g sonnengetrocknete,
eingeweichte und abgetropfte Tomaten
Balsamessig

getrocknetes Basilikum

aR 14-18 Toffee-Riegel oder -Quadrate

80g Mandelmus, méglichst roh

noch nicht weich sind, etwas Wasser zuge-
ben und weiter garen. Bei Bedarf mit weite-
ren Gewlirzen abschmecken und mit Was-
ser verdiinnen. Falls gewtinscht, die Sauce
mit einem Pirierstab glitten. Zu Nudeln,
Quinoa, Reis oder als Lasagne zwischen
Nudelplatten im Ofen tiberbacken.

Zum Wein: Der Alkohol verkocht, es bleibt
nur ein angenchmes Aroma, aber du kannst
den Wein auch weglassen, wenn dir dies lie-
ber ist.

Zu den Tomaten: Ganze oder gewtrfelte
Tomaten solltest du mit einem Piirierstab

FAMILIENKUCHE

1TL getrockneter Oregano
1%-2TL Ahornsirup
1% TL Meersalz
Y2 TL Fenchelsamen (siehe Hinweis)
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer nach Geschmack (optional)

zerkleinern. Du kannst dies noch in der
Dose tun, indem du etwas Flissigkeit in
den Suppentopf abgiefist und den
Piirierstab in die Dose tauchst.

Zu den Méhren: Du kannst die Mohren
klein hacken oder auf einer Reibe raspeln.

Zum Fenchelsamen: Mir gefillt das Aro-
ma der Fenchelsamen in dieser Sauce sehr.
‘Wenn du meinst, dass deinen Kindern das
nicht schmeckt, nimm nur % TL.

Tipp: Die Menge reicht fiir eine grofiere Grup-

pe. Eventuelle Reste lassen sich prima einfrieren.

(siehe Hinweis und nussfreie Alternative)

60 ml brauner Reissirup
359 Kokosblitenzucker
30g Kokosnussmus
Ya TL Meersalz

Yo+ 2 TL gemahlene Vanille

(siehe Hinweis)

Zubereitung: Eine gliserne Kastenform
mit Backpapier auslegen und das Papier
mit einem Hauch Kokosnussol bestrei-
chen. Eine hitzebestindige Schiissel in
einen Topf mit siedendem Wasser stellen.
Mandelmus, Kokosnussmus, Kokosbliiten-
zucker, Reissirup, Meersalz und % TL Va-
nillepulver zugeben. Sanft rithren, bis das
Kokosnussmus schmilzt und die Zutaten
sich zu einem glatten Teig verbinden. Mi-
schung in die vorbereitete Backform geben
und mit einem Antihaft-Spatel oder einem
Stiick Backpapier sanft und gleichmifig
festdriicken. Restliches Vanillepulver auf-
streuen und in den Kihlschrank stellen, bis
die Masse ganz fest ist.

In Riegel oder Quadrate schneiden
und die Toffees geniefen! Bis zum Servie-
ren kiihl stellen.

Zum Mandelmus: Rohes Mandelmus aus
ungerosteten Mandeln schmeckt in diesem
Fall am besten. Du kannst natiirlich auch
Mus aus gerdsteten Mandeln verwenden,
solltest dabei aber darauf achten, dass es
nicht gesalzen ist — sonst musst du die an-
gegebene Menge Meersalz reduzieren. Ro-
hes Cashewmus wiire eine gute Alternative.

Nussfreie Alternative: Wenn du eine
Nussallergie hast, verdoppele die Kokos-
nussmusmenge und lasse das Mandelmus
weg. Die Konsistenz verindert sich da-
durch ein wenig, die Toffees schmecken
aber immer noch duflerst kostlich!

Zur Vanille: Wenn du kein Vanillepulver

hast, kannst du eine Vanilleschote aus-
kratzen. Vielleicht wirst du dabei keinen

FAMILIENKUCHE
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ganzen TL zusammenbekommen, deshalb
solltest du das Mark entweder fiir den Teig
oder fiir das Topping verwenden. Beim Be-

streuen wirst du feststellen, dass sich Va-
nillepulver nie ganz gleichmifig verteilen
lasst. Aber das macht gar nichts, die Toffees
sehen auch so kostlich aus!

Tipp: Die Toffees werden bei Zimmertempe-
ratur schnell weich, deshalb ist es am besten, sie
bis kurz vor dem Servieren gut zu kiihlen. Sie
lassen sich auch gut tiefgefrieren und dann bei
einer spiteren Gelegenheit geniefien.



KUCHENTIPPS

Keep it fresh!

Gestern noch Blaubeeren gekauft, die heute schon traurig und runzelig in der
Schale liegen? Gerade bei warmeren Temperaturen sind manche Obstsorten
sehr zart besaitet, wollen an richtiger Stelle und wohltemperiert gelagert und
moglichst schnell gegessen werden. Mit diesen Tipps bleiben Friichte langer
frisch, saftig und behalten den nétigen Biss.

AUTORIN: CAROLINE REDKA

Blaubeeren

Blaubeeren gehoren ebenso wie Erdbee-
ren, Johannisbeeren und Stachelbeeren
zu den empfindlichen Gesellen unter
den Friuchten. Bei Zimmertemperatur
halten sie sich meist nur einen, hochs-
tens zwei Tage und laufen dann Gefahr,
schrumpelig oder faulig zu werden. Bee-
ren sollten daher moglichst kithl gehal-
ten und am besten im untersten Fach des
Kiihlschranks (hier ist die Temperatur am
niedrigsten) gelagert werden. Friichte, die
bereits Dellen oder matschige Stellen auf-
weisen, sofort aussortieren um die tibrigen
Frichte nicht ,anzustecken®. Wer sich den
Bauch schon vollgeschlagen hat und nicht
weifl wohin mit den restlichen Beeren, der
kann sie entweder gesammelt einfrieren
oder eine Eiswtrfelform mit Beeren und
Wiasser fiillen und sich spiter tber eine
hiibsche Erfrischung freuen.

Kirschen

Kirschen wenn méglich direkt verspeisen
und hochstens zwei Tage im Kiihlschrank
lagern. Wie auch bei Blaubeeren gilt hier:
beschidigte Exemplare aussortieren! Der
Stiel der Kirsche verhindert auflerdem das
Eindringen von Bakterien in die Frucht
und sollte deshalb erst kurz vor dem Ver-
zehr entfernt werden.

Weintrauben

Weintrauben sind bei Zimmertemperatur
bis zu vier Tage lang haltbar, im Kiihl-
schrank noch um einiges linger. Um die
natiirliche Schutzschicht zu bewahren,
sollte man sie erst kurz vor dem Verzehr
waschen, denn der leicht weiflliche Film
ist ein natirlicher Fiulnis-Schutz. Gerade
im Sommer sorgen gefrorene Weintrau-
ben tbrigens fiir einen angenehmen Fri-
schekick und machen sich gut als Eiswiir-
fel-Alternative in Getrinken.

KUCHENTIPPS

Rhabarber

Die siuerlichen Rhabarberstangen hilt
man frisch, indem man sie in ein leicht
angefeuchtetes Kiichen- oder Krepptuch
eingewickelt im Kihlschrank lagert. So
bleibt das Knoterichgewichs mehrere
Tage lang knackig und saftig. Wer Rha-
barber kauft und nicht selbst erntet, er-
kennt frische Stangen daran, dass die
Schnittstellen noch leicht feucht sind.

Avocado

Obwohl die Avocado dank ihres Ge-
schmacks eher wie ein Gemiise daher-
kommt, ist sie im botanischen Sinn ein
Obst. Noch harte und unreife Avocados
sollten bei Zimmertemperatur weich wer-
den und méglichst nicht in der Nihe von
Apfeln oder anderem Obst, das es ger-
ne etwas kilter mag, gelagert werden, da
Avocados Ethylen absondern und damit
den Reifeprozess ihrer Nachbarn beein-
flussen konnen.

Zitrone

Schwer hat man es mit der Zitrone, denn
sie macht ihrem sauren Geschmack alle
Ehre: Wird sie zu kiihl gelagert, verliert
sie an ihrem charakteristischen Aroma, im
Obstkoérbehen setzt sie allerdings schnell
Schimmel an oder wird steinhart. Um die
itherischen Ole beizubehalten, sollte sie
einzeln gelagert werden, sodass sie atmen
kann. Aber auch in einem Wasserbad fith-
len sich Zitronen, wie auch Limetten sehr
wohl. Ein grofies Gefif8 mit kithlem Was-
ser, das tiglich gewechselt wird und die
Friichte vollstindig bedeckt, hilt die Zi-
tronen fiir mehrere Tage frisch und saftig.
Zu guter Letzt kann auch Seidenpapier
Wunder wirken. Einfach locker um die
Zitrone wickeln und diese an einem kiih-
len Ort lagern, wodurch sie bis zu mehre-
ren Wochen haltbar ist.

