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spring 

Feine Rezepte 
für den Frühling

paul ivić
Sternekoch &  Revolutionär  

der Gemüseküche

wir 
menschen

& tiere
Über das Verhältnis zwischen 

Mensch und Tier war nicht 
immer so, wie es heute ist.



Wir sind nicht nur Deutsch-
lands größter & mannigfal-
tigster Onlineshop mit über 
2.000 pfl anzlichen Artikeln, 
sondern wir leben, was wir 
propagieren und liefern, 
was wir proklamieren. 

Ob reiner Veganer, gemäßigter Vegetarier 
oder bewusster Flexitarier, Velivery vereint 
alle Wünsche und stillt den Appetit all jener, 
die sich einer pfl anzlichen Ernährung an-
nähern oder selbige schon längst praktizie-
ren. Mit mehr als 200 Premium-Marken und 
inspirierenden Rezepten bringen wir Sie 
auf den richtigen Geschmack für eine bes-
sere und nachhaltigere Lebensweise, denn 
schließlich gibt Vegan den neuen Weg an! 

Dieser neue Weg ist unsere Vision und soll 
dabei helfen, die Natur wieder mehr in Ein-
klang zu bringen, den CO2 Ausstoß zu mi-
nimieren, die Gesundheit jedes Einzelnen 
zu fördern und der weltweiten Massentier-
haltung sukzessive Einhalt zu gebieten. Wir 
wollen Wahrnehmung und Einstellung zu 
Nutztieren in den Köpfen und Herzen der 
Menschen verändern und diese dafür sen-
sibilisieren, dass Empathie, Sozialverhal-
ten, Schmerzwahrnehmung und Intelligenz 
diesen Tieren in gleicher Weise innewohnt 
wie unseren Haustieren. Velivery möchte 

Ihnen eine respekt-
volle, gleichwertige
und überaus leckere 
Ernährungs-Alter-
native bieten, ohne 
gleich vom Fleisch 
zu fallen. 

Über das große Angebot hinaus wird Veli-
very spannende, vegane Persönlichkeiten 
vorstellen, zu kulinarischen, veganen Reisen 
um die Welt einladen, rührende Geschich-
ten über Tiere erzählen und Menschen und 
ihre Familien porträtieren, die ihre vegane 
Lebensweise mit uns teilen. 

Apropos teilen, getreu dem Motto „sharing 
is caring“, pfl anzt Velivery für jeden ge-
tätigten Einkauf einen Baum in Kenia und 
unterstützt mit der Möglichkeit des Auf-
rundens ihr persönliches Engagement für 
Organisationen wie WWF, Ocean Cleanup 
oder Ärzte ohne Grenzen. Kurzum, wer Ve-
livery nutzt, hilft mit, ein besseres Morgen 
zu schaffen.

Wir möchten Sie herzlich einladen, Ihre Lei-
denschaft für pfl anzliche Ernährung mit 
uns zu teilen. Über dieses Heft und natür-
lich auch im Online Shop! Entdecken Sie 
jetzt die ganze Welt von Velivery auf: www.
velivery.de
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ein revolutionär 
der gemüse-
küche

PAUL IVIĆ

Seit der Eröffnung 2011 ist 
Paul Ivić als Küchenchef 
und Geschäftsführer das 
Aushängeschild des TIAN 
Restaurants in Wien. Paul 
Ivić hat die Gemüseküche 
revolutioniert. Der Sterne-
koch verwandelt natür-
liche Zutaten mit einem 
besonderen Gefühl für 
Geschmäcker und Aromen 
in köstliche und abwechs-
lungsreiche vegetarische 
und vegane Gerichte.

VEGAN  C H EF

it seinen raffinierten Kreationen aus rein ve-
getarischen Zutaten und einer nie enden wol-
lenden Suche nach bester Qualität, fair produ-
zierten Lebensmitteln und nachhaltiger Küche 

erkochte Ivić 2014 mit seinem Restaurant TIAN in Wien 
– als einziges vegetarisches Restaurant in Österreich 
und nur einer handvoll Restaurants weltweit – einen 
Michelin-Stern und vier Hauben von Gault&Millau, und 
hat somit den Olymp der vegetarischen Küche er-
reicht. Es ist ihm ein großes Anliegen, als Botschafter 
der bewussten Ernährung auf den Umgang mit gen-
manipulierten oder durch Pflanzenschutzmittel ver-
gifteten Lebensmitteln aufmerksam zu machen. Der 
leidenschaftliche Koch ist ein großer Befürworter bio-
dynamischer Landwirtschaft. Der gebürtige Tiroler 
mit kroatischen Wurzeln erlernte sein Handwerk in der 
Spitzengastronomie in Deutschland, Österreich und 
der Schweiz, ehe er im TIAN in Wien Fuß fasste. 
Inzwischen hat der Sternekoch drei Kochbücher her-
ausgebracht (Die vegetarische Sommerküche, 2015, Die 
vegetarische Winterküche, 2017, Restlos glücklich, 2021 
– alle drei erschienen im Brandstätter Verlag).

PFL ANZLICHE STERNENKÜCHE – 
KOMPROMISSLOS FAIR UND R AFFINIERT. 
DAS TIAN RESTAUR ANT WIEN

Im Dezember 2011 wurde das TIAN Restaurant Wien als 
erster Standort der heutigen TIAN Gruppe eröffnet.  
Gemeinsam setzen Gründer Christian Halper und Kü-
chenchef Paul Ivić neue Maßstäbe in der vegetarischen 
und veganen Küche – unter internationaler Anerken-
nung. Einen Michelin-Stern und vier Gault&Millau-Hau-
ben gab es in Österreich für ein vegetarisch/veganes 
Restaurant zuvor noch nie. Als besondere Auszeich-
nung für Nachhaltigkeit erhielt das TIAN Restaurant 
Wien zudem einen Michelin Grünen Stern. Damit gehört 
das TIAN zu den besten vegetarischen Restaurants 
weltweit.

Paul Ivićs Menü liest sich wie ein Spaziergang durch 
den Gemüsegarten. Und doch sind seine Rezepte viel 
eher ein Symbol dessen, was Nachhaltigkeit in der 
Spitzengastronomie tatsächlich bedeutet. Für TIAN-
Küchenchef Paul Ivić ist das ein täglich gelebtes kuli-
narisches Prinzip. 

Aus einem Selbstverständnis verarbeitet er kompro-
misslos fair erzeugte und biologische Produkte, darun-
ter auch beinahe in Vergessenheit geratene Gemüse-, 
Obst- und Getreidesorten, zu spektakulär raffinierten 
Gerichten. Die Lieferanten, die den hohen Ansprüchen 
Paul Ivićs gerecht werden und von denen das TIAN 
seine Rohstoffe bezieht, wurden über die Jahre zu 
Freunden. „Als Gastgeber bringen wir nicht nur Genuss, 
Qualität und Schönheit auf den Teller, sondern nehmen 
auch unsere gesellschaftliche Verantwortung wahr", 
so Paul Ivić.

m
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... über seine philosophie und 
die entscheidung, ausschließ-
lich mit vegetarischen zutaten zu 
kochen. 

Für mich ist das, was wir tun, weit mehr als uns auf 
vegetarische Küche zu reduzieren. Essen ist mehr als 
reine Nahrungsaufnahme. Essen bedeutet, Verant-
wortung für alle Rohstoffe und all die hart arbeitenden 
Menschen, die dahinter stecken, zu übernehmen. Es-
sen bedeutet, Menschen zusammenzubringen, denn es 
braucht keine gemeinsame Sprache – alles was dafür 
notwendig ist, ist eine gute Seele. Was ich damit sa-
gen will: Hinter jedem Essen, das wir zu uns nehmen, 
stecken Menschen, die hart dafür gearbeitet haben, 
dass und wie die Zutaten auf unseren Tellern landen. 
Sie haben sich z.B. intensiv damit beschäftigt, wie die 
beste Zusammensetzung für die Erde sein soll, in der 
die Samen gesetzt werden. Sie haben mit dem idealen 
Ernte-Zeitpunkt experimentiert, sie haben alle Hebel 
in Bewegung gesetzt, um ihre Produkte so frisch wie 
möglich von der Landwirtschaft ins Restaurant zu brin-
gen. Und mein Team würdigt ihre harte Arbeit, indem es 
stets bemüht ist, die gesamte Pflanze – von der Wurzel 
bis zum Blatt – zu verarbeiten und dabei nichts wegzu-
werfen. Im TIAN haben wir eine besondere Beziehung 
zu unseren Lieferanten. Wir kennen sie, wir kennen ihre 
Ziele, wie etwa den Erhalt von beinahe ausgestorbenen 
Pflanzenarten. Gemeinsam versuchen wir, die Arten-
vielfalt der Natur am Leben zu erhalten.

... über vegetarische küche 
als trend und die ernährung 
unserer zukunft.

Ich sehe das, was wir tun, nicht als Trend – ich halte 
es für eine Notwendigkeit. Theoretisch gibt es auf der 
Erde genug Nahrung für alle, aber ein Großteil der Ernte 
wandert direkt in die industrielle Landwirtschaft.
Über die vergangenen Jahre hat die Nahrungsindustrie 
eine Richtung eingeschlagen, die nicht unbedingt die 
beste für uns und unsere Gesundheit ist. Man denke nur 
an die Pharmazeutika, die in der intensiven Massentier-
haltung verwendet werden. Auf lange Sicht wird das un-
seren Planeten zerstören. Daher müssen wir uns – lang-
fristig betrachtet – mehr Gedanken darüber machen, 
was wir essen und welche Lebensmittel wir kaufen.

... über den schaffensprozess, 
ein neues gericht zu kreieren.

Wenn wir alles von der Wurzel bis zum Blatt verarbei-
ten, müssen wir experimentieren und herausfinden, 
wie wir aus Bestandteilen, die sonst weggeworfen 
worden wären, etwas erschaffen, das hervorragend 
schmeckt. Wir arbeiten mit alten und neuen Techniken 
und damit entdecken wir neue Geschmäcker und neue 
Arten der Zubereitung. Ich habe großes Glück, dass 
mein Team immer noch neugierig ist und daher probie-
ren wir Dinge aus, wir verkosten und wir kombinieren. 
Für einen Koch gibt es nichts besseres als den Moment, 
in dem du den Löffel in den Mund nimmst und du plötz-
lich genau weißt: „Das ist es! Wir haben die richtige 
Kombination gefunden!“
In Sachen Inspiration folgen wir eigentlich keinen 
Trends. Wir lassen uns von den Jahreszeiten inspirie-
ren. Wir arbeiten damit, was uns die Jahreszeiten zur 
Verfügung stellen. Wir arbeiten also sehr eng mit der 
Natur zusammen, obwohl sich unser Restaurant direkt 
im Stadtzentrum befindet.

... über die reaktionen der leute, 
dass kein fleisch und kein fisch 
serviert werden.

Viele Kollegen schätzen was wir tun und sie beglück-
wünschen uns zu unserem Mut. Denn ganz offensicht-
lich könnten wir uns unser Leben wesentlich einfacher 
machen. Aber wir haben diese Herausforderung auf 
uns genommen und wir kämpfen täglich dafür.
Natürlich gibt es auch Leute, die das Restaurant sofort 
wieder verlassen, sobald sie hören, dass weder Fleisch 
noch Fisch auf dem Menü steht. Für uns fühlt sich das 
an wie ein Stich ins Herz, denn wir haben so hart ge-
arbeitet und jetzt möchten sie unser Essen nicht ein-
mal probieren. Manchmal können wir sie aber zum Blei-
ben überreden. Und wenn wir das schaffen, ist bisher 
noch nie jemand unzufrieden nach Hause gegangen! 
Die meisten Leute entschuldigen  sich nachträglich für 
ihr Benehmen und sind froh über das Geschmackser-
lebnis, das sie gerade erfahren haben. Und was könnte 
man sich besseres wünschen?

..

... über den Schlüssel 
zum Erfolg.

Steve Jobs hat einmal gesagt: „Großartige Dinge kön-
nen nie von einem einzigen Menschen getan werden. 
Dafür braucht es ein ganzes Team.“
Dieses Zitat kann ich zu 100 % nachempfinden. Ich kann 
mich glücklich schätzen, dass ich ein so tolles Team um
mich habe. Sie teilen meine Ansicht – mein Streben da-
nach, biologische, regionale Produkte zu verwenden,  

 
 
 
 
meine Philosophie der kompromisslosen Qualität und 
meinen Drang, das gesamte Produkt von der Wurzel 
bis zum Stamm zu verarbeiten. Darüber hinaus wurden 
wir über die letzten Jahre zu richtig guten Freunden 
und manchmal verbringen wir unsere freien Tage zu-
sammen und probieren neue Restaurants aus. Ohne sie 
wäre ich heute nicht da, wo ich bin.

TIAN Restaurant Wien
Himmelpfortgasse 23, 
1010 Wien
www.tian-restaurant.com

TIAN Bistro am Spittelberg
Schrankgasse 4, 
1070 Wien
spittelberg@taste-tian.com
www.tian-bistro.com

TIAN Bistro am Meer
Falkensteiner Resort 
Punta Skala
Hotel & SPA Iadera
Zadar, Kroatien

standorte
& info

VEGAN  C H EF
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kartoffel-
pizza

melonen-
salat

MIT RO S MARIN MIT VERBENE

REZE P T E  VON PAUL IVIĆ

schweinchen
schlau
NUTZTIERE WERDEN UNTERSCH ÄTZT 
WAS IHRE FÄHIGK EITEN BETRIFFT

ZUTATEN 
TEIG:  500 g doppelgriffiges Mehl ·  
20 g frische Hefe · 220 ml lauwarmes 
Wasser ·  3 EL Olivenöl · Salz 
BEL AG:  4 Knoblauchzehen · 3 Zweige 
 Rosmarin · 4 EL Olivenöl · Salz · 4 festko-
chende Kartoffeln 

Für den Teig alle Zutaten mit den Knetha-
ken eines Handrührers oder mit den Hän-
den gut zusammenrühren und so lange kne-
ten, bis der Teig sich von der Schüssel löst. 
40 Minuten gehen lassen, dann zusammen-
schlagen, zu einer Kugel formen und erneut 
30 Minuten gehen lassen. Den Teig vierteln. 
Viertel jeweils zu Kugeln formen und weite-
re 10 Minuten gehen lassen. 
Für den Belag den Knoblauch abziehen. Den 
Rosmarin waschen und trocken schütteln. 
Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, den 
Knoblauch hineingeben, salzen und auf 
kleiner Stufe 15 Minuten schmoren. Nach 10 
Minuten den Rosmarin hinzugeben. Pfanne 
vom Herd ziehen. Die Kartoffeln waschen 
und in sehr dünne Scheiben schneiden oder 
hobeln. Die Kartoffeln zum Knoblauchöl in 
die Pfanne geben und 10 Minuten darin ma-
rinieren. 
Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Die 
Teigkugeln jeweils 8–10 mm dick und rund 
ausrollen, mit den Kartoffelscheiben bele-
gen und dem Knoblauchöl beträufeln, da-
bei etwas Knoblauchöl übriglassen. Pizzen 
nacheinander im heißen Ofen jeweils ca. 4 
Minuten auf der mittleren Schiene oder auf 
einem Pizzastein auf dem Ofenboden ba-
cken. Anschließend nach Belieben mit dem 
restlichen Knoblauchöl beträufeln. 