Exotische Friichte

Mango, Ananas, Kiwi, Banane & Co. soll-
ten stets bei Zimmertemperatur reifen,
um ihr volles Aroma entfalten zu konnen.
Sind sie reif, geben sie auf Druck leicht
nach. Aber Vorsicht: Die stiffen Friicht-
chen wollen sanft gepriift werden, denn
Dellen oder starke Druckstellen sorgen
dafiir, dass das Obst schnell verdirbt. Vor
allem mit Mangos und Ananas verhilt
es sich dhnlich wie mit Avocados: ,Noch
nicht, noch nicht, noch nicht, jetzt, zu
spit!“ Der richtige Momente will gut ab-
gepasst werden, denn lange dauert er nicht
an. Der Genuss einer vollreifen Studfrucht
ist das aufmerksame Warten allerdings al-
lemal wert. Mit Melonen hingegen verhilt
es sich anders, denn diese kénnen, sind sie
noch geschlossen, bis zu drei Wochen im
Kiihlschrank gelagert werden.
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Angeschnittenes Obst

Schneidet man Apfel, Avocados, Birnen
oder anderes Obst an, so beginnt relativ
schnell der Oxidationsprozess und die
knackigen Friichtchen bekommen un-
schone braune Flecken. Ein bekannter
Trick, um die Verfirbung zu vermeiden,
ist das Betraufeln mit Zitronen-, Limetten
oder auch Orangensaft, was im Ubrigen
ebenso gut mit Salzwasser funktioniert.
Kurz vor dem Verzehr abgespiilt, lisst sich
ein salziger Geschmack vermeiden. Ge-
nerell sollte angeschnittenes Obst immer
abgedeckt werden, da sich auf der Ober-
fliche schnell Keime ansammeln kénnen.

KUCHENTIPPS

Auch wenn frisches Obst am besten
schmeckt, haben braune Bananen oder
schrumpelige Orangen noch nicht ganz
ausgedient. Aus sehr reifen und daher
siflen Frichten, lisst sich zum Beispiel
wunderbar Eis herstellen, Bananen kon-
nen zu cremigen Desserts verarbeitet wer-
den und machen sich in Smoothie-Bowls
gut. Apfel und Birnen werden getrocknet
zu knusprigen Obst-Chips verarbeitet
und Zitrusfriichte konnen ihren letzten
Dienst als 6kologische Haushaltshilfen
tun. Zusammen mit etwas Natron dienen
sie aufgeschnitten als ,natiirlicher Putz-
schwamm® und bringen Edelstahlflichen

wieder zum Glinzen.
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Kann man sich auch mit kleinem Budget pflanzlich erndhren? Was sagen Oma
und Opa zum veganen Lebensstil? Welche Gerichte schmecken Grof3 und Klein?
Drei vegan lebende Familien erzdhlen aus ihrem Alltag.

VON: SUSANN DOHLER

Eckmeier, Jérome

Kinder: 6 Méadels
Familienstand: verheiratet
Erndhrungsweise: vegan

Seit wann vegan? VVegetarisch
seit 1999, vegan seit 2008

In welchem Alter habt ihr eure

Kinder iiber die Hintergriinde der

Fleischproduktion aufgeklart?
Kindgerecht schon sehr frih, spitestens

als sie in den Kindergarten gekommen
sind. Mittlerweile gibt es einige tolle
Kinderbticher zu dem Thema Tierrechte
und Tierethik.

Wie reagierten die GroBeltern?
Meine Eltern reagierten relativ gelassen,

da ich vegetarisch aufgewachsen bin. Die
Mutter meiner Frau fragte: ,,Seid ihr jetzt

in einer Sekte?* (Zachz) Mit den Jahren gin-
gen alle damit gelassener um.

Gibt es innerhalb der Familie
Diskussionen, ob tierische Produkte

gegessen werden dirfen?
Vor einem Jahr entschloss sich meine il-

teste Tochter, sich vegetarisch zu ernih-
ren. Da gab es viele Diskussionen. Thren
Kise kauft sie sich im Bioladen selbst, bei
uns zu Hause wird nur vegan gekocht.

Und was wére, wenn ein Kind/die

Kinder nicht nur Kése, sondern auch

Waurst essen méchte/n?
Gerade im jugendlichen Alter ist Selbst-
bestimmung ein ganz wichtiges Thema.

Da muss man eben einen Weg finden,
mit dem alle zurechtkommen und glick-
lich sind. Ich selbst koche nur vegan und
lebe es selbst vor. Ehrlich gesagt hitte ich
damit ein Problem, wenn es hier Wurst-
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waren geben wiirde, da ich aus ethischen
Grinden vegan lebe.

Ist eurer Erfahrung nach der vegane
Lebensstil teurer als der nicht-

vegane?

Meist nicht. Dennoch gibt es kosteninten-
sivere Produkte wie z.B. Cashewkise. Der
Rohstoff, also die Cashew, ist sehr teuer,
Ein weiteres Beispiel ist der aus ihnen
gewonnene Pflanzendrink, der nicht wie
Milch subventioniert wird und auch eine
hohere Mehrwertsteuer als Kuhmilch hat.

Kauft ihr Ersatzprodukte wie z.B.
Fake-Fleisch oder ,Kase"-Ersatz?

Eigentlich finde ich ,back to the roots*
besser, also moglichst naturbelassen und

unverarbeitet zu essen. Je linger die Zuta-
tenliste ist, desto mehr wurde das Produkt
verarbeitet. Ab und an gibt's bei uns, wenn
es schnell gehen muss, auch mal Verar-
beitetes. Das ist aber eher die Ausnahme.

Welche Gerichte schmecken euch
allen?

Wie bei den meisten Familien: leckere
Nudelgerichte, Pizza und Burger — nur
eben in einer pflanzlichen Variante.

Worauf achtet ihr, sodass eure

Kinder gesund bleiben?
Wir probieren, uns méglichst vollwertig

zu ernihren und einmal im Jahr lassen
wir unser Blut untersuchen. Bis jetzt ha-
ben wir alle Top-Blutwerte. Wichtig ist,
Vitamin B12 zu supplementieren.

Welches Feedback bekommt ihr aus
eurem nicht-veganen Umfeld?
Meistens positives, denn ich stehe gerne
in der Ktche und wir sind in Ostfriesland
sehr engagiert, beispielsweise kochen wir
sehr oft vegan auf vielen Festen.

Eure Hauptmotivation, eure Familie

vegan zu erndhren?
Ganz klar aus ethischen Griinden! Es

war 2008. Damals habe ich meinen Job
als Lebensmitteltechniker bei einer gro-
flen Molkerei an den Nagel gehingt und
begann, soziale Arbeit zu studieren. Mit
Kommilitonen besuchte ich eines Nachts
eine Hihnchen-Stallung. Danach war fiir
mich Feierabend! Von heute auf morgen
habe ich mich pflanzlich ernihrt.
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Laura Schneider

Kinder: 1 Tochter

Familienstand: verheiratet
Erndhrungsweise: pflanzlich-biologisch
Seit wann vegan? iber 5 Jahre

In welchem Alter habt ihr eure

Kinder tiber die Hintergriinde der

Fleischproduktion aufgeklart?
Kommt noch! Meine Tochter ist mit

20 Monaten noch zu jung.

Wie reagierten die GroBeltern?
Ich lebe seit vielen Jahren vegan. Sie hit-

ten nichts anderes erwartet.

Gibt es innerhalb der Familie
Diskussionen, ob tierische Produkte

gegessen werden dirfen?
Nein. Mein Mann ist sogar schon linger

als ich vegan. Wir sind uns da einig.

Wie wiirdest du damit umgehen,
wenn das Kind/die Kinder Kése und
Wourst essen méchte/n?

Jetzt vermeide ich diese Situation, solan-
ge sie noch so klein ist. Spiter werde ich
sie nicht von der eigenen Erfahrung und
Erkenntnis mit Gewalt abhalten. Wes-
halb wir uns als Eltern allerdings fiir die-
se Lebensweise entschieden haben, wird
kein Geheimnis bleiben. Wir leben ihr
ein gliickliches Leben vor und kliren sie
auf. Das ist alles, was ich tun kann. Ohne
Zwang. Und ich werde unserem Kind eine
umfangreiche Fille prasentieren. Wir ha-
ben alles. Eben pflanzlichen Ursprungs.

Ist eurer Erfahrung nach der vegane

Lebensstil teurer als der nicht-vegane?
Nein.

Kauft ihr Ersatzprodukte wie z.B.
Fake-Fleisch oder ,K&se”-Ersatz?

Nein. Wir machen es dann schon lieber

selbst. Zum Beispiel Kise aus fermen-
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tierten Cashews oder wiirzige Pilzpastete
mit Majoran. Das geht kinderleicht. Und
so bleibt frisch und gesund, was auf den
Teller kommt.

Welche Gerichte schmecken euch allen?
Bananeneis mit Sesam. Hummus.
Avocados — egal wie zubereitet!

Worauf achtet ihr, sodass euer Kind

gesund bleibt?
Viel Frisches, Unverarbeitetes. Wir essen

sehr abwechslungsreich. Stifies kommt nur
von Friichten.

Welches Feedback bekommt ihr aus
eurem nicht-veganen Umfeld?
~Wow, eure vegane Pizza schmeckt ja!“
oder ,Hmmm und das Eis, kann ich das
Rezept haben?*

Eure Hauptmotivation, eure Familie

vegan zu ernahren?
Alles andere wiire eine Liige!