ZUTATEN 
½ Wassermelone · 150 g kleine Champignons · 
2 Frühlingszwiebeln · 30 g Zitronenverbene
1 Bio-Limette · 5 EL Sojasauce · 1 EL Zucker
Salz · 3 EL Sesamöl · 1 EL Sesam

Die Wassermelone schälen und in 2-cm-große Würfel 
schneiden. Die Champignons putzen, dann in Viertel 
oder Sechstel schneiden. Die Frühlingszwiebeln wa-
schen und schräg in feine Ringe schneiden. 
Für die Marinade die Zitronenverbene waschen, trocken 
schütteln, Blätter abzupfen, einige zum Dekorieren bei-
seitelegen, und den Rest fein schneiden. Die Limette 
waschen, trocken reiben, die Schale fein abreiben und 
den Saft auspressen. Verbene, Limettenschale und 
-saft, die Sojasauce, den Zucker und 1 Prise Salz in 
einer Schüssel verrühren. Sobald Salz und Zucker auf-
gelöst sind, das Sesamöl einrühren. 
Die Champignons und Wassermelonenwürfel zur Ma-
rinade geben, vermengen und kurz ziehen lassen. Den 
Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis er zu duf-
ten beginnt. Salat auf Teller verteilen, mit den Früh-
lingszwiebelringen und den Verbeneblättchen garnie-
ren und mit dem Sesam bestreut servieren.

Paul Ivić
RESTLOS 
GLÜCKLICH
Klimafreundlich, 
nachhaltig, vegeta-
risch & vegan
Europas bester 
vegetarischer Koch 
über den Wert von 
Natur, Mensch & 
Lebensmitteln
Verlag Brandstätter
€ 30
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VO N  JO H A NNE S  H O L ST E R
B I L D E R  VO N  J U L I A  C H R I ST E

wir, 
menschen 
und tiere

SC H WEI N C H E N  S CHL AU

ines Tages hat das Schwein 
Samson seinen wohlver-
dienten Ruhestand angetre-
ten. Er lebte in einer Pfer-
de-Box, die ursprünglich für 

Ponys gedacht war. Jeden Morgen 
öffnete er den kleinen Schieber 
an der Tür und ging raus vor die Tür, um seine Morgen-
Toilette zu machen. Schweine sind eben sehr reinlich. 
Sie trennen Fress-, Schlafplatz und ihr Klo strikt von-
einander, auch wenn das Klischee etwas anderes sagt. 
Klischees eben nur… 
 Nach dem täglichen Morgenrundgang holte Sam-
son seine „Freundin“ Maria vom Nachbar-Stall ab, dem 
Hühnerstall. Maria das Huhn durfte den ganzen Tag 
auf Samsons Rücken sitzen. Kein anderes Huhn durfte 
dies, nur Maria. Wie die beiden sich genau kennen ge-
lernt haben, ist nicht überliefert: nur dass es auf einem 
Lebenshof in Norddeutschland bei Heide war, wo beide 
ein sicheres Zuhause gefunden hatten. Abends brach-
te Samson seine Freundin wieder nach Hause und ging 
dann zu Bett. So ging es eine lange Zeit, bis das Huhn 
starb und Samson trauerte. Es durfte nie wieder ein 
Huhn auf seinem Rücken sitzen, es wäre ja nicht Maria 
gewesen. Eine kleine wahre Geschichte aus Schleswig-
Holstein. 

 Nutztiere werden oft in Sachen Intelligenz, und für 
ihre sozialen Kompetenzen, ihre Empathie und Emo-
tionen unterschätzt. Schweine, wie Samson, sind dafür 
ein sehr gutes Beispiel. Sie gehören zu den klügsten 
Tieren auf diesem Planeten, gleich nach Delfinen, Men-
schenaffen und Elefanten.
 Sie erkennen sich selbst im Spiegel, was für ein 
Ich-Bewusstsein spricht und neben Papageien nur 
bei wenigen Säugetieren nachgewiesen werden konn-
te. Spiegel nutzen sie auch zum Beispiel, um Dinge zu 
finden, die sie nicht direkt sehen können. So zeigten 
britische Forscher in einer Studie 2009 wie Schweine 
Spiegel als solche erkennen und nutzen. Die Forscher 
versteckten Futter so, dass die Schweine das Versteck 
nur über einen Spiegel sehen konnten. Die Tiere liefen 
nicht zum Spiegel selbst, sondern erkannten den Trick 
und fanden das Futter mit Hilfe des Spiegelbildes. 
Aber Schweine können noch viel mehr.
 In den USA fand man im Rahmen einer Studie heraus, 
dass Schweine sich Symbole merken und sogar mit 

einem Joystick umgehen können, 
was absolut zu ihrer ausgeprägten 
Spielfreudigkeit passt. 
In der Studie der US-Forscherin-
nen Candace C. Croney der Purdue 
University und Sarah T. Boysen 
vom Comparative Cognition Pro-

ject zeigten zwei Hausschweine, Hamlet und Omelette, 
und zwei Minischweine, Ebony und Ivory, erstaunliche 
Fähigkeiten.
  
 Nachdem die Schweine in zwei Wochen lernten, auf 
Kommando einen Joystick zu bewegen, lernten alle 
vier ihre Aufmerksamkeit auch auf einen Bildschirm zu 
richten. Anschließend mussten diese Fähigkeiten auch 
noch kombiniert werden, um einen Cursor auf dem 
Bildschirm zu bewegen. Dies ist umso erstaunlicher, 
da Schweine von Natur aus eher weitsichtig sind und 
bekanntlich nicht über Daumen verfügen. Schweinena-
sen sind also zu weitaus mehr fähig als zur Suche nach 
Nahrung. 
Mehr durch Zufall kamen die Forscherinnen auch zu 
einer anderen Erkenntnis: Die Motivation kam dabei 
nicht allein über das Futter, welches es zur Belohnung 
gab – als der Futterautomat einmal ausfiel, reichte die 
lobende Stimme der Forscher aus, was durch freudige 
Laute zurück bestätigt wurde.

 Es gibt noch viele Studien und Beispiele für die Intel-
ligenz der Ringelschwanz-Träger: so wurden z B Wild-
schweine schon dabei beobachtet, wie sie Holzrinde 
als Werkzeug zum Graben benutzten. 
 Intelligenz wird oft mit Sprache in Verbindung ge-
bracht. Die Sprache der Schweine ist sehr vielseitig 
und mit verschiedenen emotionalen Lauten bestückt. 
Verschiedene Stimmungen lassen sich so erkennen 
und umgekehrt können Schweine auch menschliche 
Stimmungen sehr gut anhand der Sprache deuten. 
 Leider haben wir Menschen die Verbindung zu den 
Tieren verloren, mit denen wir einst zusammengelebt 
haben. Mit dem Schnitzel aus dem Supermarkt assozi-
ieren wir kein Lebewesen mit Persönlichkeit und Intel-
ligenz.

 Schweine hören übrigens auch gerne Musik, je nach 
Charakter unterschiedliche Richtungen. Auch nicht 
viel anders als bei uns, oder?

Der Mensch ist sehr begabt darin, über Sachen 
NICHT nachzudenken. Wir verdrängen Dinge, die 
uns im Ablauf unseres Alltags stören würden. 
So denken wir beispielsweise nicht jeden Tag 
über unseren eigenen Tod nach, oder über all 
die schlechten Dinge, die sich auf „der anderen 
Seite“ der Welt zutragen. Auf eine ähnliche Art 
verdrängen wir den Preis, den Nutztiere für un-
sere Ernährung zahlen. Auch wenn wir – meist 
durch Presseberichte – darauf hingewiesen 
werden und es damit kurz in unser Bewusstsein 
gelangt, vergessen viele es dann doch schnell 
wieder.

Nun gibt es die schöne und gute Entwicklung, 
dass viele Menschen sich bewusst dazu ent-
scheiden, auf Fleisch teilweise oder am besten 
ganz zu verzichten. Die Ursache ist – neben all 
den verschiedenen Gründen, die jeder vegan, 
vegetarisch oder flexitarisch lebende Mensch 
persönlich hat – ein allgemein erstarktes Be-
wusstsein, eine Steigerung der Sensibilisie-
rung. Diese Sensibilisierung ist es, die uns 
helfen kann, eine moralische Veränderung 
herbeizuführen. Denn nur durch eine gesteiger-
te Sensibilisierung kann sich eine Gesellschaft 
verändern.

e WANN H ABEN WIR 
DAS BE WUSSTSEIN 
FÜR DIE TIERE 
VERLOREN,  MIT 
DENEN WIR EINST 
ZUSAMMENGELEBT 
H ABEN?
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 Das Verhältnis zwischen Mensch und Tier war nicht 
immer so, wie es heute ist. Heute haben wir auf der 
einen Seite Haustiere, die wir lieben, pflegen, und mit 
denen wir kuscheln. Auf der anderen Seite gibt es viele 
Produkte zu deren tierischem Ursprung jede gedank-
liche Beziehung fehlt.  
 Das war einmal anders. Guckt man sich die uralten 
Wildbeuter Kulturen an, so kann man ein anderes Ver-
hältnis zum Tier erkennen. Auch wenn zu Zeiten der 
Jäger und Sammler Tiere zum Zwecke der Nahrung  
getötet wurden, so war die Einstellung dazu eine ande-
re – es gab stets einen sehr hohen Respekt  gegenüber 
den erlegten Tieren. Man entschuldigte sich bei den 
Göttern für das Töten und dankte dem Tier für sein Op-
fer. Tiere waren ein Teil der Mitwelt und hoch spiritua-
lisiert. Götter hatten oft selbst die Gestalt von Tieren. 
Bei den alten Ägyptern zum Beispiel hatten die meisten 
Götter Tierköpfe oder Schwingen wie Vögel. Dies stand 
symbolisch für die Verbindung des Menschen mit der 
Natur.  
Diese gemeinsame Verhältnis änderte sich, als der 
Mensch mit dem systematischen Ackerbau begann. 
Heute nennt man diesen Wandel hin zur Jungsteinzeit 
„neolithische Revolution“. Die Landwirtschaft beende-
te das spirituelle Verhältnis zwischen den Menschen 
und Tieren. In den folgende Agrar-Kulturen hat sich das 
Verhältnis immer mehr entfremdet. 
 In der weiteren Entwicklung hin zu unserer städti-
schen Gesellschaft fand nun eine weitere Entfremdung 
statt. Der Philosoph R. David Precht spricht hier von 
einer Entfremdung der Entfremdung. Das Bewusstsein 
für die Zusammenhänge zwischen der Produktion und 
dem Konsum ging völlig verloren. Die ursprüngliche 
Herkunft von Nahrungsmitteln zu etwas Abstraktem. 
Dies führte zu so absurden Vorstellungen, wie, zum 
Beispiel, dass sich Kinder – durch die Werbung geprägt 
– Kühe als Tiere mit lila Flecken vorstellten.
 Nach dieser Entfremdungsphase kommt es nun heu-
te wieder zu einer größeren Sensibilisierung gegen-
über Tieren. Wie Precht befassen sich immer mehr 
Philosophen und Wissenschaftler mit dem Verhältnis 
zwischen Menschen und Tieren und damit, was Tiere 
eigentlich ausmacht. Der Grund ist dabei ganz einfach: 
Der Preis, den Tiere in der Massentierhaltung bezahlen, 
ist zu hoch.

 So werden inzwischen 60-70% der landwirtschaft-
lichen Bodenflächen für Tierfutter und Tierhaltung ge-
nutzt, wobei die Fläche der Herstellung für pflanzliche 

Nahrung nicht mehr für die wachsende Weltbevölke-
rung ausreicht. Wie wichtig die Herstellung von Getrei-
de zum Beispiel ist, zeigen aktuell gerade die drohen-
den Hungersnöte wegen des Ausfalls der ukrainischen 
Getreideproduktion. 
 Noch viel größer, und bis heute kaum in aller Form 
zu errechnen, sind die ökologischen Auswirkungen, 
der (in erster Linie) industriellen Welt (wie Deutschland 
oder den USA) auf das gesamte Klima und die Umwelt: 
Der massenhafte Ausstoß von Methan der Rinder in die 
Atmosphäre, die Nitrat- und Nitrit-Vergiftungen der 
Böden, die erst das Grundwasser und über die Flüsse 
die Meere verunreinigen sowie viele weitere Effekte, 
die wir erst erforschen. 
 Nun sind vielen Menschen diese Probleme und deren 
Ursache durchaus bewusst. Doch wie kann man eine 
Veränderung herbeiführen? 
Wie bereits erwähnt ist die Grundlage für eine mora-
lische Veränderung unserer Gesellschaft die Sensibili-
sierung für dieses Thema.
 Hier sind einige Ansätze, diese Sensibilisierung zu 
stärken und zu unterstützen, damit eine gemeinsame 
Veränderung in unserer Welt gedeihen kann: Offene 
Fragen, die eine Diskussion ermöglichen, um sich mit 
dem Thema weiter und in allen Formen auseinander zu 
setzen. 