Kevin Heckmann

Kinder: 3 (von 5 bis 12 Jahren)
Familienstand: verheiratet
Erndhrungsweise: vegan (also nur
ich, meine Frau und die Kinder nicht)
Seit wann vegan? 2015

In welchem Alter h ihr eur

Kinder liber die Hintergriin r
Fleischproduktion aufgeklart?
Unser Altester war bereits neun Jahre alt,
als ich auf vegan und meine Frau auf vege-
tarisch umgestiegen sind. Die Kleine war
damals zwei, der Mittlere finf Jahre alt.
Daher war und ist das ganz unterschied-
lich. Der Grofie war z.B. mit uns im Kino
im Dokumentarfilm ,Hope for All%, mit
den Jiingeren haben wir z.B. ,Karl Klops
der coole Kuh-Held“ oder ,,Schweinchen
Schlau“ von Udo Taubitz gelesen. Durch
meine Arbeit ist das Thema immer wieder
prisent, und die Kinder auch wenn sie alle
(noch?) nicht vegan leben, sehr offen. Wich-
tig ist mir, dass sie all dies freiwillig und
aus sich heraus tun. Ich wiirde keinen Film
zeigen und kein Buch lesen, wenn sie das
nicht ausdriicklich wollen. Denn wir soll-
ten immer daran denken, welchen Schmerz
es in uns auslost, wenn andere uns indern
wollen. Also sollten wir dies auch bedenken,
wenn wir andere verindern wollen.

Wie reagierten die GroBeltern?

Obwohl die Kinder ja nicht ganz vegan le-
ben, gab es am Anfang bei einem Teil der
Grofeltern lautstarke Bedenken. Diese sind
in der Regel aber ja Unwissen und Angs-
ten geschuldet, daher haben wir das ein-
fach auch an- und ernst genommen. Nach
einigen Wogen in den ersten Monaten
sind sie heute dem Thema gegentiber sehr
aufgeschlossen, veganisieren selbst einige
Gerichte, achten viel mehr auf den Konsum
von tierischen Produkten, haben sich Mixer
und Entsafter zugelegt — ein gutes Beispiel,
dass sich viel bewegen kann, wenn man
nicht auf starren Positionen stehen bleibt
und die Sorgen der Menschen ernst nimmt.

i innerhal r Famili
Diskussionen ierische Pr k

gegessen werden dirfen?
In der Regel nicht.

Wie wiir mit umgehen
wenn ein Kind/die Kinder K& n
Wourst essen méchte/n?

Ich biete immer zuerst Alternativen an,
doch wenn z.B. der Grof3e alle paar Wo-
chen mal nach einem Déner verlangt,
dann ist dies seine Entscheidung. In der
Regel kaufe ich das dann sogar mit ihm
zusammen! Wenn ich es verbieten wiirde,
miisste ich wahrscheinlich als Konsequenz
erfahren, dass mein Kind sich heimlich —
z.B. mit seinem Taschengeld — holt, nach
was es im verlangt. Auf ,meinem Weg*
weifs mein Sohn, dass er mir alles sagen
kann, auch wenn er weif3, dass ich person-
lich es vielleicht nicht gut finde. Dieses
Vertrauen finde ich wichtiger als Verbote
oder das Durchsetzen meiner Meinung.

Ist eurer Erfahrung nach der

vegane Lebensstil teurer al r
nicht-vegane?

Wir haben die Kosten, denke ich, schon
erhoht, weil wir insgesamt auch hoch-
wertigere Lebensmittel kaufen, fast aus-
schlieflich bio, und auch gerne frischge-
presste Sifte trinken. Wenn wir mal eine
roh-vegane Schoko-Torte machen, dann
ist auch dies definitiv deutlich teurer als
eine konventionelle, fir die in der Regel
nur ginstigste Rohstoffe genutzt werden.
Andererseits gibt es viele Basics wie Lin-
sen, Reis & Co. und natiirlich auch regi-
onales oder selbstangebautes Gemise, die
wenig kostenintensiv sind. Es kommt halt
drauf an, wenn ich das mit Billigfleisch
und TK-Pizza vergleiche, dann ist es de-
finitiv teurer.

VEGAN IN DER FAMILIE

L

K ihr Ersatzpr: kte wie z.B.

Fake-Fleisch r Kése"-Ersatz?

Ja, wenn auch wenig. ,Virstchen“ gibt
es im Sommer zum Grillen fir die Kids
auf jeden Fall, aber ansonsten bleiben
yFleisch-Alternativen“ Mangelware. Ki-
se-Alternativen, z.B. als Brotbelag, gibt

es hingegen hiufiger.
Worauf achtet ihr, r
Kinder nd bleiben?

Frische, hochwertige Nahrung. Frisch
gepresste Sifte, Ergidnzung bei Vitamin
B12 und Vitamin D, méglichst stressfrei-
es Leben und gute Laune ;-)

Welches F k bekommt ihr
aus eurem nicht-veganen Umfeld?
Tatsichlich kénnen wir uns fast nur tiber
neugierige bis sehr offene Reaktionen
freuen.

Eure Hauptmotivation, eure Familie

vegan zu erndhren?
Ich selbst bin seit meiner Umstellung

tberhaupt nicht mehr krank geworden
— zuvor erwischte mich die klassische
Erkiltung bis zu sechsmal pro Jahr! Von
daher war der gesundheitliche Aspekt
schnell eine Motivation. Dazu kommt
sicher der Blick auf das Ganze: Was wir
Menschen heute mit Tieren machen, ist
jenseits jeder Vorstellungskraft. So gibt
es genug Griinde, fiir sich selbst und fiir
unsere Mitgeschépfe, sich mit dem Thema
zu befassen und Schritte in die richtige
Richtung zu gehen.
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VORBILDER

Ich will nicht so sein wie du.

VON: CAROLINE REDKA

Klar, es gibt eine ganze Reihe an Men-
schen, die ich bewundere, deren Handeln
oder Aussehen mir gefallen, die ich gerne
beobachte und von denen ich mir ab und
an etwas abgucke. Ob diese Personen
gleichzeitig meine Vorbilder sind? Ich
denke nicht. Um ehrlich zu sein, bin ich
nicht einmal sicher, ob es tiberhaupt fair
ist, jemandem zuzumuten, ein Vorbild
zu sein. Vielleicht kann ich aber auch
einfach nichts mit dem Begriff anfangen
— Inspiration zum Beispiel wiirde mir
alternativ besser gefallen. Ist der Versuch,
so zu sein wie jemand anderes auflerdem
nicht von Vornherein zum Scheitern
verurteilt? Mit einem Rucksack auf dem
Riicken, der eine ganz individuelle Ge-
schichte enthilt, marschiere ich durch die
Welt und sehe, fiihle, denke und handle
dabei komplett anders als alle anderen,
werde also niemals so sein kénnen wie die
Person, der ich nacheifere. Entsteht der
Waunsch nach einer Verinderung meines
Wesens, meines Handelns oder meines
Aussehens nicht aus mir selbst heraus,
sondern ist abhingig von der Bewun-
derung einer anderen, womoéglich vol-
lig fremden Person, dann erscheint mir
das irgendwie nicht richtig. Ich wachse
an und mit anderen Menschen und ge-

nauso wachsen sie mit mir. Meine Welt-
anschauung wird beeinflusst durch das,
was mich umgibt, alles befruchtet sich
gegenseitig und doch bin am Ende ich
ganz alleine diejenige, die entscheidet,
wer sie sein méchte.

Bewunderung empfinde ich persénlich
meistens fiir Menschen, die etwas kon-
nen, das ich nicht kann. Die sich zum
Beispiel exzessiv in eine Sache stiirzen
kénnen und deshalb besonders gut dar-
in sind. Bei mir ist das anders. Ich kann
alles irgendwie und nur so ein bisschen:
spiele mehr schlecht als recht Gitarre,
male ganz ok, spreche Fremdsprachen
so, dass man mich versteht und koche
gut, aber auch nicht tiberragend. Hielte
ich hundert Prozent in meinen Hinden,
so wiirden diese sich auf verschiedene
Bereiche in meinem Leben verteilen
lassen. Jeder wiirde eine kleine Portion
abbekommen aber keiner wire tbersit-
tigt. Beizeiten wiinschte ich aber, es wire
anders. Ich kénnte dann eine Virtuosin
an der Gitarre zu sein, wiirde mich po-
litisch mehr engagieren, vielleicht sogar
ein Buch schreiben. Wiinsche, die sich
in ganz bestimmten Momenten auftun,
nimlich dann, wenn mich eine andere

VORBILDER

Person beeindruckt und ich mich plétz-
lich in einem Taumel aus Bewunderung,
Nacheifern und der Sehnsucht nach An-
erkennung wiederfinde. Auch ich falle
dann bisweilen in eine Schwirmerei,
winschte, ich wire kreativer, mutiger,
auflergewohnlicher, talentierter.

Momente der Unsicherheit, in denen ich
mich selbst hinterfrage und das Gefiihl
habe, vielleicht langweilig oder irgendwie
nicht besonders genug zu sein. Momen-
te, in denen ich so sein mochte, wie der
Mensch vor mir, der vielleicht fiir kurze
Zeit so etwas wie ein Vorbild ist. Mo-
mente, die aber auch schnell wieder vorii-
bergehen. Denn ich bin zu faul, um mehr
Gitarre zu iiben, nicht der Typ, der gerne
auf Demos geht, koche relativ schlam-
pig und fast nie nach Rezept und verlie-
re beim Schreiben schnell die Geduld.
Wollte ich all diese Dinge aus tiefstem
Herzen besser konnen, dann wiirde ich
auch mehr Energie dafiir aufwenden.
Aber scheinbar will ich es nicht. Und das
ist in Ordnung. Ich gentige mir bislang.
Ganz ohne Vorbild. Am Ende méchte ich
meinem etwaigen Vorbild sagen: ,Danke,
dass du mich so begeistern kannst! Aber
ich will so nicht sein wie du.”