Menschen sollen keine Menschen töten – das wäre ja 
Mord. Und wie verhält sich das mit Tieren?
 Einen Unterschied zwischen Menschen und Tieren 
zu machen, ist auf den ersten Blick einfach. „Tiere ha-
ben kein Bewusstsein wie wir Menschen“ ist oft das 
Argument.  Aber wie unterscheidet sich das Bewusst-
sein von zum Beispiel einem Schwein von dem eines 
Menschen? Vielleicht in der Komplexität? In unserer 
Gesellschaft wird ein neugeborenes Kind anders wahr-
genommen als ein ausgewachsenes Mastschwein, ob-
wohl dieses ein ausgeprägteres Bewusstsein hat als 
eben ein neugeborenes Baby, welches sein Bewusst-
sein noch gar nicht entwickeln konnte.

moralisches 
dilemma
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. . .  UND WARUM WIR H AUSTIERE 
ANDERS SEHEN…

das 
fleisch-
paradox

 Bei einigen Tieren stellt sich die Frage erst gar 
nicht: Wir unterscheiden heute zwischen Haus- und 
Nutztieren. Die Neurowissenschaftlerin Lori Marino 
beschreibt Schweine als hochsozial, intelligent und 
sehr mitfühlend. Es habe eine Art von Ich-Bewusst-
sein. Trotz dieses Empfi ndungsreichtums und seiner 
sozialen Kompetenzen ist das Schwein in der Katego-
rie „Nutztier“ gelandet und wird – gleich nach Gefl ügel 
– weltweit am häufi gsten verzehrt. Die Unterscheidung 
zwischen Nutz- und Haustieren ist eine Strategie, das 
Fleisch-Paradox aufzulösen. „Dichotomisieren“ nennt 
die Psychologin und Publizistin Melanie Joy diese Un-
terscheidung nach Kategorien. Sie geht damit einher, 
dass Fleischesser Nutztieren die Empfi ndsamkeit ab-
sprechen. Das individuelle Wesen des Tiers, das wir bei 
unserem Hund oder Katze niemals leugnen würden, er-
kennen wir Nutztieren sozusagen ab. 

Der Sozialpsychologe Benjamin Buttlar forscht zu die-
sem Thema des Fleisch-Paradox und warum Menschen 
Tierleid doch zulassen, obwohl sie es ablehnen. Die 
Menschheit hat dabei verschiedene Rechtfertigungs-
strategien entwickelt, um sich von moralischen Stan-
dards zu lösen. Der Psychologe spricht dabei von den 
drei „Ns“: Normal, notwendig, natürlich. Diese Rationa-
lisierungsstrategien nutzen Menschen, um die Verant-
wortung einfach abzugeben. 

 Diese Dissonanz, also der dem Fleisch-Paradox zu-
grunde liegende psychologische Prozess, wird schon 
als universell angenommen, sagt Buttlar. Als Dissonanz 
wird der unangenehme Gefühlszustand bezeichnet, bei 
dem sich – vereinfacht gesagt – zwei unvereinbare Ge-
dankengänge gegenüberstehen: Das Tier tut mir leid, 
aber ich will trotzdem Fleisch essen. Buttlar erzählt 
auch von den interkulturellen Unterschieden, obwohl 
sich dann eben doch bestimmte Dinge von einer Kultur 
in eine andere übertragen ließen im Zusammenhang 
mit dem Fleisch-Paradox. Darum vergeht vielen Men-
schen die Lust auf Fleisch, wenn ein Tier im Ganzen 
serviert wird - da die Verbindung zwischen Fleisch und 
dem tierischem Ursprung einfach deutlich wird. 

WEM GEHÖREN TIERE?
 Kein Mensch gehört jemandem. Die Würde des Men-
schen ist unantastbar. Warum gilt dies nicht auch für 
Tiere?  Die Sklaverei ist heute in weiten Teilen der Welt 
nicht mehr denkbar. Die Erkenntnis dazu hat die Ge-
sellschaft selbst hervorgebracht. Ist dies auch in der 
Betrachtung auf die Tiere, eben nicht „unserer“ Tiere, 
auch möglich bzw. nötig? 
 Am 28. Juli 2023 haben wir dieses Jahr schon alles 
an Ressourcen aufgebraucht, was unsere Welt, unsere 
Natur bis Ende des Jahres zur Verfügung stellt. Dieser 
Tag hat den Namen Erdüberlastungstag. Er markiert 
das Datum, an dem wir auf Pump von unserer Welt Le-
ben. Wir bräuchten – Stand heute – 1,75 Erden ange-
sichts unseres Verbrauchs an Ressourcen. Die haben 
wir aber nicht. 
 Wir können nur die Diskussion weiter in Gang brin-
gen.  Für unsere eine Welt – das Zuhause von uns allen, 
den Menschen und den Tieren. 
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Die Fotografin Julia Christe begeistert mit ihren Bil-
dern internationale Galerien. Berlin, London, Paris, 
Frankfurt, New York. Die Kunstgalerie LUMAS gehört 
zu ihren ständigen Ausstellern. Ihre meist tierischen 
Protagonisten setzt sie gekonnt und ungewöhnlich 
in Szene und gibt ihrer einzigartigen Persönlichkeit 
künstlerisch Raum. Mehr über Julia findet man hier: 
www.juliachriste.de

DIE FOTOGR AFIN JULIA CHRISTE
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taste of 
spring

alle Zutaten
in petrol 
gibts auf 
velivery.de
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REZE P T E  F Ü R DEN FRÜHLING

frühlings-
quiche
ZUTATEN 
1x MoinBio Strudelteig · 32g MyEy VollEY 
+ 168 Wasser (Eiersatz für 4 Eier) · 250ml 
New Roots „Creamery Fraiche“· 100g Bed-
da Reiberei · 100g Ruccola · 20g Kresse 
· 20g Basilikum · 20g Rettichsprossen · 
100g Cherrytomaten · 1 Zwiebel · Sonnen-
blumenöl zum Anbraten · 2 EL Pinienkerne

Für den Pie, den Teig auspacken, ausrollen 
und eine Spring- oder Tarteform damit aus-
kleiden. Einen 2-3cm hohen Rand stehen 
lassen und den Teigboden, für ein gleich-
mäßiges Backen mit einer Gabel einste-
chen. 
Für die Füllung, die Zwiebeln in kleine 
Stückchen schneiden und in etwas Öl an-
braten. Die Pinienkerne hinzugeben, mit-
rösten und anschließend beiseite stellen. 
MyEY VollEy anmischen und mit der Crea-
mery Fraiche, dem Streukäse, der Zwiebel-
mischung vermengen und in die Tarteform 
gießen. Den Ruccola und die Kräuer wa-
schen, klein schneiden und zur Füllung hin-
zugeben.
Mit Tomatenscheiben belegen und bei 180 
Grad Ober- Unterhitze im vorgeheizten 
Backofen für 45-60 Minuten backen. 

vegane 
apfeltaschen
WARUM K AUFEN,  WENN SELBERBACKEN SO 
EINFACH IST? SAFTIGE APFELTASCHEN MIT 
KNUSPRIGEM,  VEGANEM BL ÄTTERTEIG.  MIT 
DIESEM REZEPT H ABT IHR IM HANDUMDREHEN 
EINEN LECKEREN SNACK ZUBEREITET. 

ZUTATEN 
1 Bogen veganer Blätterteig · ½ TL gemahlene Vanille
1 EL Vanillepuddingpulver · Vegane Sahne-Alter-
native zum Bestreichen · 2 Äpfel · 1 EL Rohrzucker ·  
1 TL Zimt · Saft ½ Zitrone · 75 ml Apfelsaft

Die Äpfel schälen, entkernen und in Würfel schneiden.
In einer Schüssel mit dem Rohrzucker, Zimt, der ge-
mahlenen Vanille, Zitronensaft, Puddingpulver und 
dem Apfelsaft vermengen. Die Masse in einem Topf un-
ter ständigem Rühren aufkochen lassen und anschlie-
ßend zum Abkühlen zur Seite stellen.
Den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze (180°C Umluft) 
vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. 
Den Blätterteig in Rechtecke schneiden und auf das 
vorbereitete Backblech legen.
Die ausgekühlte Apfelmasse auf jeweils eine Hälfte 
der Rechtecke verteilen. Die andere Hälfte mit einem 
Messer einschneiden, damit beim Backen der Dampf 
entweichen kann. Nun die Rechtecke zu einer Tasche 
zusammenfalten und die Ränder mit einer Gabel fest-
drücken.  Anschließend mit der Sojasahne bestreichen 
und mit Rohrzucker bestreuen. Die Apfeltaschen für 
ca. 10 Minuten goldbraun backen und servieren. 
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rundum 
lecker!

holunder-
blütencreme
MIT ERDBEER EN  U ND  
COOKIE CR U N CH

ZUTATEN 
100g Haferkekse · 400g Simply V Streichgenuss · 300g Schlagfix 
Schlagcreme · 8 EL Holunderblütensirup · 2 Pck. Biovegan Sahne- 
steif · 12 Erdbeeren · Eine Handvoll Johannisbeeren · Abrieb 
einer Bio Zitrone

Die Schlagfix Schlagcreme mit dem Sahnesteif steif schlagen und 
beiseite stellen. Den Simply V Streichgenuss mit dem Holunder-
blütensirup  und dem Zitronenabrieb mischen. Die aufgeschlagene 
Sahne unter den Frischkäse heben und kalt stellen. Die Erdbeeren 
waschen und 3/4 der Früchte mit einem Handmixer pürieren. Die 
übrigen in mundgerechte Stücke schneiden. Die VF Marmor Coo-
kies in zerbröseln. Nun die Creme mit dem Erdbeerpüree und den 
Keksen abwechselnd schichten, mit Johannisbeeren garnieren 
und bis zum Servieren kalt stellen.

gefüllter  
blätterteig 
kranz 
MIT FRÜHLINGSDIP

FÜR DEN KR ANZ:
2x MoinBio Blätterteig · 50g La Gallinaria 
Pesto Genovese · 150g Bedda Reiberei ·  
125g Vivera vegane Speck-Alternative ·  
6 Cherry tomaten, halbiert · Frisches 
Basilikum

FÜR DEN DIP:
200g Soyana Sauerrahmersatz · 4 Ra dies-
chen · 1 Handvoll frisches Basilikum · ½ 
TL körniger Senf · 1 Prise Zucker · Salz & 
Pfeffer

Für den Kranz die ausgepackten Blättertei-
ge aufeinanderlegen und mit einem Nudel-
holz ca. 2cm breiter rollen. Anschließend 
einmal längs und zweimal quer teilen. Die 
entstandenen 6 Rechtecke jeweils diagonal 
halbieren, um am Ende 12 gleich große Drei-
ecke zu erhalten.  
Den Boden einer Springform (Ø 26cm) mit 
etwas Pflanzenöl einfetten. Die Dreiecke so 
im Kreis überlappend platzieren, dass die 
langen Spitzen nach außen zeigen. Es sollte 
aussehen wie eine Sonne. 
Verstreiche für die Füllung zuerst das Pes-
to auf dem Teig. Darauf werden die veganen 
Speckwürfel, die halbierten Cherrytomaten 
und der Streukäse, sowie etwas Basilikum 
verteilt. Die Blätterteigspitzen werden 
jetzt von außen nach innen geklappt und 
über die Füllung gelegt. Den Kranz mit dem 
Springformboden auf ein Blech legen und 
im vorgeheizten Ofen (200°C Ober-/Unter-
hitze) ca. 20-25 Minuten goldbraun backen.
Für den Dip Basilikum und die Radieschen 
waschen, trocken tupfen und klein schnei-
den. 
Anschließend alle Zutaten zusammenrüh-
ren und zu dem gefüllten Kranz servieren. 
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caro
cult

is(s)t
Die Schauspielerin macht 
nicht nur vor der Kamera eine 
glänzende Figur, sondern 
setzt sich auch für den Tier-
schutz ein und ernährt sich 
vegan. Mehr über Ihre Ernäh-
rungs- und Sichtweise erfahrt 
Ihr im folgenden Interview. 
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Du engagierst dich für die Tierschutzorganisation PETA 
und ernährst dich selbst vegan – gab es ein oder mehrere 
Schlüsselerlebnisse, die das ausgelöst haben? 
 Das ist in erster Linie seit immer meine unendliche Tier-
liebe. Als ich noch klein war, habe ich immer geweint, wenn 
Hunde sich mal übergeben mussten (was ja nunmal vor-
kommt), weil ich nicht wollte, dass es ihnen schlecht geht. 
Nur mal um das Ausmaß an Empathie zu verdeutlichen, wel-
ches ich für Tiere habe. (Lacht) 

War das ein Prozess oder hast du Deine Ernährung von 
einem Tag auf den anderen umgestellt?
 Ich war ehrlich gesagt nie die große Fleischesserin. Das hat 
sich für mich schon immer irgendwie unnatürlich angefühlt. 
Ich konnte meine Gedanken nie davon trennen, was das ei-
gentlich genau für ein süßes Tierchen war, was hier auf meinem 
Teller liegt. Gebratene Tierleichen hab ich noch nie als appe-
titlich empfunden. Als dann die ersten Aufklärungen das Licht 
der Öffentlichkeit berührten, bin ich sofort auf die vegane 
Ernährung umgestiegen. Sobald man weiß, was für Leid ent-
steht, nur für einen kurzen „Genuss“, kann es das unmöglich 
wert sein, fi nde ich. Die Verantwortung muss man einfach 
übernehmen.

Bereits seit 2017 bist du bekennende Veganerin – seither 
hat sich bereits einiges zum Positiven verändert. Aller-
dings sind Tiertransporte und groteske Bedingungen an 
den Schlachthöfen immer noch traurige Realität. Wie 
stehst du dazu? 
 Ich bin eigentlich seit 2013 bekennende Veganerin. Und 
seit 2009 vegetarisch.  Natürlich kann man nicht verdrängen, 
dass wir noch lange nicht an einem fairen Ziel angekommen 
sind. Dazu kommt dann natürlich auch noch der Klimawandel 
& dass man nichts Effektiveres dagegen tun kann, als auf die 
vegane Ernährung umzusteigen. All das dauert seine Zeit und 
kann einen natürlich auch mal wütend oder traurig stimmen. 
Trotzdem bin ich der Meinung, dass wir verstehen dürfen, 
dass wir ein Planet voll unterschiedlicher Individuen sind, mit 
den verschiedensten Prägungen und Sozialisierungen. 
Faul in der Refl exion sein, ist immer eher schade. Aber alles 
außerhalb davon ist ein Prozess. Was hier am ineffi  zientes-
ten ist, ist Fingerzeigerei oder das sich über jemanden, der/
die noch nicht so weit ist, stellen. Das empfi nde ich bei allen 
politischen Debatten so. Wir müssen endlich mal verstehen, 
dass wir als Team Menschheit nur gemeinsam einen Weg fi n-
den können. Und das bedeutet gegenseitiges, liebevolles In-
spirieren. 

Als Schauspielerin bist du viel unterwegs, on-the-go ist 
vegane Ernährung manchmal schwierig. Wie schaffst du 
es trotzdem? 
 Wer hat denn eigentlich mal gesagt, dass das so schwierig 
ist? Die Welt ist doch voll von veganen Nahrungsmitteln. Ich 
hatte noch nie ein ernsthaftes Problem an etwas Veganes zu 
kommen. Und ich war schon Backpacken in Mexiko, Marok-
ko, Sizilien oder Südfrankreich. Irgend etwas veganes gibt 
es überall: Italien liebt Pasta, Frankreich Ratatouille, Mexiko 
Burritos mit Bohnen und Mais, Marokko hat die unterschied-
lichsten Gemüsepasten, Couscous oder Tajine mit Gemüse. 
Mein nächstes Reiseziel ist hoffentlich Asien - dazu muss ich 
wohl kaum etwas sagen. Das Paradies für alle Veganer*in-
nen! 

Wie kann man mehr Menschen dazu bewegen, sich vegan 
zu ernähren? 
 Zunächst muss man sich glaub ich klar darüber werden, 
was alles schon vegan ist. Ich fi nde die Frage „Und was isst 
man dann noch?“ wirklich selten dämlich. Alles halt. Außer 
Milchprodukte und Fleisch. Aber daran merkt man, wie wenig 
sich die meisten damit auseinander gesetzt haben, dass ganz 
viel von dem was sie essen, ja schon vegan ist. Man kann sich 
mittlerweile so viel Inspiration von überall holen. Und das ist 
doch großartig. Wenn man einmal den Dreh raus hat, ist es 
eigentlich ziemlich leicht. Einmal reinfuchsen und dann wird 
man schnell merken, wie gut einem das tut und wieviel Spaß 
die gesündeste Art und Weise der Ernährung macht. 

Hast du einfache Tipps für Vegan-Einsteigerinnen? 
 Für mich ist es den Fokus auf die Liebe zu lenken. Selbst-
liebe, Lebensfreude und Respekt vor unserem Planeten im 
vollen Umfang. Niemand kann ernsthaft aus vollem Herzen 
Bock darauf haben, sich, andere Lebewesen und Mutter Na-
tur so erheblich zu schaden & zu verletzen. 

Gibt es Lebensmittel, die du manchmal vermisst oder von 
denen du dir vegane Alternativen wünschen würdest? 
 Mittlerweile nicht mehr, nein. Es gibt für alles wunderba-
re Alternativen. Und wer z.B. nicht in der Hauptstadt wohnt, 
kann einfach online bestellen! 

Was ist dein veganes Lieblingsgericht? 
 Das wechselt eigentlich ständig!

V i e l e n  Da n k ,  Ca ro !

CARO CULT 
Geboren und aufge-
wachsen in Hanno-
ver, interessierte 
sich Caro Cult be-
reits als Teenager 
für Schauspielerei.
Sie sammelte erste 
Erfahrungen im 
Schauspielhaus 
Hannover und be-
schloss mit 17 nach 
Berlin zu ziehen.
2016 spielte sie eine 
der Hauptrollen 
in Annika Deckers 
erfolgreichem Kino-
fi lm „High Society“.
Es folgten weitere 
Rollen in Produk-
tionen, wie in der 
Kinoproduktion 
„Mein Lotta-Leben“ 
und in Tom Tykwer’s 
international aus-
gezeichneten Serie 
„Babylon Berlin“. 
2021 drehte Caro 
Cult ihre bisher be-
deutsamste erste 
große Hauptrolle 
in dem Freund-
schaftsdrama „Für 
Jojo“ unter der 
Regie von Barbara 
Ott für Netfl ix. Der 
Start für dieses 
Filmprojekt war im 
Juli 2022. Dieses 
Werk hatte dazu auf 
dem Filmfest Mün-
chen Premiere und 
konnte dort sowohl 
Zuschauer als auch 
Medien begeistern.

VEGAN
PERSONAL I T Y

VEGAN  PER SON ALITY
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Die SÜSSE  stammt meistens von Palm-
zucker, der - wie der Name schon sagt 
- aus dem Saft verschiedener Palmenar-
ten gewonnen wird. Er ist weniger süß als 
gewöhnlicher Haushaltszucker und hat 
einen leicht malzigen, karamellartigen Ge-
schmack. Wer grade keinen Palmzucker zur 
Hand hat, kann ihn durch Rohrzucker oder 
Kokosblütenzucker ersetzen. 
SÄURE  stammt in thailändischen Rezep-
ten meist von der Limette. Die grüne Zit-
rusfrucht ist etwas weniger sauer, dafür 
fruchtiger als die europäische Zitrone. Als 
Alternative kommt oft auch Tamarinde zum 
Einsatz, um einem Gericht Säure zu geben. 
Thailändische Köche verzichten häufig 
komplett auf klassisches Salz. Die SAL-
ZIGKEIT  in ihren Gerichten, die man ge-
trost als funky bezeichnen kann, stammt in 
der Regel von Fischsauce. Diese wird, wie 
der Name schon sagt, aus fermentierten 
Fischabschnitten hergestellt, riecht äu-
ßerst gewöhnungsbedürftig und ist natür-
lich nicht vegan. Es gibt aber auch pflanzli-
che Alternativen wie unsere No Fish Sauce 
oder leichte Sojasauce. 
Die SCH ÄRFE  in thailändischen Gerichten 
stammt von der Chili. Mit der Chili und Thai-
land verhält es sich übrigens so, wie mit 

der Kartoffel und Deutschland. Sie ist all-
gegenwärtig in thailändischen Gerichten, 
aber keine in Südostasien indigene Frucht. 
Erst die Portugiesen importierten sie im  
17. Jahrhundert. 

Darüber hinaus ist die Küche Thailands ge-
prägt von den Rohstoffen, die vor Ort wach-
sen. Das Grundnahrungsmittel schlechthin 
ist Reis, der besonders im Norden des Lan-
des angebaut wird. Der langkörnige Jas-
minreis ist besonders beliebt, aber auch 
der fleischigere Klebreis findet in vielen 
Rezepten Verwendung. Neben Reis wan-
dern exotische Gemüsesorten in den Topf 
wie Thai Auberginen, Strohpilze oder Mung-
bohnensprossen, aber auch uns vertraute 
Sorten wie Paprika, Frühlingszwiebeln und 
Bohnen werden häufig verarbeitet. Aromen 
liefern typische Gewürze und Kräuter wie 
Thai-Basilikum, Koriander, und Galgant, die 
man hierzulande oft nur in speziellen Asia-
geschäften findet. Besondere Erwähnung 
zu guter Letzt erhalten zwei weitere Haupt-
darsteller, nämlich die Kokosnuss, und die 
Erdnuss. Die beiden Nüsse finden als Öl, als 
Milch, ganz, gehackt oder geraspelt Ihren 
Weg in viele thailändische Gerichte. 

vegan in thailand

Die thailändische Küche ist von Haus aus 
eher fleischlastig, die traditionellen Rezep-
te lassen sich aber mit pflanzlichen Alter-
nativprodukten wunderbar veganisieren. 
Der Food Trend einer rein pflanzlichen Er-
nährung ist dennoch auch in Thailand an-
gekommen. Das kleine Städtchen Pai ist ein 
Mekka für Freunde der pflanzlichen Kost. 
Es liegt westlich von Chiang Mai im Norden 
Thailands, inmitten der atemberaubenden 
Bergregion Mae Hong Son. Zwischen Can-
yons, Wasserfällen, heißen Quellen und 
sattgrünen Reisfeldern hat sich das Dorf 
als veganes Epizentrum des Thailand-
Tourismus etabliert. Ein Highlight für alle 
Street Food Fans ist der abendliche Vegan 
Food Market. Von Klassikern wie Curries 
über Nan Rolls bis hin zu Schoko-Kugeln: 
Hier schlägt das vegane Foodieherz höher. 
Besonders lecker hinterher: Kanom Krok, 
kleine thailandische Pancakes aus Reis und 
Kokos (Rezept unten). Good to know: Bud-
dhistische Mönche ernähren sich vegan. 
Für sie wurde das „Jay Food Siegel“ ge-
schaffen, das rein pflanzliche Produkte in 
Supermärkten oder auch pflanzliche Res-
taurants und Imbisse kennzeichnet.

kaeng = curry = love

Thailand hat kulinarisch natürlich mehr zu 
bieten als Curry, aber Curry, oder auf thai-
ländisch Kaeng, ist auf jeder Speisekarte 
zu finden und ist auch wohl das bekann-
teste Gericht aus Thailand. Das Besondere 
zuerst: Curry enthält kein Curry. Das Curry-
pulver, das bei uns im Gewürzregal zu fin-
den ist, stammt aus der indischen Küche 
und hat mit thailändischen Curries nichts 
zu tun. Letztere werden mit einer Gewürz-
paste aromatisiert, die man entweder aus 
Chili, Ingwer, Koriander & Co frisch her-
stellt, oder fertig kauft. Bei fertigen Curry-
pasten muss man als Veganer*in genauer 
hinschauen, denn in manchen Mischungen 
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und hinterher?

Bei dem Begriff “Thai Food” denken viele 
von uns wohl nicht gleich an Desserts. Die 
Thailänder jedoch lieben Süsses sehr, ge-
niessen es aber eher zwischendurch als 
Snack. In Thailand basieren viele Nachspei-
sen auf exotischen Früchten wie Mango, 
Banane, Kiwi und Papaya. Die Aromen die-
ser tropischen Früchte sind besonders er-
frischend nach einem scharfen Curry. Aber 
auch Kokosnuss und natürlich Reis spielen 
eine Rolle in thailändischen Desserts, wie 
zum Beispiel dem berühmten Sticky Rice 
with Mango. Ich möchte euch aber heute 
ein anderes Gericht vorstellen, das sicher 
auch seinen Weg in euer Herz findet. Kanom 
Krok ist eine Art Pfannkuchen, der mit Ko-
kosnusspudding gefüllt ist. Es ist ein sehr 
beliebtes Street Food in Thailand und wird 
auf fast allen Märkten angeboten. Kanom 
Krok sind außen goldbraun und knusprig 
und innen weich wie Pudding. Sie schme-
cken fantastisch, süß und sehr aromatisch 
und sind einfach herzustellen. Für Kanom 
Krok müssen zwei verschiedene Teigsor-
ten hergestellt werden, die nacheinander 
in einer speziellen Kanom-Krok-Pfanne 
gebacken und anschließend zusammenge-
fügt werden. Wer keine Kanom-Krok-Pfan-
ne hat, kann auch eine normale Pfanne und 
runde Plätzchen-Ausstecher verwenden.

ist Fischsauce oder Shrimp-Öl verarbeitet. 
Aber natürlich nicht bei den Sorten, die ihr 
in unserem Onlineshop findet. Kaeng gibt 
es in vielen verschiedenen Sorten, die sich 
in Zutaten und Schärfegrad unterscheiden. 
Das Bekannteste ist sicher das rote Thai 
Curry mit einem mittleren Schärfegrad und 
den Hauptzutaten Zitronengras, Zwiebeln, 
Kaffir-Limette und Galgant. Die grünen und 
gelben Geschwister sind schärfer bezie-
hungsweise weniger scharf. Darüber hin-
aus ist noch das ‚muslimische‘ Masamam 
Curry beliebt, das weniger scharf, sondern 
eher süß, aromatisch schmeckt. Zu guter 
Letzt darf natürlich das Curry von der Insel 
Penang nicht vergessen werden, dass mit-
telscharf ist, würzig, frisch schmeckt und 
traditionell mit Erdnüssen serviert wird.

das nationalgericht:  
pad thai  

Auch wenn Curries wohl das bekannteste 
Gericht der thailändischen Küche sind, ist 
das eigentliche Nationalgericht Pad Thai. 
Im Jahr 1939 tobte der zweite Weltkrieg 
und das Königreich Siam wurde zur Repu-
blik Thailand. Es fehlte der jungen Nation 
an Rohstoffen (Reis) und an einer nationa-
len Identität. Premierminister Phibun ließ 
deshalb ein neues Nationalgericht kreie-
ren, dass das Essen von Nudeln statt Reis 
populär machen sollte. Außerdem sollten 
Zutaten aus allen thailändischen Provin-
zen enthalten sein, um die Heimatliebe der 
Thailänder anzusprechen. Er nannte es Pad 
Thai, was soviel wie „gebratenes Thailand“ 
bedeutet. Pad Thai erfreute sich größter 
Beliebtheit und bald öffneten Garküchen 
im ganzen Land, die das Gericht anboten. 
Die älteste, heute noch existierende, gibt 
es seit den 1940er Jahren und heißt Thip-
samai. Von der Garküche hat sie sich in-
zwischen zu einer stattlichen Restaurant-
kette mit 4 Filialen in Bangkok gemausert, 

aber die Rezeptur ist immer noch dieselbe, 
die von Frau Samai im Jahr 1940 niederge-
schrieben wurde. Die original Würzsauce 
aus dem Thipsamai könnt ihr exklusiv in 
Europa in unserem Onlineshop kaufen.

the 
flavors 
of thailand 
Was macht die DNA der thailändischen Küche aus? Welche 
Zutaten erzeugen diesen typischen Geschmack, der uns zurück 
auf einen Markt in Bangkok versetzt? Insbesondere die typischen 
Zutaten, die für die Haupt-Geschmacksrichtungen Süße, Säure 
und Salzigkeit sorgen, muss man identifizieren, um die thailän- 
dische Küche zu verstehen. 