Wir brauchen nicht
ein Vorbild, wir
brauchen sogar viele!

VON: SUSANN DOHLER

#luxuslife, #shredded, #travel — unter
diesen und dhnlich lautenden Hashtags
finden sich jeweils mehrere 100 Millio-
nen Fotos auf Instagram. Im Sekunden-
takt kommen neue hinzu. Viele checken
mehrmals tiglich und schon vor dem Auf-
stehen, den Channel von Caro Daur, Karl
Ess, Chiara Ferrangi oder Novalanalove.
Wiihrend die einen Blogger*innen um die
Welt jetten und Fotos aus dem Luxusur-
laub zeigen, prisentieren die anderen Bil-
der von ihren durchtrainierten Korpern.

Produktplatzierungen, gekiinstelte
Fotos, Selbstdarstellung — in der virtuellen
Instagram-Welt ist wenig, wie es scheint.
Uber diese Fake-Welt kann man sich auf-
regen, oder aber: Man zieht das raus, was
fiir einen selbst relevant ist.

Nutzen wir Channels wie Ins-
tagram, YouTube und Facebook auf pro-
duktive Weise, indem wir fiir unsere Wiin-
sche, Ziele und Orientierungen passende
Vorbilder suchen! Blogger*innen kénnen
dann wie eine Art Schwester oder Bruder
fiir uns sein, uns inspirieren und uns Mut
machen. Suchen wir die Eigenschaften
heraus, die wir an anderen mogen, bzw.
die wir an uns dndern wollen. Wie erndhre
ich mich gestinder? Wie werde ich sportli-
cher? Wie griinde ich mein eigenes Start-

up? Wenn wir auf der Suche dann noch
jemanden finden, der das, was wir selbst
gerne hitten oder sein wiirden, schon hat
oder umsetzt, sollten wir uns freuen, von
ihm/ihr lernen zu kénnen.

Klar, es geht auch ohne Vorbilder
und noch viel mehr ohne Social Media!
Jeder fuhrt sein eigenes Leben, aber wir
haben die Moglichkeit, innerhalb von
Sekunden an alle Infos zu kommen,
nach denen wir suchen — ist das nicht
wunderbar? Vielleicht miissen sich die
Alteren von uns erst noch daran ge-
wohnen, dass viele Vorbilder von heute

VORBILDER

eben Blogger*innen, YouTuber*innen

und Instagrammer*innen und oft nicht
mehr Schauspieler*innen, Politiker*innen
und Sportler*innen sind. Es geht nicht
darum, Personen in ihrer Gesamtheit
zu glorifizieren, sondern um die Mog-
lichkeit, sich die Infos herausfischen zu
koénnen, die wir brauchen. Es ist also gut,
gleich mehrere Vorbilder zu haben. Da-
mit haben wir die Moglichkeit, jederzeit
und auf vielen Wegen aus unserer Kom-
fortzone herauszukommen und — wenn
gewollt —unser Leben aufs nichste Level
zu heben.
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INTERVIEW

Das 1x1 der
veganen Erndhrung

Speaker, Seminarleiter, Vegan-Experte - nun legt Niko Rittenau mit seinem
Buch ,Vegan-Klischee adé” nach. Wir sprechen mit ihm Gber Vorurteile, Sojadrinks,
TV-Kéchin Sarah Wiener und Krankheitspravention.

VON: SUSANN DOHLER

Hand aufs Herz: Welches Klischee

lber Veganer*innen nervt dich am
meisten?

Ich habe kein Problem damit, wenn Leute
trotz der Giberwiltigenden Datenlage zu den
gesundheitlichen Vorteilen einer vollwerti-
gen, veganen Ernihrung immer noch diesel-
ben Fragen in Bezug auf Eiweif, Calcium
und Vitamin B12 wie vor flinf Jahren stellen.
Das kann man aber sehr rational erkliren
und da gibt es dann auch keine weitere
Diskussion, weil der Sachverhalt mehr als
deutlich ist. Anstrengender finde ich eher
Klischees wie ,Fleisch hat uns intelligent
gemacht®, ,Wir haben aber schon immer
Fleisch gegessen® oder ,Andere Tiere es-
sen auch Fleisch®. In allen drei Aussagen
steckt zwar ein wahrer Kern, aber sie ha-
ben keinerlei Relevanz fiir die heutige Zeit
und fiir unser heutiges Essverhalten. Solche
Diskussionen dauern dann meistens linger
und erfordern sehr viel mehr differenziertes
Denken vom Gegentiber als bei der Frage
nach einem angeblichen Nihrstoffmangel.

Nehmen wir mal das Klischee Nr. 1:

Veganer*innen bekommen nicht ge-
nug Proteine. Wie l3sst sich denn der

tagliche EiweiBbedarf rein pflanzlich
decken?

Es gibt in der veganen Ernihrung, wie
in jeder Ernihrungsweise, eine Reihe an
Nihrstoffen, auf die man achten muss, aber
Protein stellt fiir die allermeisten vegan le-
benden Menschen kein Problem dar, wenn
sie zwei wichtige Voraussetzung beachten:
Der tigliche Verzehr von Hilsenfriichten
sowie insgesamt eine ausreichende Kalo-
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rienzufuhr durch Vollkorngetreide, Niisse,
Samen und eben Hilsenfriichte. Diese
vier Gruppen kénnen den Proteinbedarf
sicherstellen und erginzt durch Obst und
Gemiise kommt man einer gesunden vega-
nen Ernihrung schon sehr nahe.

TV-K&6chin Sarah Wiener hat mal
gesagt ,Die Sojamilch, die heute in
jedem Supermarkt steht, ist ein hoch-

verarbeitetes Industrieprodukt - und
in etwa so kiinstlich wie eine Cola.”

Hat sie recht?
Ich mochte die Arbeit von Sarah Wiener
nicht generell schlechtreden, aber ihre

Aussagen iber vegane Ernihrung sind
grofiteils unreflektiert und schlichtweg
falsch. Ich hofte, wir sitzen zukiinftig mal
in einer gemeinsamen Gesprichsrunde, um
tiber die Vorurteile sprechen zu kénnen.
Zu der konkreten Frage: Viele Softdrinks
sind zuckerhaltige, nihrstoffarme Getrin-
ke, welche keinen ernihrungsphysiologi-
schen Wert liefern. Sojadrink hingegen
enthilt verhiltnismifig viel hochwertiges
Protein und jene Bio-Sorten mit etwa der
Calciumalge Lithothamnium tragen einen
duferst wichtigen Teil zur optimalen Cal-
ciumversorgung bei.

Lass uns mehr tber die Vorteile der

veganen Kost sprechen. Was spricht
aus gesundheitlichen Griinden fiir

eine vollwertige, vegane Erndhrung?
Das Verhiltnis zwischen der Kalorien- und

Nihrstoffdichte ist in den meisten pflanzli-
chen Lebensmitteln sehr gut und man er-
hilt so die erwiinschten Nihrstoffe, ohne

INTERVIEW

Gefahr zu laufen, zu viele unerwiinschte
Stoffe zeitgleich zuzufithren. Viele Lebens-
mittel wie Hiilsenfriichte, Vollkorngetreide,
Obst, Gemiise, Niisse und Samen, welche
die Basis einer veganen Ernidhrung bilden,
konnten in Studien ihr immenses gesund-
heitliches Potenzial beweisen: Daher ist
die Empfehlung jeder Erndhrungs- und
Krebsgesellschaft ohnehin auch fiir Misch-
kostler sehr deutlich und einheitlich ...

Namlich?

Man solle die Menge an tierischen Produk-
ten zu Gunsten einer Erh6hung der pflanz-
lichen Lebensmittel drastisch reduzieren.
Pflanzen liefern ebenso all jene Nihrstoffe
wie Eisen, Calcium, Zink, Selen, Protein,
die Gruppe der B-Vitamine und weitere
Nihrstoffe wie es auch tierische Lebens-
mittel tun. Aber sie bringen zusitzlich noch
eine Reihe an Nihrstoffen, welche man in
tierischen Produkten nicht oder nur sehr
eingeschrinkt findet: Ballaststofte, sekun-
dire Pflanzenstoffe, Vitamin C, Folat und
weitere Stoffe sind essenziell fiir die Ge-
sunderhaltung des Menschen und daher
sollten sich ohnehin alle Menschen zumin-
dest tiberwiegend pflanzlich erndhren.

Lassen sich durch eine vollwertige,
vegane Erndhrung Krankheiten vor-

beugen oder sogar heilen?
Man kann mit vielen unterschiedlichen

Erndhrungsweisen Krankheiten vorbeugen,
diese stoppen und in vielen Fillen reversie-
ren. Nicht alle dieser Therapieansitze beste-
hen aus rein veganen Ernihrungskonzepten,
aber sie alle sind tiberwiegend pflanzlich.