VO N  PAT R I C K  P I L A R S K I
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kaeng 
masamam

pad
thai

König Phra Phutthaloetla war von diesem 
Gericht so beeindruckt, dass er darüber ein 
Gedicht schrieb. Das Gedicht ist jedem thailän-
dischen Schüler bekannt, denn es wird bereits 
in der Grundschule auswendig gelernt. Die Zu-
bereitung ist überhaupt nicht schwierig und es 
bedarf auch keiner besonderen Gerätschaften. 
Ich koche es im Wok, aber eine große Pfanne mit 
hohem Rand tut es auch. Das Tolle an allen Curries 
ist, dass an Zutaten erlaubt ist, was schmeckt - 
oder auch rumliegt und fort muss. Ich verwende 
in diesem Rezept Jackfruit mit Kartoffel, Bohne 
und Paprika - aber auch jedes andere Gemüse ist 
erlaubt. 
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pad thai
kaeng
masa-
mam

Die Schalotten schälen, halbieren und in feine Ringe 
schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. 
Die Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Den 
Tofu in 0,5 cm große Würfel schneiden. Die Erdnüsse 
im Mörser grob zerstoßen. 
Für die Sauce Palmzucker, Tamarindenmark, No Fish 
Sauce und die Chiliflocken zusammen mit 200 ml Was-
ser in einer Schale verrühren. 
vEggs Eipulver mit 4 EL Wasser und 1 TL Erdnussöl ver-
mischen und die Masse verquirlen. 
Die Mungbohnensprossen waschen und putzen. Die Li-
mette in Achtel schneiden. 
Die Nudeln mit kochendem Wasser übergießen und 5 
Minuten einweichen lassen, anschließend durch ein 
Sieb gießen. 
In einem Wok 2 EL Erdnussöl auf mittlerer Stufe erhit-
zen. Die Schalotten und Frühlingszwiebeln andünsten, 
nach 30 Sekunden den Knoblauch hinzugeben. Weite-
re 30 Sekunden später den Tofu dazugeben und unter 
Rühren eine weitere Minute braten. 
Jetzt die Nudeln und 2/3 der Saucenmischung dazu-
geben und gründlich vermischen. Die Nudeln in eine 
Hälfte der Pfanne schieben. Die andere Hälfte frisch 
ölen und die Tofu-Eimasse hineingleiten lassen, kurz  
stocken lassen und dann mit dem Spatel zerteilen. Es 
sollte mehr einem Rührei als einem Omelett ähneln.  
Sobald das Tofu-Ei zu einer festen Masse geworden ist, 
mit der Nudelmasse vermengen. 
Schließlich die Mungbohnensprossen und die Erdnüs-
se hinzufügen. Alles nochmals gründlich vermischen 
und eventuell mit etwas Limette und Chiliflocken so-
wie dem Rest der Saucenmischung abschmecken. Mit 
einer Limettenspalte servieren. 

ZUTATEN    
für 4 Personen

200g Bandnudeln · 2  Schalotten ·  2  Knoblauchzehen 
· 1 Frühlingszwiebel · 200g Tofu, fest · 24g vEggs Ei-
pulver · 2 EL Erdnüsse, geröstet · 100g Mungbohnen-
sprossen · 1 EL Palm zucker ·  1 EL Tamarindenpaste · 
4 EL No Fish Sauce ·  1 Prise  Rote Chiliflocken ·  1 EL 
Erdnussöl · 1 Limette

Zuerst macht man den flüssigen Basis-
teig. Dazu werden Reismehl, Speise-
stärke, Kokosmilch und heißes Wasser 
in einer Rührschüssel mit dem Schnee-
besen verquirlt bis keine Klumpen 
mehr zu sehen sind. 
In einer zweiten Schüssel verquirlt 
man Kokosmilch, Palmzucker und Salz 
zum Topping-Teig. 
Nun wird das Kokosfett in der Pfanne 
auf mittlerer Hitze erhitzt. Sobald die 
Pfanne heiß geworden ist füllt man die 
Mulden bzw. einen Plätzchen-Ausste-
cher zu 2/3 mit dem Basisteig. 

Nach wenigen Minuten wird der Teig 
fest. Jetzt füllt man das letzte Drittel 
der Form mit dem Topping-Teig auf. 
Schon nach wenigen weiteren Minuten 
ist auch der Topping-Teig nicht mehr 
flüssig, sondern fest. Bevor es ganz 
fest wird kann man noch weitere Zu-
taten wie Kokosraspel, getrocknete 
Früchte oder Zimt hinzugeben. 
Anschließend werden immer 2 Teig-
linge zusammengesetzt zu einer Kugel, 
jeweils mit der Kokosmilch-Seite in der 
Mitte. 

ZUTATEN 
BASISTEIG:  100g Reismehl · 150ml heißes  Wasser · 100 ml Kokosmilch · 1 EL 
Speisestärke TOPPING-TEIG:  100ml Kokosmilch · 60g Palmzucker · 1/2 TL 
Salz · Kokosöl zum Braten · runder Plätzchen-Ausstecher

ZUTATEN 
für 4 Personen

1 EL Erdnuss-Öl · 2 EL Masamam Curry 
Paste · 800 ml Kokosmilch · 1 EL Palm-
zucker · 3 mittelgroße Kartoffeln · 1 Dose 
Jackfruit · 150g Bohnen, grün · 1 Paprika, 
gelb 
ZUM ABSCHMECKEN:  No Fish Sauce ·  
Limetten · Koriandergrün, gehackt 
ZUM DEKORIEREN:  Limettenspalten ·  
Erdnüsse, geröstet 

Die Currypaste bei milder Hitze in Erdnuss-
öl für ca. 2 Minuten anbraten und anschlie-
ßend mit Kokosmilch ablöschen und den 
Palmzucker dazugeben. In dieser Flüssig-
keit garen dann die restlichen Zutaten bei 
milder Hitze. 
Die Kartoffeln schälen, in 2 cm große Wür-
fel schneiden und in das Curry geben. An-
schließend die Jackfruit in einem Sieb 
gründlich ausspülen und in kleinere Stücke 
zerpflücken. 
Nun die restlichen Gemüsesorten in mund-
gerechte Stücke schneiden, in das Curry 
geben und eine Minute garen lassen. Zu 
guter Letzt die Jackfruit zum Curry geben 
und weiter köcheln lassen, bis das Frucht-
fleisch erwärmt ist. Anschließend nach 
Geschmack mit No Fish Sauce und Limet-
tensaft abschmecken, und eine Hand voll 
Koriandergrün dazugeben. 
In tiefen Tellern anrichten, jeweils dekoriert 
mit einer Limettenspalte, etwas gehackten 
Erdnüssen und mehr frischem Koriander-
grün. Dazu passt Jasminreis.

kanom 
krok

werde ich niemals vergessen. Es begab sich um das Jahr 
2000, dass mir das Leben ein bisschen Zeit schenk-
te zwischen meinem Schulabschluss und dem Beginn 
meines Anschluss-Engagements. Diese Zeit wollte ich 
nutzen, um die Welt kennenzulernen. Also kaufte ich 
mir, ganz dem Zeitgeist der frühen 2000er Jahre ent-
sprechend, ein Flugticket nach Bangkok. Angekommen 
am Don Mueang Airport erlebte ich den Kulturschock, 
den wohl jeder Tourist kennt, der zum ersten Mal eine 
asiatische Großstadt besucht. Die Temperaturen, die 
Luftfeuchtigkeit, der Smog. Diese neuen Gerüche, die-
se fremde Sprache, diese bunt geschmückten Tuktuks. 
Chaotischer Verkehr, offenliegende Stromleitungen, 
buddhistische Mönche mit Affen auf der Schulter. Ich 
war heilfroh, als ich sicher das Hostel erreicht hatte - 
natürlich in der Khao San Road - und konnte es kaum 
erwarten, diese Stadt zu erkunden. 

 Auf der Suche nach einem Abendessen landete ich 
auf einem der legendären Nachtmärkte. Hier erwarte-
ten mich hunderte von Garküchen, die die exotischsten 
Speisen anboten, die ich je gesehen hatte. Ich ent-
schied mich für ein vertraut wirkendes Gericht, dass 
ein bisschen aussah wie ein Geschnetzeltes mit Ge-
müse und Reis – heute weiß ich: es war ein rotes Thai  
Curry. Die Verkäuferin fragte mich ob ich es ‚European 
Style‘ haben wollte, oder ‚Thai Style‘. Unwissend, dass 
sich das auf die Schärfe bezog – und im Nachhinein  
betrachtet ganz schön mutig – orderte ich ‚Thai Style’. 
Der erste Bissen löste eine Geschmacksexplosion in 
meinem Mund aus, die ich gerne als ‚LSD für die Zun-
ge‘ bezeichne. Süße, salzige und saure Aromen, die ich 
noch nie geschmeckt hatte, vereinten sich in perfekter 
Harmonie in meinem Mund. Feurige Schärfe von Chilis 
tanzte auf meinen Geschmacksknospen, gekonnt ba-
lanciert von milder Kokosmilch. Knusprige und samti-
ge Texturen wechselten sich ab - jeder Bissen war eine 
Offenbarung! Dieses kulinarische Erlebnis hat für im-
mer meine Liebe zur thailändischen Küche besiegelt. 

PATRICK,  MARKETING & BR AND MANAGER  
BEI  VELIVERY

mein erstes 
richtig gutes 
thai curry…
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 Als vegan lebender Mensch hat man mit verschie-
denen Problemen zu kämpfen. Nicht nur, dass es zur 
Challenge werden kann unterwegs im Nirgendwo, ei-
nen veganen Snack zu bekommen, der aus mehr als nur 
ein bisschen Gemüse besteht, nein man muss sich und 
seine Lebensweise obendrein noch oft genug erklä-
ren. „Wieso machst du das?“ „Und du isst auch keinen 
Käse?” „Oh Gott ohne Milch könnte ich niemals leben!“ 
„Bekommt man von Sojamilch nicht einen Damenbart?“ 
„Sind Veganer nicht die, für die der Apfel freiwillig vom 
Baum fallen muss?“ So oder so ähnlich ist man blitz-
schnell in eine einseitige (und ungewollte) Interview-
Situation abgerutscht und möchte doch eigentlich nur 
eins: seine Ernährung niemandem erklären müssen. Es 
muss kein anderer Mitstreiter gefunden werden. Es soll 
kein tierisch schlechtes Gewissen gemacht werden. 
Bei echtem Interesse kann aber gerne Begeisterung 
für das Andere, das Neue, das Pflanzliche aufgebaut 
werden. 

Denn wäre es nicht schön, aus alteingefahrenen Vor-
urteilen Wissen zu schöpfen, das einen bereichert und 
noch dazu ein Add-on für die Gesundheit und unsere 
Umwelt in der Tasche parat hält? Wäre es nicht noch 
dazu schön, es sich aussuchen zu können – ob rein ve-
gan oder flexibel anders an jedem Tag das zu essen, 
was gut für einen ist?  

 Es gibt viele Weisen, sich einer pflanzlichen Lebens-
weise zu nähern – von strikt veganen Speiseplänen ab 
Tag 1 bis hin zur flexibel wechselnden Ernährungswei-
se (Flexitarier), bei der vegane Gerichte mit gelegentli-
chem Konsum tierischer Produkte kombiniert werden.  
Bei meiner Recherche zu veganen Vorurteilen bin ich 
auf viele spannende Facts gestoßen, die mein Be-
wusstsein für eine gesunde Ernährung weiter ausge-
baut haben. Und so machen Vorurteile doch am meis-
ten Spaß: sie zu verstehen, sie aus der Welt zu räumen 
und aus ihnen zu lernen.

  FLEISCH IST MEIN GEMÜSE
  Fleisch ist Proteinlieferant und hat ordentlich  
Energie im Gepäck. Viele Menschen sind davon über-
zeugt, dass ohne tierische Eiweiße ihr Power- und Pro-
teinhaushalt schnell zum Erliegen kommt. („Ich brauch 
jetzt erstmal ein schönes großes Stück Fleisch!“) Doch 
das ist schlichtweg falsch. Ob zum Muskelaufbau, für 
den Hochleistungssport oder im normalen Alltag: Auch 
die vegane Ernährung kann ordentlich „Bums“ liefern 
und dem Körper ausreichende Mengen an Aminosäu-
ren bieten – dies beweisen viele Hochleistungssport-
ler weltweit, die in unterschiedlichsten Disziplinen 
Rekorde aufstellen konnten und sich dabei gänzlich 
vegan ernährt haben. Selbst Ironman und überzeugter 
Veganer Brendan Brazier konnte seinen Körper ganz  

ohne tierische Zutaten auf den Sieg trainieren. Ver-
schiedene Studien haben sich seither mit der Protein-
versorgung über eine pflanzliche Ernährungsweise be-
schäftigt. Offizielles Fazit: Es werden keine tierischen 
Produkte benötigt, um alle essenziellen Aminosäuren 
zu erhalten, solange man auf Ausgewogenheit und eine 
ausreichende Kalorienzufuhr achtet. 1:0 für die vegane 
Küche!

  DIE  VEGANE ERNÄHRUNG LIEFERT 
  ZU WENIG NÄHRSTOFFE
Fakt ist: Viele Ernährungsfachgesellschaften der 
Industrieländer empfehlen eine vermehrt pflanz-
liche Ernährung und den Verzicht auf ein Übermaß 
an tierischen Produkten. Verschiedene Studien ha-
ben sich zudem schon mit der veganen Lebens-
weise und ihrer Auswirkung auf die Gesundheit be-
schäftigt – mit bislang gemischter Datenlage. Grund 
für die zum Teil uneinheitlichen Ergebnisse ist, dass 
eine pflanzliche Ernährung nicht automatisch gesund 
und ausgewogen ist – was bei einem Mischkost-Ess- 
verhalten nicht anders wäre. Auf Ausgewogenheit muss 
in beiden Fällen nämlich selber geachtet 
werden. Der einzige verbindliche Grund-
satz einer veganen Ernährungsweise 
ist der, auf tierische Produkte zu ver-
zichten – von ausgewogener Er-
nährungsweise hat keiner etwas 
gesagt. Somit kann man sich 

als Veganer genauso unausgewogen oder ungesund er- 
nähren, wie ein Mischköstler. Junk-Food gibt es schließ-
lich auch in veganen Varianten. Achtet man jedoch auf 
Frische, Ausgewogenheit und Qualität, so kann die 
pflanzliche Ernährungsweise den Nährstoffbedarf na-
hezu vollständig abdecken. Einzig Vitamin B12 muss 
über eine Nahrungsergänzung supplementiert werden, 
denn das gibt es wirklich nur in tierischen Quellen.

  DER SO JA-ANBAU ZERSTÖRT 
  DEN REGENWALD
„Soja verweiblicht Männer.“ „Soja verursacht 
Brustkrebs und stört die Schilddrüsen-
funktion.“ „Soja fördert Alzheimer.“ 
„Soja hat einen negativen Einfluss 
auf die kindliche Entwicklung.“ 
Und jetzt soll Soja auch noch den 
Regenwald zerstören. Es gibt wohl 
kaum mehr negative Vorurtei-
le über ein pflanzliches Nah-
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rungsmittel als über Soja. Kaum ausgesprochen, bricht 
die negative Gedankenkaskade auch schon los. Eigentlich 
unfair, denn Soja ist definitiv ein sehr vielseitiges Lebens-
mittel, was z. B. als Milch, Joghurt, Sauce oder Tofu eine 
große Vielfalt in die (vegane) Küche bringt. Doch wie für alle 
Lebensmitteln, Zusätze und Zutaten gilt auch für Soja: die  
Menge macht das Gift. Somit sollte ein veganer Speiseplan 
Soja nicht verpönen, aber auch nicht in allen Varianten zu je-
der Mahlzeit auf dem Teller haben.
Doch wie sieht es denn nun mit dem Regenwald und Soja aus? 
Auch hier steckt die Wahrheit in der Mitte. Dass der Sojaan-
bau in Südamerika verheerende Folgen für den Regenwald 
hat, ist nicht bestreitbar. Rund 80 Prozent des Soja-Anbaus 
dienen jedoch als Basis für Futtermittel und wandern nicht 
auf unseren Teller. Viele Tofu- und Sojadrinkhersteller ach-
ten zudem darauf, Soja zu verwenden, der in Europa ange-
baut wird. Fleischkonsum kann über die für die Herstellung 
notwendigen Futtermittel aus diesem Grund mindestens 
ebenso gefährlich für den Regenwald werden. Ein Bewusst-
sein dafür, welches Lebensmittel welchen ökologischen 
Fußabdruck hinterlässt, ist ein guter Anfang sich solchen 
Thematiken zu nähern und Vorurteile zu entkräften. 
Vegan Fact: Genmanipulierte Sojabohnen sind bei uns nicht 
für Lebensmittel zugelassen. Sie dürfen lediglich als Futter-
mittel weiterverarbeitet werden.

  VEGANER BATIKEN 
  IHRE SHIRTS SELBER
Wurde früher von Veganismus gesprochen, hatte man direkt 
ein Bild vor Augen: lange Hippiemähne, Batik-Shirt, Cord-
Schlaghose und ein Jutebeutel über den Schultern. Unange-
nehme Körpergerüche, fehlende Rasierfreude und verstaub-
te Weltansichten wurden dann noch schnell dazu gedichtet 
und fertig war das perfekte Öko-Außenseiterbild. Auch ich 
kann nicht ganz abstreiten, dass ich mich diesem unchar-
manten Bild eines Veganers früher mal angeschlossen hätte 
– schließlich waren die vermeintlich „coolen“, „toughen“ Ker-
le häufig die mit dem größten Steak auf dem Grill, während 
der verträumte Außenseiter lieber leise seine Gemüsesticks 
geknabbert hat. So dumm können Vorurteile sein.
Dass Veganismus nicht nur cool, sondern auch trendweisend 
ist, beweisen Zahlen und Fakten mit einem Blick in die Zu-
kunft. Themen wie Nachhaltigkeit, Ethik, Natur- und Um-
weltschutz gehören lange nicht mehr in die miefige Außen-
seiterecke, sondern präsent auf jedermanns Bildschirm. 
Dank modernen veganen Küchen und Alternativen hat es 
die pflanzliche Kost auch aus diesem Grund ganz berechtigt 
nach vorne geschafft, die nicht nur die Umwelt schont, son-
dern auch noch die Nachhaltigkeit fördert. Die vegane Le-
bensweise als Trend zu bezeichnen wird ihr somit lange nicht 
mehr gerecht – hat sie doch schon viele prominente, halb-
prominente und natürlich verdammt coole Anhänger.

  VEGANISMUS IST 
  DEK ADENT
Wer sich vegan ernährt, hat nur noch exotische Lebensmittel 
auf dem Einkaufzettel, muss in teuren Spezialläden shoppen 
und gibt ein Vermögen für seine Mahlzeiten aus. So oder so 
ähnlich ist es leider noch in einigen Köpfen verankert. Eine 
vegane Lebensweise muss jedoch nicht auf exotische Le-
bensmitteln aus der Ferne zurückgreifen, sondern lässt sich 
wunderbar vielfältig gestalten. Und das zu einem ganz nor-
malem Kostenniveau. Wer auf Pasta, Reis, Kartoffeln, Hül-
senfrüchte, und saisonales, regionales Gemüse setzt, muss 
kein Vermögen für ein gesundes Essen ausgeben. Fleisch 
und Käse können da an der Kasse schonmal teurer werden.
Bei pflanzlichen Milchprodukten hilft ein Vergleich, denn 
auch hier gibt es Varianten, die nicht nur köstlich schmecken 
und hochgesund sind, sondern auch noch den Geldbeutel 
schonen. Grundsätzlich können Gerichte, welche auf frische, 
vielfältige Zutaten in guter Qualität setzen immer etwas 
preisintensiver ausfallen als Fertiggerichte oder Fastfood – 
dies gilt jedoch für alle Ernährungsweisen. Wer jedoch an der 
Qualität spart, spart am falschen Ende, denn eine hochwer-
tige Ernährung ist schließlich die Vorrausetzung für unsere 
Gesundheit. 

  VEGANER H ABEN K AUM ETWAS 
  ZU ESSEN
Die Vorstellung, auf seinen geliebten Käse zum Rot- 
wein, Frühstücksei zum Sonntagsfrühstück oder Bratwürst-
chen zum Familiengrillen zu verzichten, hat für manche Men-
schen etwas Erschreckendes. „Aber ich brauche meinen 
Käse und meine Würstchen zum Abendessen.“ Solange auf 
tierische Snacks und Zutaten gepolt, fällt es schwer pflanz-
lich umzudenken. Somit liegt der erste Gedanke nahe, dass 
beim Verzicht auf Tierisches nahezu nichts mehr auf dem 
Teller übrig bleibt. Doch keine Sorge - kein Veganer muss 
verhungern. Die einzigen Limits einer pflanzlichen Ernäh-
rung setzt man sich nämlich selber. Es gibt vielfältige Zuta-
ten, die rein pflanzlich sind und neben viel Geschmack auch 
Power und Abwechslung auf den Teller bringen. Es muss nur 
ein klein wenig umgedacht werden. Für alle Neu-Veganer 
empfehlen sich einfache Rezepte, die schnell zubereitet sind 
und vermisste Geschmäcker auf den Teller bringen. Positiver 
Nebeneffekt: Das eigene Essen wird mit Kreativität, neuen 
Facetten und ganz viel Geschmack geschmackvoll aufge-
peppt.

4. 

5. 

6. Niko Rittenau ist Ernährungswissenschaftler mit ei-
nem Fokus auf pflanzliche Ernährung. Er absolvier-
te ein Bachelorstudium in Ernährungsberatung, ein 
Masterstudium in Mikronährstofftherapie und Regula-
tionsmedizin und promoviert derzeit im Fachbereich 
Lebensmittel- und Ernährungswissenschaften an der 
Rheinischen Friedrich-Wilhems-Universität in Bonn. 
Niko kombiniert seine Fähigkeiten als ausgebildeter 
Koch mit dem Ernährungswissen seiner akademischen 
Laufbahn, um Innovationen zu kreieren bei denen guter 
Geschmack auf Gesundheitsbewusstsein und nach-
haltigen Konsum trifft. Als Bestsellerautor, Youtuber, 
Speaker und Seminarleiter vermittelt er das Thema Er-
nährung mit großer Begeisterung, indem er Fachwis-
sen evidenzbasiert, dennoch lebendig und praxisnah 
verpackt.

Es ist eine Erfolgsgeschichte, wie nur die Creator Eco-
nomy sie schreibt: Mit dem Ziel, eines Tages ein eige-
nes Kochbuch zu veröffentlichen, startet Maya 2019 
auf Instagram und kocht sich mit ihren Reels während 
der Pandemie innerhalb kürzester Zeit über Instagram, 
TikTok, YouTube und Pinterest in die Herzen von Millio-
nen Menschen auf der ganzen Welt. Damit ist sie nicht 
nur die jüngste erfolgreiche Vegan-Köchin, sondern 
einer der am schnellsten wachsenden Social-Media-
Accounts überhaupt.
Ihr Erfolgsrezept? Mit simplen veganen Rezepten im 
richtigen Format zeigt die natürliche und authentische 
18-Jährige, dass eine vegane Ernährung Spaß macht 
und gut in den Alltag integrierbar ist. Nachhaltig und 
einfach ohne Fleisch kochen trifft dabei genau den 
Nerv der Zeit. Inspiriert von internationalen Gerichten 
bringt Maya verschiedene Kulturen und Generationen 
zusammen, die weltweit – wenn auch hauptsächlich 
virtuell – gemeinsam kochen.
Der Traum vom eigenen Kochbuch erfüllte sich für 
Maya im Oktober 2021: „Ach, das ist vegan?“ erschien 
auf Deutsch und Englisch in Europa, Nordamerika und 
Israel und ist sowohl im Handel als auch online erhält-
lich. Aktuell entwickelt sie eigene vegane Produkte, 
wird für Live-Auftritte in Ländern wie Israel oder Groß-
britannien gebucht, tritt als Speakerin auf Fachmessen 
auf und will sich nach dem Abitur im nächsten Jahr in 
Vollzeit ihrem Ziel widmen: Veganes Essen so vielen 
Menschen wie möglich unkompliziert zugänglich ma-
chen.

nico
rittenau

maya 
leinenbach

@NICO _R ITTEN AU

@FITGREENMIND
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„Wer sich vegan ernährt, provoziert eine dauerhafte 
Mangel- und Fehlernährung.“ Wohl kaum ein Vorurteil 
über die pflanzliche Ernährungsweise hält sich so hart-
näckig wie der Irrglaube, pflanzliche Kost würde Kör-
per und Stoffwechsel unzureichend versorgen und ein 
großes Loch in den Nährstoffhaushalt reißen. Doch 
Vorurteile sind schließlich da, um sie aus der Welt zu 
schaffen. 
Wer sich für eine rein pflanzliche Ernährungsweise 
entscheidet, muss – wie bei jeder anderen Ernährungs-
weise auch – darauf achten, dass seine täglichen Spei-
sepläne ausgewogen sind. Hierzu gehört ein Bewusst-
sein dafür, was täglich auf dem Teller landet. Wer sich 
mit seiner Ernährung kritisch auseinandersetzt, weiß 
schnell, ob er seinem Körper alles bietet, was er braucht 
oder ob er in einseitige Essensrituale abrutscht.
Die gute Nachricht ist: Auch pflanzlich kann dem Kör-
per alles geboten werden, was er täglich braucht und 
verbraucht. Die ausreichende Kenntnis über die In-
haltsstoffe von Lebensmitteln ist dafür eine Grund-
vorraussetzung, denn nur so weiß man sicher, welche 
Schätze in welchem Nahrungsmittel stecken.

Sauerstofflieferant, Spurenelement, Stoffwechselbestandteil: Eisen ist an 
vielen lebenswichtigen Körpermechanismen und Stoffwechselprozessen be-
teiligt. Allen Funktionen voran steht die Schlüsselrolle von Eisen bei der Ver-
sorgung des Körpers mit Sauerstoff. 
Hauptvorkommen von Eisen ist innerhalb der roten Blutkörperchen als Be-
standteil der Proteinmoleküle Hämoglobin und Myoglobin, weswegen Fleisch 
ein hohes Maß an Eisen enthält. Dieser Hauptlieferant muss in der veganen 
Ernährung ersetzt werden. Pflanzliches Eisen kann vor allem aus Hülsenfrüch-
ten, Nüssen, Vollgetreide oder Gemüse wie Spinat, Feldsalat oder Zucchini 
geliefert werden. Da pflanzliches Eisen eine geringere Bioverfügbarkeit als 
tierisches Eisen besitzt, sollte die Eisenaufnahme gezielt unterstützt werden. 
Hierfür eignet sich die Kombination von eisenhaltigen Lebensmitteln mit Vit-
amin C – zum Beispiel Haferflockenmüsli (Eisen) mit Orangensaft (Vitamin C), 
um die Eisenaufnahme zu optimieren.
Anzeichen für einen möglichen Eisenmangel sind Kopfschmerzen, Konzentra-
tionsstörungen, Müdigkeit und Schwindel.
ACHTUNG:  Phytat, Phosphor, Oxalate sowie hohe Zinkaufnahmen können die 
Eisenaufnahme beeinträchtigen. Der täglich empfohlene Bedarf liegt bei 10 
mg/Tag. Einen besonders hohen Eisenbedarf gibt es während der Schwanger-
schaft (20-30 mg/Tag) sowie bei Kindern im Wachstum (8-15 mg/Tag). 

vitamin d

pflanzlich, 
gesund & 
ausgewogen

Das „Sonnenvitamin“ hat eine 
Schlüsselrolle im Knochenstoff-
wechsel, da es die Aufnahme von 
Kalzium in die Knochen ermög-
licht. Bei einem Überschuss kommt 
es zu einer drastischen Erhöhung 
von Kalzium im Blut, was zu schwe-
ren Schäden an den Organen füh-
ren kann. Zudem ist Vitamin D 
nicht „einfach nur“ ein Vitamin, son-
dern auch ein Hormon, weswegen 
ihm eine Doppelbedeutung für Kör-
per und Stoffwechsel zukommt. 
Der Großteil des benötigten Vitamin 
D wird durch Sonneneinstrahlung 
vom Körper selber gebildet (Eigen-
synthese). Für unsere Breitengrade 
und Wetterlage gilt, dass wir von 
März bis Oktober selber ausreichend 
Vitamin D produzieren, wenn wir 

uns regelmäßig im Freien aufhalten. 
Ist ausreichend Vitamin D gebildet, 
wird dies in Depots gespeichert und 
bei Bedarf wieder freigesetzt. 
Ein geringer Anteil an Vitamin D (ca. 
10-20%) kann über die Nahrung zu-
geführt werden. Natürliches Vor-
kommen für Vitamin D ist vor allem 
in Fisch, Milchprodukten und Eiern, 
welche für die vegane Ernährung 
nicht in Frage kommen. Pflanzliche 
Alternativen sind Pilze (v. a. Pfiffer-
linge) und Avocados. Auch Kakao 
enthält geringe Mengen an Vitamin D. 
Der vollständige Bedarf an Vitamin 
D (20 ug/Tag) kann allein über diese 
Nahrungsmittel jedoch nicht zuge-
führt wird. 
Ein Vitamin D-Mangel macht sich 
durch häufige Erkrankungen,  