Welche positiven Effekte konnten

konkret nachgewiesen werden?
Dr. Dean Ornish konnte mit einer iiber-

wiegend pflanzlichen Erndhrung und
Anderungen im Lebensstil Herzerkran-
kungen reversieren. Dr. Caldwell Esselstyn
erzielte dieselben bahnbrechenden Ergeb-
nisse mit einer rein veganen Ernéihrung
und Dr. Neal Barnard konnte mit einer
rein veganen Erndhrung Typ-2-Diabetes
reversieren. Seitdem wenden viele dutzen-
de Arzt*innen vor allem in den USA eine
speziell zusammengesetzte vegane Kost
als Therapiekost an. Mit veganen Ham-
burgern und pflanzlichen Wirstchen,
Pommes und veganer Mayonnaise rever-
siert man aber keinerlei Erkrankungen.
(lacht) Jene veganen Erndhrungsweisen zu
Therapiezwecken sind sehr viel strenger
als selbst gesundheitsforderliche vegane
Erndhrungsweisen und sollten auch als
Therapiekost verstanden werden.

Zum Schluss: Viele haben Angst vor
einem Verzichtsgefiihl und davor,
dass die vegane Kost nicht ,satt”
mache. Hast du einen guten Ein-

stiegstipp fiir Interessierte?
Der Weg von einer westlichen Mischkost

hin zu einer vollwertigen pflanzlichen Er-
nihrung ist ein grofler Umstieg fiir viele
Menschen und kann auch schrittweise er-
folgen, wenn ein kompletter Umstieg von
einem auf den anderen Tag zu schwer er-
scheint. Geschmicker sind adaptiv und dn-
dern sich innerhalb der ersten Monate nach

der Umstellung, viele Lebensmittel, ohne die
man friher nicht leben konnte, verlieren ih-
ren Reiz und wieder andere werden plétzlich
als wesentlich schmackhafter als vor der Er-
nihrungsumstellung empfunden.

Man sollte also deiner Meinung nach
sich so streng mit sich sein und es

langsam angehen?
Genau! Wenn man sich nach dem Essen

nicht satt oder zufrieden fiihlt, kann das
mehrere Griinde haben und hingt auch
mit den Vorlieben der Einzelperson zu-
sammen. Ich habe erlebt, dass vier Griinde
fiir mangelnde Befriedigung beim Essen

sorgen kénnen.

Welche sind das?

Wenn man sich also mit der neuen veganen
Ernihrung nicht auf Anhieb wohl fiihlt,
kann es sein, dass die Mahlzeiten insgesamt
zu wenig Kalorien, zu wenig Protein, zu
wenig Stirke oder zu wenig Fett enthalten
oder es mangelt sogar gleich an mehreren
Stellen. Eine gut geplante vegane Ernih-
rung deckt sowohl den Kalorien- als auch
den Nihrstoftbedarf, schmeckt angenehm
und macht sowohl auf physiologischer als
auch auf psychologischer Ebene ,satt”. Ge-
liste kommen dann durchschnittlich nur
duflerst selten vor, weil man den Korper
rundum versorgt und auch Dinge isst, die
satt und gliicklich machen. Dazu gibt es
eine ganze Reihe an Dingen zu beachten,
welche ich auch zu iiberwiegenden Teilen
im neuen Buch anspreche.

INTERVIEW

Das 1x1 der veganen Ernahrung:
Niko Rittenau liefert mit seinem Buch
Vegan-Klischee adé” auf rund 480
Seiten wissenschaftliche Antworten
auf kritische Fragen. Es richtet sich
damit sowohl an Vegan-Interessierte
auch an alte Vegan-Hasen. Fazit:

Ein Muss fir jedes Buicherregal.
Hohes Potenzial, zur veganen
Standardliteratur zu werden.

Das Buch erscheint Ende Juni 2018
und ist ab sofort versandkostenfrei
vorbestellbar unter

ikoritt bucl

INFO

BUCHTIPP

Niko Rittenau
Vegan-
Klischee ade!
Wissenschaftliche
Antworten auf kritische
Fragen zu veganer

Erndhrung

Ventil Verlag / Edition Kochen ohne Knochen
ca. 480 Seiten, 25,00 €
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BASENKOST?

/

Der Frihling ist da, und das bedeutet: Die Sonne kommt raus, der
Wintermantel kommt weg, die Detoxkuren kommen vielen in den Sinn.
Ein Klassiker unter diesen ist Basenkost. Veraltet oder Diat up to date?

VON: KATHARINA WEISS

Seit Jahrzehnten stiirzen sich Detox-Wil-
lige regelmifig ins Basenfasten. Und das
keineswegs bevorzugt zum Abnehmen:
Eine ,,Uberséiuerung“ durch unsere mo-
dernen Ernihrungsgewohnheiten, die fir
viele Zeitgenoss*innen vor allem exzessiven
Konsum von Tierprodukten bedeuten, gilt
vielen Gesundheitsbewussten als Gefahr
fiir den Korper. Alternativ- und Naturheil-
mediziner*innen sowie Heilpraktiker*innen
sehen in chronischer Ubersiuerung die Ur-
sache fir die verschiedensten Beschwerden
und Krankheiten: von Schlappheit und
Konzentrationsschwiche tiber Haarausfall
und Cellulite bis zu Diabetes oder sogar
Krebs. Dagegen soll helfen: basische Er-
nihrung, am besten lingeres Basenfasten.
Gegenmittel und -methoden kennt aber
auch der florierende Markt mit Ratge-
berliteratur, Nahrungserginzungsmitteln,
Kurhotels, sogar basischen Socken rund um
das Thema Siure-Basen-Haushalt. Stellt
sich die Frage: Ist es sinnvoll, sich bewusst
basisch zu ernihren?

Hilfe, Ubersiuerung?!

Ein ausgeglichener Sdure-Basen-Haushalt
ist fiir uns uberlebenswichtig. Deswegen
besitzt unser Korper einen hochkomplexen
Mechanismus, der den pH-Wert insbeson-
dere unseres Blutes in Balance hilt. Tat-
sichlich lasst sich diese Balance zwischen
sauer und basisch/alkalisch durch die Er-
nihrung in gewissem Rahmen beeinflussen.
Gemeinhin unterscheidet nicht nur die al-
ternative, sondern auch die konventionelle
Erndhrungswissenschaft dabei zwischen
zwei Klassen von Nahrungsmitteln: zwi-
schen Siurebildnern und Basenbildnern.
So rit z. B. die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernihrung (DGE) zu einem iberwie-
genden Konsum von basenbildenden Le-
bensmitteln, sprich: viel, viel Gemiise und
Obst — auch Saures wie Grapefruit. Denn
diese bergen Mineralstofte, die stark ba-
sisch wirken — dhnlich wie auch viele Nis-
se, Kriuter, aber auch dunkle Schokolade.
Als nicht empfehlenswert gelten hingegen
gemeinhin Getreideprodukte sowie tieri-

sche Lebensmittel aufgrund ihres hohen
Proteingehalts. Studien zeigten wieder-
holt, dass durch Prozessierung bestimmte
Aminosiuren, also Proteinbausteine, im
Korper Stofte wie Schwefelsiure entstehen
lassen. Sdurebildend bedeutet also nicht,
dass ein Nahrungsmittel sauer schmeckt.
Ausschlaggebend ist, wie es verstoffwech-
selt wird (siehe Infobox). Eine gingige
Empfehlung lautet deswegen: mindestens
80 Prozent Basenbildner, maximal 20 Pro-
zent Sdurebildner verspeisen.

Eine etablierte Infoquelle tber die
Verstoffwechselung von Lebensmitteln
ist die PRAL-Tabelle der Forscher Tho-
mas Remer und Friedrich Manz. PRAL
steht fiir Potential Renal Acid Load, also
die potenzielle renale, d.h. die Nieren als
Ausscheidungsorgane betreffende Siu-
rebelastung von Nahrungsmitteln. Diese
Tabelle richtet sich nach den sogenann-
ten chemischen Aquivalenten in Nah-
rungsmitteln, das sind die basenbildenden
Mineralstoffe Kalium, Calcium, Natrium
und Magnesium sowie die Sdurebildner
Chlorid, Phosphor und Sulfat. Die Wer-
te werden in Millidquivalenten pro 100 g
(mEq) angegeben. Und je negativer der
Wert ist, um stirker basenbildend ist das
Lebensmittel.

Ein Vergleich:

Kirschen -3,71 mEq
Blumenkohl -4,35 mEq
Petersilie -15,50 mEq

Hihnerfleisch 8,70 mEq

Lachs 10,01 mEq
Gouda 18,75 mEq
Eigelb 23,48 mEq

Quelle: www.saeure-basen-forum.de/

nahrungsmitteltabelle

BASENKOST

In welchem Ausmaf unsere Ernih-
rung jedoch mit Blick auf Sdure- und Ba-
senbildner unsere Gesundheit beeinflusst,
daran scheiden sich die alternativ- und die
schulmedizinischen Geister. Laut alterna-
tivmedizinischer Theorie lagern sich die
Uberschiissigen Sduren aus einer kontinu-
ierlich tierprodukt- und getreidelastigen
Ernihrung vor allem im Bindegewebe ab,
bilden Salze, schidigen das Knochengewe-
be. Ubrigens stammt die Theorie, dass das
Sdure-Basen-Verhiltnis mit der Verdauung
zusammenhinge, bereits aus dem frithen
17. Jahrhundert: Gerieten die basischen
und sauren Korpersifte ins Ungleichge-
wicht, so damals der hessisch-niederlindi-
sche Naturwissenschaftler Franz de le Bog,
mache dies krank. Rund 300 Jahre spiter
fithrte diese dualistische Sichtweise auf den
menschlichen Organismus zu einem wah-
ren Boom an didtetischen Ansitzen — mit
nachhaltigem Einfluss bis heute. Zu den
bekanntesten gehort die Makrobiotik des
Japaners Sagen Ishizuka, der zu Beginn des
19. Jahrhunderts hinter dem Paar Saure/
Base die fernostliche Weisheit des Yin/
Yang erkannte. In den USA entwickelte
Howard Hay die Trennkost, und #hnlich
widmete sich im deutschsprachigen Raum




der Kurarzt Franz Xaver Mayr dem Ziel,
Sédure als ,Zellgift schlechthin® auszuschal-
ten. Auch seine Therapie soll Uberséiuerung
beseitigen und den Kérper von sogenann-
ten Schlacken reinigen — und setzt daftir
Patient"innen auf eine Ableitungsdiit aus
Milch und trockener Semmel.

Der Korper, ein Bergwerk?

Milch und Semmel sind beim Basenfasten
tabu, doch die ominésen ,Schlacken spielen
auch in Basenkost-Theorien nach wie vor eine
grofie Rolle. Als einer ihrer , Erfinder gilt der
Schwede Ragnar Berg, der ebenfalls um 1900
systematisch dem Siure- und Basengehalt
von Lebensmitteln auf den Grund ging. Dazu
liet Berg jene buchstiblich vom Feuer ver-
zehren, und nach einer Aschenanalyse lautete
sein Fazit: Es ist das Protein, das insbesondere
Fleisch zu einer Gefahr fiir die Gesundheit
durch Ubersiuerung macht. Berg beurteilte
Sduren als Abfallprodukte und stiitzte sich
— nomen est omen — auf eine Analogie aus
dem Bergbau: Dort werden solche Abfallpro-
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dukte Schlacken genannt. Und wie auch im
Schacht miisse man, so Berg, Mayr und vie-
le ihrer zeitgenossischen Kollegen, diese im
menschlichen Kérper loswerden — oder bes-
ser noch gar nicht erst aufnehmen. Chemiker
Alfred McCann bezeichnete Fleischesser gar
als ,Nierenmorder, da diese ihre lebenswich-
tigen Ausscheidungsorgane buchstiblich mit
Steak und Waurst vergifteten.

Doch die Didtempfehlungen Bergs
und seiner Zeitgenossen griindeten auf ei-
nem heutzutage veralteten Wissensstand
und haben, so Wissenschaftlerin Dr. Ros-
witha Siener in der Fachzeitschrift Er-
nihrungs-Umschau, ,mit den modernen
pathophysiologischen Kenntnissen vom
Sdure-Basen-Haushalt nur wenig gemein.*
So ging etwa Berg davon aus, Ammoniak
sei eine schidliche Stoffwechselschlacke,
die aus der Uberséiuerung resultiere. Doch
weifl man heute, dass gerade Ammoniak
mit der lebenswichtigen Ausscheidung
von Giftstoffen einhergeht. Und auch auf
Schlacken hat die Medizin bis heute kei-
nerlei Hinweis finden konnen. Vielmehr
werden durch manche Fastenkuren und
-ratschlige selbst Schlacken transportiert
und mancher Gesundheitsmythos kolpor-
tiert: Altlasten einer wissenschaftshistori-
schen Entwicklung um 1900, was manche
alternativmedizinischen Ansitze heute
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schlichtweg ignorieren. Und dies fiihrt
nicht nur zu weit verbreitetem Irrglauben
wie dem, Kaffee sei siurebildend — ist er
nicht, er wird basisch verstoffwechselt.
Sondern dies fithrt auch zu Verunsicherung
und Desinformation, wenn manche Ansit-
ze zwischen der beschworenen chronischen
und der medizinisch belegten Ubersiue-
rung, der echten Azidose, nicht deutlich
trennen: Eine Azidose tritt ein, wenn der
pH-Wert des Bluts unter 7,36 sinkt. Sie
fithrt zu Ubelkeit, Desorientierung, sogar
zum lebensbedrohlichen Koma. Doch da-
mit es zu einer solchen kommt, muss eine
erhebliche Erkrankung vorliegen, etwa Di-
abetes mellitus oder Nierenversagen. Und
durch eine sdurelastige Erndhrung in die-
sen gefihrlichen pH-Bereich abzusinken,
sei quasi unmoglich, wie der ,Vater” der
PRAL-Tabelle, Prof. Dr. Thomas Remer,
der an Universitit Bonn zum Saure-Ba-
sen-Haushalt forscht, im Interview mit
Spiegel Online beruhigt.

Es scheint also: Ausgerechnet die
alternative Heilschule, die sonst den kor-
pereigenen Kriften so viel Verantwor-
tung zugesteht, entzieht dem Koérper in
Sachen Siure-Basen-Haushalt das Ver-
trauen. Doch unser Organismus ist ein
Wunderwerk. Im Blut wirkt ein cleveres
Puffersystem, das durch Bicarbonation
Siure- oder auch Basenteilchen bei Uber-
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schuss bindet und so die lebenswichtige

Siure-Basen-Homoostase aufrechterhilt.
Lunge und Nieren tibernehmen beim ge-
sunden Menschen zuverlissig die Aufgabe,
tiberschussige ,,Abfallprodukte® wie Sdu-
ren abzubauen. Wihrend die Lunge dafiir
kurzfristig Sdure tber schnelleres Atmen
loswerden kann, tun dies die Nieren lang-
fristig iber den Urin. Schlacken, die zu-
rlickbleiben? Fehlanzeige.

Trotzdem floriert der Markt von
Ratgebern, Nahrungserginzung und
Obskurititen wie Basenstriimpfen auf der
Grundlage tiber 100 Jahre alter Didtemp-
fehlungen. Und nicht selten wird hier jede
Siure im Koérper zur Bedrohung erklirt.
Dies ist nicht nur falsch, da verschiede-
ne Organe nur durch ein saures Milieu
tberhaupt erst die notige Abwehr gegen
bakterielle Erreger besitzen, etwa die Va-
ginalflussigkeit, der Speichel oder auch
unser supersaurer Magen. Bedenklich
werden kann dies auch, wenn es mit der
Basenpulver-Einnahme tbertrieben wird.
Denn dies kann nicht nur zu einer Uber-
versorgung mit Mineralstoffen fithren. Wie
die Stiddeutsche Zeitung gemeinsam mit

Erndhrungsmediziner Matthias Ried] ana-
lysiert hat, fanden sich in einigen Produk-
ten bedenklich hohe Konzentrationen an
Kalzium oder auch Mangan und Natrium.

Basisch essen? Gute Idee

Dennoch ist dies keine Absage an ba-
sische Ernihrung, im Gegenteil. Berg
und seine Kollegen waren auf richtigen
Wegen. So bestitigt auch die heutige
Forschung, dass regel- und tbermafi-
ger Konsum von tierischem Protein das
Risiko erhoht, die Stoffwechsellage ins
Azidotische, also ins Saure zu verschie-
ben. Und insbesondere, wenn im Alter die
Nierenfunktion nachlisst, kann dies dann
zu einem Verlust von Calcium und von
Knochensubstanz fithren — und letztlich
zu Osteoporose. Remers Forschung hat
aullerdem aufgedeckt, dass eine sidurelas-
tige Erndhrung das Stresshormon Cortisol
ansteigen ldsst — tber lingere Zeitrdume
eine Gefahr auch fir den Blutdruck. In
der DONALD-Studie der Uni Bonn kam
zum Vorschein, dass eine erndhrungsbe-
dingte Siurebelastung schon bei Kindern
zu Bluthochdruck fithren kann. Und so
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berichtet Forscherin Danika Krupp:
»,Unsere Daten legen nahe, dass bei ei-
ner cher unglnstigen Erndhrung durch
das alkalisierende Potenzial von ca. 300
Gramm zusitzlich verzehrtem Gemiise
und Obst — zum Beispiel ein Apfel und
eine Banane —, ein Blutdruckanstieg im
Studienverlauf von fast 1 mmHg verhin-
dert werden konnte.“ Und weil Basen-
kost zudem viel Gemiise und Obst auf
den Speiseplan bringt, birgt sie diverse
Benefits fir die Gesundheit ganz abseits
der Siure-Basen-Diskussion. Etwa vie-
le Kohlenhydrate, die fiir eine gesunde
Darmflora wichtig sind. Also sollte auch
in diesem Frithjahr unser Detox-Slogan
lauten: Back to Basenkost. Selbst das
striktere, aber immer noch sanfte Ba-
senfasten, das alle Sdurebildner meidet,
ist fiir die meisten Menschen problem-
los geeignet. Nur sollten Sie sich nicht
dauerhaft Getreideprodukte verwehren.
Schlieflich gelten auch K6rner wie Hirse,
Dinkel und Quinoa als ,sauer — bergen
aber zahlreiche wertvolle Nihrstoffe, die
unser Korper gut gebrauchen kann. Und
eine ausgewogene pflanzliche Ernihrung
ist immer up to date.



FRAG DEN EXPERTEN

Bjorn

Moschinsk

Erndhrungsexperte, Vegan-Koch, Buchautor, Tierrechtler - und
dein ganz personlicher Mentor: Bjorn Moschinski beantwortet
in jeder Ausgabe deine Fragen rund um den veganen Lifestyle.