Erschöpfungszustände/Müdigkeit,  
Depressionen, Haarausfall und an 
Knochen-, Rücken- oder Muskel-
schmerzen bemerkbar. 
Interessant ist, was die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung e.V. 
sagt: „Die Vitamin-D-Zufuhr über die 
Ernährung mit den üblichen Lebens-
mitteln reicht nicht aus, um die ge-
wünschte Versorgung bei fehlender 
endogener Synthese sicherzustellen. 
D. h., die Versorgung muss zusätz-
lich zur Ernährung über die endo-
gene Synthese und/oder über die 
Einnahme eines Vitamin-D-Präpa-
rats sichergestellt werden. Bei häu-
figer Sonnenbestrahlung kann die 
gewünschte Vitamin-D-Versorgung 
ohne die Einnahme eines Vitamin-D-
Präparats erreicht werden.“B

il
d

: 
Y

ul
ia

 R
ez

ni
ko

v 
/ 

ge
tt

y

SO WERDEN MÖGLICHE 
MÄNGEL AM BESTEN 
VORGEBEUGT

Knochen, Zähne, Bindegewebe, Stoffwechsel: Ohne 
das Mengenelement Kalzium geht an vielen Stellen im 
Körper nichts. In der Mischkost wird ein hohes Maß an 
Kalzium über Milchprodukte aufgenommen. Ernährt 
man sich vegan, so kann viel Kalzium über grünes/
oxalsäurearmes Gemüse, allen voran Grünkohl und 
Spinat, aufgenommen werden. Positiver Nebeneffekt 
von Spinat ist die gleichzeitig hohe Energiezufuhr. 
Nachteil von Spinat ist hingegen jedoch die geringe 
Bioverfügbarkeit des enthaltenen Kalziums. Hochpo-
tente Kalziumlieferanten mit guter Bioverfügbarkeit 
sind Samen und Nüsse wie Sesam, Chiasamen, Lein-
samen, Mandeln oder Haselnüsse.
Wird die vegane Ernährung mit einem Fokus auf die-
se kalziumreichen pflanzlichen Lebensmittel und/
oder über mit Kalzium angereicherte Pflanzenmilch 
ergänzt, ist der Tagesbedarf an Kalzium auf veganem 
Wege gut abdeckbar.
Interessant: Untersuchungen zeigen, dass Veganer 
durchschnittlich weniger Kalzium aufnehmen, was 
eine im Vergleich etwas geringere Knochenmineral-
dichte nach sich zieht. Es konnte jedoch keinerlei ne-
gative Konsequenz für die Gesundheit aus diesem Um-
stand nachgewiesen werden.

kalzium

Sowohl eine Über- als auch eine Unterversorgung mit 
Jod können negative Folgen für die Schilddrüse und 
die Gesundheit haben. In der nichtveganen Ernährung 
wird Jod vor allem über Fleisch und Fisch aufgenom-
men, was es in der veganen Ernährung zu ersetzen 
gilt. Neben jodiertem Speisesalz sind jodhaltige Algen 
ideal, um gezielt Jod zu supplementieren, ohne auf 
künstliche Nahrungsergänzer zurückgreifen zu müs-
sen. Bei Pflanzen und Gemüse schwankt der Jodgehalt 
je nach Jodvorkommen im Boden, in dem sie wachsen, 
sodass hier keine verbindlichen Jodmengen angenom-
men werden können. Jodmangelsituationen zeigen 
sich durch Gewichtszunahme, Müdigkeit, Hautproble-
me wie Schuppen oder Trockenheit, Konzentrations-
schwierigkeiten sowie Haarausfall. 

Neben Eisen ist Zink mengenmäßig das be-
deutendste Spurenelement für den Körper. 
Es nimmt Schlüsselfunktionen innerhalb 
des Immunsystems, der Wundheilung und 
im Proteinstoffwechsel ein. In der nicht-
veganen Ernährung sind gängige Zinklie-
feranten vor allem Milchprodukte, Fisch 
und Fleisch. Doch auch pflanzliche Zutaten 
können einen hohen Zinkgehalt liefern und 
die tierischen Quellen somit vollständig 
ersetzen. Gute pflanzliche Zinklieferanten 
sind Hülsenfrüchte, Vollkorngetreide und 
Nüsse, aber auch grüne Gemüsesorten. 
Erstaunlich: 100 Gramm Kürbiskerne ent-
halten mit 7 Gramm Zink sogar mehr als 
ein 100 Gramm schweres Stück Rinderfilet, 
welches nur rund 4 Gramm Zink liefert.

jod
zink

ERNÄH RU N G

VO N  H A NN A  ST E P H A N

eisen
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Weit verbreitet ist das Klischee, dass eine rein vegane Ernährung nicht ausreichend Proteine 
liefert. Fakt ist jedoch, dass eine ausgewogen zusammengestellte Kost bei ausreichender 
Kalorienzufuhr alle wichtigen Aminosäuren in ausreichendem Maß liefert. Hauptlieferanten 
für pfl anzliches Protein sind vor allem Hülsenfrüchte und Vollkorngetreide. Ergänzende Lie-
feranten sind Samen/Nüsse sowie Sojaprodukte, Kichererbsen und Tempeh.
Die biologische Wertigkeit pfl anzlichen Proteins kann neben der Zubereitung (Kochen, 
Dünsten) auch durch eine Kombination sehr unterschiedlicher pfl anzlicher Proteinträger 
verbessert werden. Um einen Proteinmangel sicher auszuschließen, wird bei rein veganer 
Ernährung eine um 10% gesteigerte Proteinaufnahme gegenüber einer Mischkost emp-
fohlen. (0,8 g/kg Körpergewicht/Tag plus 10%)
Mögliche Eiweißmängel äußern sich in erster Linie durch Gewichtsverlust, Haarausfall, 
Muskelschwäche und verfrühte Faltenbildung.

Trotz bester Kenntnis über Zuta-
ten und ihre Inhaltstoffe kann es in 
bestimmten Lebenslagen zu Man-
gelerscheinungen kommen - dies 
gilt jedoch nicht nur für eine vega-
ne Lebensweise. 
Das Fatale: Mangelzustände ma-
chen sich nicht akut bemerkbar, 
sondern sind ein schleichender 
Prozess, denn unser Körper ist 
ein Meister der Kompensation. Bis 
sich ein Mangel über Symptome 
bemerkbar macht, bedient er sich 
erst an körpereigenen Speichern – 
wie z. B. an der Leber, welche ein 
großes Depot an Nährstoffen bie-
tet.
Erst wenn diese harten Reserven 
aufgebraucht werden, signalisiert 
der Körper einen Mangel.

Häufige Mangelanzeichen:

•   MUSKELSCHMERZEN
•  GERINGERE AUSDAUER
•   L ANGE PH ASEN    
 SCHLECHTER L AUNEN +    
 UNMOTIVIERTHEIT
•   MÜDIGKEIT + 
 ABGESCHL AGENHEIT
•   H AAR AUSFALL + 
 H AUTPROBLEME
•  GE WICHTSPROBLEME
•  STARKER APPETIT ODER   
 APPETITLOSIGKEIT

Tipp: Um Mangelzustände schnell 
zu erkennen und handeln zu kön-
nen, empfi ehlt sich ein jährlicher 
Check beim Hausarzt, der anhand 
einer Blutprobe schnell den aktu-
ellen Status erkennen kann. Dies 
gilt auch für NICHT-Veganer.

Hier wird es kompliziert, denn Vitamin B12 (Cyanocobalamin) hat seinen natür-
lichen Ursprung ausschließlich in tierischen Zutaten wie Milch, Fleisch und Eier, 
wodurch diesem Vitamin in der veganen Ernährung eine Sonderrolle zufällt, da es 
nicht über pfl anzliche Produkte ergänzt werden kann. Vitamin B12 ist essentiell 
für das Nervensystem, das Wachstum und die Produktion der roten Blutkörper-
chen. Zudem ist es am Energiestoffwechsel sowie an der Zellreifung und -teilung 
beteiligt. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfi ehlt eine Aufnahme von 
3 µg am Tag, um Mangelsituationen zu vermeiden.
Folgen eines Vitamin B12-Mangels können erst Jahre später auftreten. Sympto-
me sind Lähmungen, Jucken, eine brennende Zunge, schwache Muskeln, Müdig-
keit, Kopfschmerzen und Depression.
Für eine pfl anzliche Ernährungsweise sollte auf eine ausreichende Versorgung 
mit Vitamin B12 über Nahrungsergänzungsmittel oder speziell angereicherte Le-
bensmittel geachtet werden. Hierbei kann auf eine große Variation zurückgegrif-
fen werden: Tabletten, Tropfen, Sprays bis hin zu Vitamin-B12-Zahncremes.

vitamin b12

protein

Grundsätzlich ist der Körper in der Lage, ein großes Maß an notwendigen 
Omega-3-Fettsäuren selber zu synthetisieren. Zusätzlich zur Eigensynthese 
wird der Omega-3-Bedarf über die Nahrung supplementiert, was bei Misch-
kost in der Regel über den Verzehr von Fisch passiert. Fische sind jedoch nur 
deswegen reich an Omega 3, weil sie dies über ihre Nahrung im Gewebe akku-
mulieren (inklusive unerwünschter Begleitstoffe, die sich ebenso in ihrem Ge-
webe sammeln). Viel gesünder – auch für Nicht-Veganer- ist aus diesem Grund 
die Supplementierung von Omega 3 über die Aufnahme von Mikroalgenöl. Auch 
Samen und pfl anzliche Öle liefern gesunde, essentielle Fettsäuren. Um in Zei-
ten eines besonderen Bedarfs (Schwangerschaft, Stillzeit, Wachstum) den 
Bedarf an langkettigen Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA) sicherzustellen, 
sollte neben dem Verzehr von Mikroalgen noch eine zusätzliche Supplementie-
rung erfolgen, welche ansonsten nicht notwendig ist.

omega 3 mangel-
erscheinungen

Die Kokoszubereitung Vanille 
von The Coconut Collaborative 
ist nicht nur geschmacklich 
ein Erlebnis - ihre Zutatenlis-
te kann sich auch echt sehen 
lassen. Defi nitiv ein Favorit 
von uns! 3,29 €, velivery.de

JOGHURTALTERNATIVE 
OHNE KOMPROMISSE

Damit stressige Tage nicht im 
Weg einer gesunden, geschmack-
vollen Ernährung stehen: das 
gelbe Linsen Daal "Yellow Delight" 
von The Bean Bros spart Zeit 
in der Küche und lässt sich mit 
etwas frischem Gemüse und Top-
pings wie Nüsse & Kerne zu tollen 
Bowls-Kreationen kombinieren.
4,79 €, velivery.de

WENN'S MAL SCHNELL 
GEHEN MUSS

Die elegante Isolierfl asche 
von 720 Degree hält dank ihrer 
speziellen Technologie die 
Temperatur des Getränkes für 
bis zu 24h und ist dazu noch 
federleicht. So muss keine 
Plastikfl asche mehr unterwegs 
gekauft werden - ein richtiger 
Schritt in ein nachhaltigeres 
Leben. €33,97, 720dgree.de

HOT 'N '  COLD

Rührei Geschmack ohne schlech-
tes Gewissen: mit der Scrambled 
Tofu Gewürzmischung von Vitam 
gelingt das Brunch defi nitiv! 
Einfache Zubereitung und ge-
schmacklich ein echtes Highlight. 
Unser Tipp: die Hälfte der Menge 
an Tofu durch Räuchertofu erset-
zen für eine noch 
würzigere Note. 
0,89 €, 
velivery.de

DAS GELBE VOM EI

Zu den Taifun Bärlauch Brat-
fi lets kann man nichts anderes 
sagen - sie schmecken einfach 
wahnsinnig lecker. Beim Grillen, 
als Beilage zum Salat oder klein 
geschnitten als Topping auf der 
Suppe, die Filets bringen Pep in 
jedes Gericht.
2,69 €, velivery.de

GENUSS PUR

Fürs Picknick im Sommer, für 
den Weihnachtsmarktbesuch im 
Winter: ein kleines Besteckset 
to-go erleichtert das Leben und 
spart zusätzlich unnötigen Müll. 
Dieses von Emsa kommt in einem 
praktischen Case und ist aus spül-
maschinenfestem Edelstahl. 
emsa.de

IMMER DABEI

Vegane Bio-Schokolade, die cremig und frei von raffi  -
niertem Zucker ist? Haben wir! Der Creamy Noisette 
Riegel von NuCao ist zwar unser Favorit, aber die 
Entscheidung ist uns bei den genialen Sorten nicht 
leicht gefallen. Sich durchzuprobieren lohnt sich! Die 
Verpackung ist außerdem plastikfrei - ein nachhaltiger 
Genuss! 2,29 €, velivery.de

ZUM DAHINSCHMELZEN

Die balinesisch inspirierte Würzsoße Coco Aminos ist 
soja- & glutenfrei und enthält weniger Salz als 
herkömmliche Soßen. Die leicht süßliche Note des 
Kokosblütennektars beamt einen kulinarisch 
direkt auf einen weißen Strand mit Palmen.
6,99 €, velivery.de

BALI  MAL ANDERS

Wer sich mit Thema Gesundheit im Kosme-
tikschrank beschäftigt, kennt es: viele na-
türliche Deos halten nicht das, was sie ver-
sprechen. Das tut allerdings die Deocreme 
von We Love The Planet - und das noch in 
recyclebarer, aluminiumfreier Verpackung.
€10,95, www.welovetheplanet.de

NATÜRLICH GUT

Vegane Bio-Schokolade, die cremig und frei von raffi  -

€10,95, www.welovetheplanet.de

zen für eine noch 
würzigere Note. 