Lieber Bjorn,

seit einiger Zeit versuche ich, mich rein pflanzlich
zu erndhren und habe dahingehend auch keine
Probleme. Ich greife jedoch des Oﬁ‘eren zu ferti-
gem, veganem Pesto bzw. zu fertigen pflanzli-
chen Brotaufstrichen. Nun frage ich mich nun, ob
diese Produkte tatsdchlich gut fiir mich sind, da sie
im Normalfall doch ziemlich viel Fett enthalten.
Wobher weif ich, dass es sich um ,gutes“ Fett han-
delt und ich die Produkte problemlos essen kann?
Klar kann ich mein Pesto auch selbst zubereiten
aber oft feblt mir die Lust dazu und leider schme-
cken mir gekaufte besser.

Liebe Miriam,

vorweg gesagt muss es nicht sein, dass ein ge-
kauftes Pesto besser schmeckt als ein selbst
gemachtes. Auch kénnen Pestos sehr schnell
zubereitet werden und man hat die Qualitit
der Rohstoffe selbst in der Hand. Was ich
sehr gerne in meinem Mobrser mache, sind
Pesto aus frischen Kriutern mit Kernen oder
Niissen und ein wenig Hefeflocken. Die He-
feflocken pushen den Eigengeschmack und
geben eine sanfte Umami-Note in dein Pes-
to. Gerade in der jetzigen Saison spriefit der
Birlauch wie verriickt und ich liebe gute Pasta
mit ein wenig Birlauchpesto.

Auch bei Aufstrichen gibt es einfache und
schwierige Rezepturen und je nach Ge-
schmack deftige und fruchtige Geschmacks-
richtungen. Sicher gibt es tolle fertige Pasten.
Aber aus gesundheitlicher Sicht kann ich ga-
rantiert nicht jeden im Handel erhiltlichen
Aufstrich empfehlen. Doch hier gilt wie so
oft: ,Die Menge macht das Gift".
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Hallochen,

mich wiirde einmal interessieren, was an der
Sache dran ist, dass Fleisch-Ersatzprodukte
nicht so gesund sein sollen. Ich personlich bin
schon eine Weile dabei, auf vegan umzusteigen,
was mir aber durch alte Gewohnheiten nicht
leichtfillt. Dennoch erachte ich es als ein hobes
Gut, keine Tiere mehr auszubeuten bzw. ihnen
nicht Leben zu schenken, nur um sie dann zu

toten und zu essen.

Liebe Nadja,

diese Frage kann ich nicht so pauschal beant-
worten, da es immer auf die Produkte bzw.
Rohstoffe ankommt, die bewertet werden. Ich
sage jedoch ganz klar, dass ich nicht alle Pro-
dukte bedingungslos empfehlen wiirde. Ganz
oft erlebe ich z.B., dass Soja ins negative Licht
gertickt wird, was aus meiner Sicht vollig falsch
ist. Gegen Soja im Speiseplan ist absolut nichts
einzuwenden, doch gibt es auch hochverar-
beitete Produkte aus/mit Soja, die auf Dauer
negative Auswirkungen haben kénnen. Daher
ist eine Fausregel fiir mich: Je nattirlicher die
Rohstoffe, umso gestinder ist das Produkt. Ne-
ben der Verarbeitung spielt auch die Herrkunft
und der Anbau eine grofle Rolle.

Wer sich gesund und abwechslungreich ernihren
mochte, sollte nicht nur die tierischen Produkte
durch Alternativen tauschen, sondern seine Er-
nihrung mafigeblich iberdenken und umplanen.

Lieber Bjorn,

kennst du Rezepte, in welchen die Mandelreste/
Nussresste aus der Herstellung von Mandeldrink/
Nussdrink verwendet werden kinnen? Ich mag

FRAG DEN EXPERTEN

selbstgemachte ,Mandelmilch sehr gerne, doch

habe ich bisher keine gute Verwendung fiir die
dabei entstehenden grofien Mengen an Mandel-
resten gefunden. Danke fiir deinen Tipp!

Liebe Simona,

Ich selbst habe bis dato noch keine Rezepte
mit Nusstresten geschrieben, doch denke ich,
dass du den Trester gut in Smoothies, Gebick
und Brot verarbeiten kannst. Ich bin mir si-
cher, dass du zahlreiche Rezepte im Internet
dazu finden wirst.

1000 vegane Gerichte kocht er zuweilen
an einem einzigen ’I‘ag. Dann zeigt Bjorn
Moschinski Mensa-Kochen, wie sie es schaf-
fen, dass Student*innen die Tofu-Frikadelle
dem Schnitzel mit Pommes vorziehen. So
fiihrte ihn seine Kochkunst beispielsweise
an die Universititen in Koln, Berlin, Dresden
oder Hamburg. Aber auch Daimler, die Al-
lianz oder das Bundesumweltamt laden ihn
ein, um von ihm zu lernen: Wie schmeckt
Bulgur? Welche pflanzlichen Milchalterna-
tiven gibt es? Wie sieht die Realitit in den
Stillen aus? Seit 22 Jahren lebt der Veg-
an-Koch schon vegan und freut sich dariiber,
sein Erfahrungswissen heute weitergeben zu
konnen. Hast du auch eine Frage an ihn?
Dann schicke einfach eine E-Mail an

veganworld@wellmedia.net
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Bullshit Bingo

#Edition Redaktions-Alltag

Wozu habt ihr

Ist das auch
vegan, was du
da isst? (in der

Firmenktiche)

Seit wann
haben wir bitte
Hafermilch im
Kiihlschrank?

denn so viele

Kochbiicher?
Gibt's die nicht

als E-Paper?

Hey, ich hab am
Wochenende
gar kein Fleisch
gegessen!

Rezepte? Frag
doch mal bei den
Veggies nach!

Mhm, das sieht
aber lecker aus ...

Kennt ihr
schon unsere
Smoothies?

Seid ihr
eigentlich auch
in echt vegan?

Hallo, wir sind
ein kleines Start-
up aus Berlin ...

Immer mehr
Menschen
werden vegan.
(Pressemitteilungen,
jedes Mal)

Fleisch, Fleisch,
Fleisch!
(Troll-Kommentare
auf der
Facebook-Seite)

Liebe Redaktion,
so kommen sie
fit und schlank in
den Sommer ...

,Durfen wir
zuriickrufen?
Wir stecken
mitten in der
Abgabe!”

Ich finde das
Thema XY
ist wirklich
iiberfallig (bei der
Heftplanung)

Super. Wir haben
nur ein paar kleine
Anderungswiinsche
(der ganze
Text ist rot)
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KINDER- UND
JUGENDBUCHER

LASS MICH FREI!

Patrick Georges Bilderbuch ,Lass mich
frei hat eine eindeutige Botschaft: Tiere
sollten weder in Gefangenschaft sein noch
gegessen oder getragen werden, denn sie
gehoren in die Freiheit und wieder in
ihren natiirlichen Lebensraum versetzt.
Spielerisch bringt dieses Buch Kindern das
Thema Tierschutz niher, indem sie durch
das Umblittern transparenter Seiten Tiere
wieder in die Freiheit befordern konnen.
Der Elefant im Zoo darf auf diese Weise
wieder zuriick in die Savanne, die Mee-
resschildkréte wird aus den Fangnetzen
eines Kutters befreit und der um einen Da-
menhals geschlungene Fuchs kehrt in den
Wald zurtick. Insgesamt elf Tiere warten
darauf in die Natur geblittert zu werden.
Ein Buch, das kleine Tierschiitzer*innen
zum Nachdenken anregt, wichtige Fragen
aufwirft und Spafl macht, denn am Ende
sind es die Kinderhinde, die fiir ein kleines
Happy End sorgen kénnen.

Patrick George,

Lass mich freil, Moritz Verlag,
54 Seiten, 12,95 €
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DIE WELT DER

TIERE

F Va

Es ist kein Geheimnis, dass die Biicher
aus dem Hause Knesebeck allesamt kleine
Schoénheiten sind. Vor allem in der Kin-
der- und Jugendbuchabteilung wimmelt
es vor Biichern, die man auch als Er-
wachsene*r am liebsten gar nicht mehr
aus der Hand geben méchte. Neben einer
Vielzahl an liebevollen Geschichten und
Bilderbtichern, die durch wunderschone
Illustrationen dazu einladen, die bunte
Vielfalt der Tierwelt zu erkunden, warten
auch Sachbticher darauf, wissbegierig er-
kundet zu werden. So auch ,Die Welt der
Tiere: Sehen & Verstehen® von Nicholas
Blechmann, einem international aner-
kannten Illustrator, der hier interessante
Fakten aus dem Tierreich in Form von
leicht verstindlichen Grafiken darstellt.
Ein Buch, das tbrigens auch fir grofie
Tierfreund*innen interessant ist, denn
wusstest du z.B., dass ein Delfin ganze
252 Zihne hat, Kakerlaken 4,8 km/h lau-
fen konnen und Fledermiuse eine extrem

lange Zunge haben?

Nicholas Blechmann
Die Welt der Tiere:
Sehen & Verstehen

Knesebeck Verlag,
80 Seiten, 14,95 €
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Wer sich fiir das Thema Tierrechte interes-
siert, der kommt an der Schriftstellerin und
Journalistin Hilal Sezgin nicht vorbei. Neben
ihrem Bestseller ,,Artgerecht ist nur die Frei-
heit. Eine Ethik fiir Tiere oder warum wir
umdenken miissen® ist ,, Wieso? Weshalb?
Vegan!“ ein empfehlenswertes Standardwerk
fiir junge Veganer*innen oder diejenigen, die
sich fiir das Thema interessieren. Ist es denn
tiberhaupt gesund, keine tierischen Produkte
mehr zu essen, ist es extrem, vegan zu sein
und inwiefern konnen die Wiirde und das
Recht der Tiere verletzt werden? Eine hoch-
interessante und gut lesbare Einfiihrung in
die Themen Tierethik und Veganismus ist
dieses Buch, das simtliche Bereiche von
Ethik, iber Massentierhaltung, Gefangen-
schaft und Klimawandel bis hin zu Tierversu-
chen beleuchtet. Beschonigt wird hier nichts
— die Fakten kommen auf den Tisch! Hilal
Sezgin gelingt es dennoch, auch schwierige
Themen ohne den groflen moralischen Zei-
gefinger und teilweise mit viel Charme an-
zusprechen und dabei aufzukliren.

Hilal Sezgin,

Wieso? Weshalb? Vegan! Warum
Tiere Rechte haben und Schnitzel

schlecht fiir das Klima sind, S.

Fischer Verlag,
304 Seiten, 12,99 €
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FROM YOGIS WITH LOVE! WWW.OGNX.COM

www.facebook.comAyogajournalgermany

Gesundheit. Geschmack. Gewissen

ehrlich.gut.
Bio. Vegan. Kaltgepresst. Nie erhitzt
|Tn-

HE

www.thefrankjuice.com | info@thefrankjuice.com

FLOCHTLINGE
IN NOT.

BITTE HELFEN SIE.

Mit Threm CARE-Paket.
Schon 30 Euro retten Leben.

IBAN: DE 93 37050198 0000 0440 40
BIC: COLSDE33

£2care

www.care.de ™ Die mit dem CARE-Paket

PLANET
EARTH FIRST

GREENPEACE

Rein, leicht,
naturlich — Plose

N
"PLOSE

NATURLICHES MINERALWASSER

KLEINANZEIGEN

Ausbildung / Seminare

Emily Hess®-Klangyoga Sich im Klang von
Klangschalen, Gongs und Mantren zu bewe-
gen ist eine tiefe Begegnung mit sich selbst.
Ausbildung, Weiterbildung:

www.emilyhess-klangyoga.com

Urlaub / Reisen

500 Fasten-Wanderungen! Wo. ab 300 €
0631-47472, fastenzentrale.de

Vollwertig vegan Fasten inkl.
Yoga, Wandern, Strandspazierginge
www.fastengeniessen.de, 0046767928788

Luft holen im Allgiu,
27.04.-01.05.2018
www.ashtangayoga-allgiu.de

Retreats

Yoga, Surf & Wholefoods

Retreat in Sintra, Portugal

mit Annette Hartwig & Pink Elephant Cooking
19.-26. Mai und 26. Mai - 02. Juni 2018

www.yogabija.eu

Sonstiges

Werden Sie Networker fiir nachhaltigen
Konsum. FAIR FRISCH VEGAN.

www.frische-business.de

Erndhrung & Gesundheit

Natiirlich suchtfrei! Zucker-, Raucher-,
Alkoholentwohnung. Erfahrungen unter
www.weiss-institut.de

Algen, Omega-3, Bitterkriuter, Kokosdl,
Flor-Essence, OPC, wertvolle Nahrungser-
ginzung, u.v.m. ginstig und schnell bei:
www.feine-algen.de

KLEINANZEIGEN

FRISCHE Naturkosmetik u. Nahrungs-
erginzung: 100% vegan, ethisch, nachhal-
tig! www.fresh-vegan-bodycare.com

INTERESSE?

Hier hst du die Méglichkett,
Kleinanzeigen zu inserieren und
Directoryanzeigen zu schalten.

Informationen und Preise unter:

shop.wellmedia.net/
leinanzeigen

Anzeigenschluss fir
die néchste Ausgabe:

22.05.2018



DER GRASLUTSCHER

OGNX SPORT

Weitere Informationen zum
Graslutscher findest du unter
www.graslutscher.de

Seine Texte gibt es ebenso auf
Facebook, Bloglovin und Twitter.

INFO

Lgben und neu recycelt funktional

leben lassen

Wisst ihr, welchen Satz ich von Fleisches-
sern wirklich nicht mehr horen kann?
,Leben und leben lassen. Ich werde nicht
sauer oder so, wenn ich ihn hore — vielmehr
resigniert mein Gehirn, schaltet auf Stand-
by, sodass man ein paar Sekunden nur das
Weifle in meinen Augen sehen kann und
ich nicht ansprechbar bin. Aus Vegan-Sicht
fragt man sich wirklich, ob das ein absurder
Scherz sein soll — leben und leben lassen,
seriously? Nur mal so zur Erinnerung: ICH
bin der Typ, der Tiere toten nicht gut fin-
det. Der Typ, der LEBEN LASSEN fiir
ein ziemlich duftes Konzept hilt. Wenn
tiberhaupt irgendwer diesen Slogan fir
seine Position benutzen sollte, dann doch
Veganer*innen.

Aber ich habe schon verstanden: Es
geht gar nicht wirklich darum, eine Kreatur
leben zu lassen im Sinne von nicht zu toten,
es geht darum, Menschen alles genau so
machen zu lassen, wie sie es eben wollen.
Ob Schiller den Ausspruch als Forderung
nach ultimativ {ibertriebener Toleranz vor
jedem Unsinn verstanden haben wollte in
seinem Drama tiber den 30-jihrigen Krieg,
also auch als Verteidigung von Toleranz
gegeniiber dem Toten selbst> Wie auch
immer, es gibt halt Dinge im Leben, da
kann nicht einfach jeder machen, was er
will. Wenn ich mit 120 Sachen durch eine
30er-Zone donnere, kann ich mich beim
Richter auch nicht mit ,Aber Euer Ehren,
leben und leben lassen!“ rausreden. Sobald
meine Freiheit die Freiheit der anderen
beschneidet, ist ,leben und leben lassen®
einfach nicht mehr mein Motto.

Gut, ich sehe da jetzt mal driber
weg und tbersetze das Sprichwort mal in
seine tatsichlich gemeinte Bedeutung. Das
durfte sinngemidf so was in der Richtung
sein wie: Akzeptiert, dass andere Menschen
die Dinge anders schen. Akzeptiert, dass sie
andere Musik horen, andere Klamotten tra-
gen, andere Briuche haben und eben auch
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andere Sachen essen als ihr. Und das un-
terschreibe ich auch gerne, solange es sich
um reine Fragen des Geschmacks handelt.
Nur finde ich ein Lammfilet ja nicht wegen
des Geschmacks blod. Wir diskutieren ja
auch nicht, ob Menschen mit Kindern im
Auto Zigaretten rauchen diirfen, weil wir
Zigarren viel toller finden, sondern weil das
fiir Kinder einfach eine massiv beschissene
Situation ist.

Und jetzt mal angenommen, es
ginge hier wirklich nur um den Ge-
schmack. Mal angenommen, das Ganze
ist wirklich nur die Aufforderung, anderer
Leute Essensgewohnheiten zu respektie-
ren — wo genau ist das denn eine Stirke
von Fleischessern? Bevor ich Fleisch von
meinem Teller gestrichen hatte, musste
ich mich nie dafiir rechtfertigen, was da
auf meinem Teller liegt. Aber seit ich
Tofu in meinem Thai-Curry esse oder
Hafermilch in den Kaffee kippe, fithlen
sich andauernd irgendwelche Typen dazu
berufen, mir ungefragt zu erkliren, wie
unfassbar blod sie das finden. Weil das ja
so wabbelig sei oder zu fest, weil es tiber-
wirzt sei oder zu fad oder auch einfach
die Farbe zu helldunkel. Kurzum: Weil
sie den Geschmack nicht mogen.

Oder noch besser: Weil die Form zu
sehr an ,echte“ Wiirste angelehnt ist. Da
frage ich mich dann immer, was die selbst-
ernannten Hiiter der Toleranz aus einem
Klumpen Seitan anfertigen wiirden, bevor
er in ihrer Pfanne landet. Parallelogram-
me? Die Sphinx? Picassos Desmoiselles
d‘Avignon? Oder doch den Klassiker, der
etwas zeitsparender funktioniert und den
die Fleischesser sich wiederum von Maoh-
ren abgeguckt haben? Am Ende fordern
da Leute Toleranz fiir Umweltzerstorung
und Tiermisshandlungen, wihrend sie
gleichzeitig Regeln aufstellen, nach denen
ich gefilligst mein Essen zu formen habe.
Kannste Dir nicht ausdenken.
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VOM ALLOS HOF e . {

WEILS NATURLICH BESSER SCHMECKT Vx\‘k\':\

Flr einen perfekten Start in den Tag und als Energieguelle dartber hinaus:
Geniefée unser vielfaltiges Friihstlicks-Sortiment - wertvolle Mislis, ausgewogene —
Breie bis hin zu leckeren Milchalternativen. ’

Unsere Favoriten fiir ein ausgewogenes Hof-Friihstiick?
Das knusprig-gerdstete Hof-Misli kombiniert mit dem nussigen e — '
Mandel + Calcium Drink. Das schmeckt und tut einfach gut! t__
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