IMMER DABEI

Zu den Taifun Bärlauch Brat-
GENUSS PUR

hello,
lovelies!
D IE LIEB LING E D ER  R EDA KTIO N

von The Coconut Collaborative 

Die elegante Isolierfl asche 
von 720 Degree hält dank ihrer 
speziellen Technologie die 
Temperatur des Getränkes für 
bis zu 24h und ist dazu noch 
federleicht. So muss keine 
Plastikfl asche mehr unterwegs 

HOT 'N '  COLD

Genuss! 2,29 €, velivery.de

JOGHURTALTERNATIVE 

Die balinesisch inspirierte Würzsoße Coco Aminos ist 

JOGHURTALTERNATIVE 

3736



neni gibt's 
jetzt auch auf 
velivery.de

Am Sonntag die ganze Familie an einem langen Tisch 
zum Essen zusammen zu haben, ist der Familie Molcho 
etwas sehr Wichtiges. Dieses Balagan verbindet alle 
in der Familie und zu einem Geburtstag haben sich die 
Söhne, aber auch die Mutter dieses „Balagan“ sogar als 
Tattoo verewigen lassen. Balagan ist für die NENIs, wie 
sie sich nennen, mehr ein Teil der Philosophie als nur 
ein einfaches, witziges Wort.
Der Ursprung des hebräischen Wortes „Balagan“ liegt 
in einem Mischmasch aus Kulturen und Sprachen und 
hat, im übertragenen Sinne, die Bedeutung von etwas 
Fröhlichem, Buntem und letztlich etwas sympathisch 
Chaotischem. Der Hebräisch-Experte Rubik Rosenthal 
nennt es aus diesen Gründen auch typisch israelisch. 
Das passt also zu Haya, Samy, den Söhnen und ihren 
aus allen Teilen der Welt inspirierten Rezepten. 
Doch die Mutter Haya, die bekannte Köchin und Koch-
buch-Autorin, und Vater Samy, weltbekannter Pan-
tomime und Körpersprachen-Experte, müssen beim 
sonntäglichen Essen inzwischen regelmäßig auf den 
einen oder anderen verzichten, zu viel ist einfach im Fa-
milienunternehmen zu tun. Die vier Söhne Nuriel, Elior, 
Nadiv und Ilan haben dem Unternehmen NENI nicht nur 
(mit ihren Anfangsbuchstaben) den Namen gegeben, 
sondern sind in verschiedener Form im Unternehmen 
selbst aktiv oder verfolgen weitere der vielen Projekte. 
Bei den gemeinsamen Urlauben darf dann aber keiner 
fehlen, wenn die selbstbezeichneten Nomaden wieder 
durch die Welt reisen, um neue Geschmäcker und In-
spirationen zu sammeln. Besonders die ayurvedische 
Küche Indiens und Marokkos würzige Einflüsse haben  
– neben vielen anderen Orten – Hayas Kreationen im-
mer geprägt.
Inzwischen gibt es zwölf über ganz Europa verteilte 
NENI Restaurants, und vor allem die aufwendige Pro-
duktion der gefragten veganen Convenience-Produk-
te, NENI AM TISCH, mit ihrer besonderen Qualität und 
dem berühmten würzigen Geschmack braucht viel Auf-
merksamkeit, da auch die Zutaten nur sehr ausgewählt 
eingekauft werden. Augenmerk liegt dabei auf Qualität 
und auf wirkliche Nachhaltigkeit. So wird bei den Pro-
duzenten der Zutaten nur auf regenerativen Anbau ge-
setzt und das findet sich dann im Geschmack der NENI 
AM TISCH Produkte auch wieder. 
Der Hummus ist das Markenzeichen und der Ursprung 
der NENI AM TISCH Produkte. Nuriel hat im Gespräch 
mit uns als Beispiel die Wichtigkeit der Tahin-Paste  

 

im Hummus betont. Es hat wohl etwas länger gedauert, 
bis sie endlich einen Lieferanten gefunden hatten, der 
den Ansprüchen der NENIs genügte. Ein kleiner Traum 
der NENIs ist so auch zu erklären: eines Tages eine 
eigene Farm zu haben, eine NENI Farm, wo man selbst 
Zutaten anbauen kann. 

DER KREATIVE KOPF 
VON NENI
Hayas Vater wurde für 
seine Arbeit als Zahnarzt 
in Israel oft mit Natura-
lien entlohnt, wodurch 
Hayas Mutter oft aus den 
vielen Gemüsesorten et- 
was zaubern musste – dies 
hat Haya von Anfang an 
geprägt. Nachbarn und 
Freunde waren beim Essen an einem langen Tisch im-
mer mit dabei, und die Liebe zum Kochen für viele ist so 
bei Haya entstanden. 
Nachdem sie ihren Mann kennengelernt hatte, folg-
ten Jahre des Reisens durch die ganze Welt. Während 
Samy, der weltbekannte Pantomime, die Bühnen sah, 
erkundete Haya meist die Küchen der vielen Länder, 
in denen sie lebten. Als Haya sich mit Mitte Vierzig Ge-
danken machte, was es neben ihrer geliebten Rolle als 
Mutter von vier Söhnen noch im Leben geben könnte, 
fragte Samy sie, was sie denn wirklich lieben würde. 
Ihre Antwort war Kochen. Samy sah die Begeisterung 
seiner Frau und gab sogar dafür seine eigene Karrie-
re auf. In ihrer Wunschheimat Wien entstand das gar 
nicht mehr so kleine kulinarische Imperium der NENIs 
und als logische Folge die NENI AM TISCH Produkte, die 
es heute für alle zu Hause gibt. 

„NENI am Tisch“ Produkte sind 
Klassiker, die das Konzept und 
den Geschmack der NENI Familie 
auf Ihren Tisch zu Hause bringen. 
NENI Produkte gibt es im aus-
gewählten Handel und jetzt auch 
bei Velivery. Lernen Sie hier NENI 
etwas besser kennen.

neni
DIE GESCHICHTE 
EINER FAMILIE, 
IHRER MARKE UND 
VON BAL AGAN.

BR ANDS &  STORIES
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„Jeder Tag an dem du nicht lächelst, ist ein 
verlorener Tag.“ Was uns der Meister Char-
lie Chaplin schon vor langer Zeit predigte, 
wird beim Circus Roncalli bereits seit über 
40 Jahren gelebt: Einzigartige Zirkuspoesie, die mit jeder neuen 
Show das Publikum europaweit in ihren Bann zieht und sie auf eine 
Reise in die Welt der Träume, Farben und Fantasie entführt.
 Dies beginnt schon beim Betreten des nostalgisch umhauchten 
Zirkusgeländes, das mit seinen original restaurierten Zirkuswagen 
und dem imposanten Zelt den Gast in eine Märchenlandschaft ent-
führt. Gründer Bernhard Paul hat auf jedes Detail seiner Roncalli-
Zirkuswelt geachtet. Plastikstühle wird man hier nirgends fi nden. 
Das verehrte Publikum darf in mit echtem Mohair-Stoff bezogenen 
Stühlen in der Loge Platz nehmen und sich wohlfühlen. Im Parkett 
bieten breite Holzbänke eine bequeme Sitzgelegenheit. Kostbares 

Blattgold verziert die rund 100 historischen 
Zirkuswagen, die alle ein Kunstwerk für 
sich darstellen.
 Die rot-blauen Zirkuszelte sind mit tau-

senden von Glühbirnen bestückt und tauchen den Abendhimmel 
in ein magisches Licht. Den Mittelpunkt bildet das große Vorstel-
lungszelt, das Platz für rund 1500 Besucher bietet. Die Manege im 
Mittelpunkt wird von einem, der Mailänder Scala nachempfunde-
nen, Zuschauerraum eingerahmt. 
 Mit seinen Shows möchte Bernhard Paul auch immer ein State-
ment setzen: „Gegen die Krise und die Gier der Banken. Für das 
Schöne, die Lebenssüße. Für den Zirkus.“
 Der 3-fache Familienvater weiß, wovon er spricht, denn in den 
vergangenen Jahrzehnten erlebte der Roncalli-Chef nicht nur 
schöne Zeiten. „Es gab stets auch Momente, in denen der Weg aus-

sichtslos schien und sogar das Bestehen des 
Zirkus ungewiss war.“
 Inspiration und Künstler für seine Show, die er 
alle drei Jahre neu entwickelt, fi ndet er auf der 
ganzen Welt. „Modeschauen und Rockkonzerte, 
Straßenkünstler – der Zirkus-Tinnitus ist nicht 
aus meinem Kopf zu kriegen. Bei allem, was 
ich sehe, denke ich daran, wie man es für Ron-
calli einsetzen und ändern kann,“ sagt Bernhard 
Paul. Auch eigene Erfahrungen werden in Zirkusbildern verarbei-
tet, was die Shows noch persönlicher macht: Bilder und Träume 
aus seiner Kindheit, aus seinem Geburtsort Willhelmsburg in Ös-
terreich. Die Artistenauswahl ist dabei ebenso vielfältig wie er-
lesen. Ob aus der Zirkusschule, dem Leistungssport oder aus einer 
Fernsehshow haben alle Roncalli-Künstler jedoch eines gemein-
sam: Sie vollbringen poetische Meisterleistungen in der Manege 
und gehören zur Crème de la Crème der Zirkuswelt.
 Weltberühmt sind nicht nur Roncallis Artisten, sondern auch 
seine Clowns, die auf diesen ganz besonderen Mix aus Poesie und 
Höchstleistung setzen. Die Meister „der großen Emotionen und 
kleinen Gesten“ sind dabei einfach eine Klasse für sich und Bern-
hard Paul in seiner legendären Paraderolle als Zippo weit über die 
Zirkusmanege von Roncalli berühmt.  
 Einzige tierische Akteure der Show im „1. Tierschützer-Zirkus 
der Welt“ kommen aus der Holographietechnik , denn Roncalli ver-
zichtet bewusst auf echte Tiere und ist seit 2018 nicht nur gänz-
lich plastik- sondern auch komplett tierfrei. Stattdessen tanzen in 
der Zirkusmanege virtuelle Pferde, große schwebende Fische und 
ein beeindruckender Elefant. Als erster Zirkus weltweit setzt der 
Circus Roncalli auf solche 3D Hologramme und hat den Umgang 
mit Tieren im Zirkus „roncallisiert“. Eine Weltnachricht, über die in 
150 Ländern weltweit berichtet wurde. Mit elf Laserbeamern und 
einem Konzept, an dem 15 Designer und Softwareentwickler über 
zwei Jahre gearbeitet haben, zeigt Roncalli, was es bedeutet, ein 
moderner Zirkus zu sein. Und ist damit einmal mehr seiner Zeit vo-
raus. Tierliebe wird auch in den Pausen bei Roncalli großgeschrie-
ben, denn auch kulinarisch kann beim Zirkusbesuch gänzlich auf 
Tierisches verzichtet werden. Eine große Auswahl vegetarischer 
und veganer Snacks verwöhnt die Besucher in den Pausen auf bes-
te Art und Weise, sodass hier frei von schlechtem Gewissen herz-
haft gesnackt werden kann.
 Die Entscheidung gegen wilde Tiere und scheue Exoten in sei-
nem Zirkus traf Tierfreund Bernhard Paul schon bei der Gründung 
von Roncalli sehr bewusst und zugunsten der Tiere. „Damals brach-
te uns diese Entscheidung einen großen Publikumsverlust ein, da 

viele Menschen ausschließlich wegen der Tier-
schauen in den Zirkus gingen. Ich habe mich 
dennoch nie umentschieden. Große Wildtiere 
gehören nicht in enge Zirkuskäfige. Die Poesie 
und Einzigartigkeit von Roncalli macht etwas 
anderes aus: „Wir sind nicht mit den anderen 
Zirkusprogrammen vergleichbar“, sagt er. Und 
der jahrzehntelange Erfolg gibt ihm Recht. „Der 
schlimmste Feind des Zirkus ist der schlechte 

Zirkus und die Bürokratie,“ erklärt er. „Gegen den schlechten Zirkus 
hilft nur der gute Zirkus. Gegen die Bürokratie habe ich leider noch 
kein Allheilmittel gefunden.“
 Dass der Zirkus eine Zukunft hat, ist ein besonderes Anliegen des 
Oberhauptes des Roncalli-Teams, bei dem der Gast gleich spürt, 
dass hier jede Stimme zählt und es sich um eine große, glückliche 
und beeindruckend kreative Zirkusfamilie handelt: „Seit einigen 
Jahren gibt es den Prix Roncalli. Das ist ein Preis, der an Ausnah-
mekünstler verliehen wird, die den Zirkus innovativ in die Zukunft 
denken können“. Passend zum Grundgedanken des Preises wurde 
seine optische Kreation vom deutschen Stardesigner Luigi Cola-
ni entworfen. „Er hat in den letzten Jahrzehnten wie kein anderer 
das Bild der Welt neu erfunden“, so Paul. Und so darf sich der Prix 
Roncalli nach ICE-Lok, Schimmel-Klavier und der Hamburger Poli-
zeiuniform mit in die Luigi-Designs einreihen. „Der Preis ist eine 
Wertschätzung für die Künstler und ein lebendes und kraftvolles 
Zeichen dafür, dass Zirkus immer eine Zukunft haben wird“, so 
Bernhard Paul.

 Die Zukunft seines eigenen Lebenswerkes ist schon gesichert. 
An ihre bildschönen, ambitionierten, ehrgeizigen Kinder Vivian, 
Adrian und Lilian haben Eliana und Bernhard Paul, die seit vielen 
Jahren glücklich verheiratet sind, nicht nur das Zirkusfi eber, son-
dern auch Talent, Tierliebe und Kreativität erfolgreich vererbt. 
 Auch in diesem Jahr hat man in einigen wenigen Städten die 
Möglichkeit, der Roncalli-Poesie live beizuwohnen und sich auf 
eine wundervolle Reise mitnehmen zu lassen. Mit der aktuellen 
Show „All for ART for All“ ist ein multimediales Spektakel gelungen,  
das zum ersten Mal im Circus alle großen Künste vereint. Theater, 
Film, Malerei, Musik und die hohe Zirkuskunst verschmelzen zu ei-
nem einzigartigen Gesamtkunstwerk. Atemberaubende Kostüme 
inspiriert von Mondrian bis Warhol, der Sound der großen Stars aus 
Rock, Pop und Klassik, Roncallis neu inszenierte und weltweit ein-
zigartige 300-Grad-Holografi e, Weltklasse-Artisten und liebevolle 
Clowns – ein Rausch für alle Sinne, eine Inszenierung zwischen 
Nostalgie und Moderne.

Der Gründer von Circus 
Roncalli setzt auf Shows 
ohne Tiere und führt damit 
die Zirkuswelt in ein neues 
Zeitalter: Mit lebendig 
gewordenen Holographien – 
einer Poesie aus Licht, 
wahr gewordenen 
Kindheitsträumen und 
einem Hauch Magie.

BERNARD PAUL,  DIE KINDER 
VIVIAN,  LILIAN & ADRIAN 

UND EHEFR AU ELIANA

STOR IES

DER ERSTE 
TIERSCHÜTZER- 
ZIRKUS DER WELT

roncalli
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entdecke deutschlands 
größten, rein pflanzlichen onlineshop!

.com

R I E S E N  A U S WA H L     

B E S T E  M A R K E N     

S C H N E L L E  L I E F E R U N G 

. . . U N D  V I E L E S  M E H R

42




