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Gesunde Lieblingsgerichte fiir GroR und Klein

»Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen .«

Deutsches Sprichwort

Was gutes Essen alles kann! Es erfreut unser Auge, begliickt unsere Nase und
verwohnt unseren Gaumen. Es vertreibt schlechte Stimmung. Es trostet und
heilt. Es schenkt Lebenskraft und Energie, halt uns gesund und munter. Und
wahrhaft gutes Essen hat dabei keinen schlechten Nachgeschmack. Denn
es respektiert unsere echten Bedirfnisse und achtet die Rechte anderer.
Es schenkt unserem Korper, was er verlangt, und nimmt sich nicht, was ein
anderer braucht. Es bereitet Genuss, ohne Leid zu schaffen. Gutes Essen
macht BAUCH UND SEELE satt.

In diesem Sinne sind die Gerichte in diesem Buch Soulfood, wahres
Seelenfutter. Respekt und Achtsamkeit — uns selbst und anderen gegeniiber -
sind die Basis fiir Gliick und Gesundheit. Und was in der Welt kdnnten wir uns

mehr winschen, fir uns und fir unsere Kinder?
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1.000 FRAGEN UND (K)JEINE ANTWORT

Wie Kind und Kater unser Leben verandert haben

sMama, warum darf ich Otto nicht am
Schwanz ziehen?«

Mein Sohn ist zwei Jahre alt, als er mir diese Frage stellt.
Ich halte sie erst mal fiir eine von der leichteren Sorte.
Otto ist unser dicker roter Kater, und es liegt ja wohl
auf der Hand, warum er nicht gepiesackt werden darf.
Wer kennt ihn nicht, den Spruch: »Quale nie ein Tier
im Scherz, denn es spirt wie Du den Schmerz«? Mein
Sohn ist noch zu klein fiir diese Moral in Reimform, also
erkldre ich etwas wortreicher: »Otto ist ja kein Ding. Er
lebt und fiihlt, so wie du selbst. Er spiirt Schmerzen so
wie du. Deshalb dirfen wir ihm nicht wehtun. Du méch-
test ja auch nicht gerne gedrgert werden oder dass dir
jemand wehtut, oder?«

Meinem Sohn fallt, welch Wunder, gerade kein wei-
teres Warum ein. Und die iblicherweise folgende Kas-
kade an weiteren Fragen, die nicht selten mit einem
hilflosen »DAS weil ich jetzt auch nicht, mein Schatz!«
beendet werden muss, bleibt zundchst aus. Zunachst.
Denn wahrend der Kleine sich wieder ins Spiel vertieft, ist
seine Mutter langst am Griibeln. Wozu das Stiick Tier, das
gerade als Steak in der Pfanne brutzelt, einen nicht uner-
heblichen Beitrag leistet. Was heift hier eigentlich Scherz,
fragt sich auf einmal die Kéchin im Angesicht der Rinder-
seite. Misste die logische zweite Strophe der Spruch-

weisheit nach geltender (Doppel-)Moral nicht eigentlich

lauten: »Fiir Wurst und Steak, da quél das Tier, obwohl es
spiirt den Schmerz wie wir«? Irgendwie vergeht mir auf
einmal der Appetit auf Fleisch.

Wie komme ich eigentlich dazu, fiir andere Tiere —
nur weil ich sie nicht kenne — ganz andere Regeln anzu-
wenden als flir unseren Kater Otto? Was ist mit all den
armen Schweinen, Limmern, Rindern und Hihnern, die
ich im Laufe meines Lebens schon verspeist habe? Oder
die leiden und sterben miissen, nur weil ich so gerne Kise
esse oder Latte macchiato trinke? Wenn Otto als fiih-
lendes Wesen meiner Meinung nach ein Recht dazu hat,
nicht zum Vergniigen meines Sohnes oder aus kindlichem
Forscherdrang maltratiert zu werden, warum sollte ich
dann zur kurzen Freude meines Gaumens andere ebenso
fiihlende Wesen leiden lassen oder sogar téten diirfen?
Und wie in aller Welt soll ich reagieren, wenn mein Sohn
eines Tages auch auf diese Fragen schllissige Antworten
einfordert?

Im deutschen Tierschutzgesetz steht: »Niemand darf
einem Tier ohne verniinftigen Grund Schmerzen, Leiden
oder Schaden zufiigen.« Aber was am Fleischessen ist
eigentlich verniinftig? Und warum sind vor dem Gesetz
nicht alle Tiere gleich? Wie ist zu erkldren, dass unsere
Gesellschaft ihre Hunde hatschelt und als treuste Freunde
des Menschen niemals essen wiirde, aber Schweine, die
uns in ihrem genetischen Bauplan und ihrer Intelligenz

viel dhnlicher sind, erbarmungslos und ohne Reue leiden



lasst und verspeist? Warum darf ich ein Kalbssteak essen,
aber keine KitzchenspieBe? Warum diirfen Schweine im
Stall so eng stehen, dass sie sich ihr ganzes Leben nicht
ein einziges Mal um sich selbst drehen konnen, aber fiir
die gleiche Behandlung meines Hundes wiirde ich die
gerechte Verachtung meiner Nachbarn ernten und mit
gesetzlicher Strafe rechnen miissen? Wieso versteht es
sich von selbst, dass seridse Hundezlichter keine neu-
geborenen Welpen verkaufen, aber Landwirte Kithen ihre
Kinder sofort nach der Geburt wegnehmen und wenig
spater schlachten dirfen, damit sie uns Menschen nicht
die (Mutter-)Milch wegtrinken?

Wie kann es eigentlich sein, dass unsere Gesellschaft
diesen Widerspruch zum System gemacht hat? Dass
Logik und Moral uns von klein auf mit geschenkten
Fleischwurstzipfeln an der Metzgertheke ausgetrieben
werden und wir dank lustigem Barchenaufschnitt und
undefinierbarer Bolognesesauce auf einmal so angefixt
sind, dass wir irgendwann meinen, ohne diese fleisch-
lichen Genlsse nicht mehr leben zu konnen und wil-
lig nach Rechtfertigungskonstrukten greifen, um den
Widerspruch auszuhalten?

Zugegeben, es ist nicht das erste Mal, dass ich tber
unser mehr als fragwiirdiges Ess- und Konsumverhalten
nachdenke. Uber unsere Entfremdung vom lebenden
Tier, das uns oft nur noch in unerkennbarer Form als

Schnitzel oder Salami im Supermarkt begegnet. Uber

unsere industrialisierte Landwirtschaft, die fihlende
Lebewesen zum Produkt degradiert hat, die zahllose
Landwirte in Gewissenskonflikte bringt, sie ungliicklich
macht oder in den Ruin treibt, wenn sie sich diesem Sys-
tem nicht unterwerfen.

Ich bin Journalistin und daher schon von Beruf aus
Fragenstellerin. Leider bin ich nicht immer auch eine
konsequente Fragenbeantworterin. Oder wie ist es
mir gelungen, die Fakten all die Jahre nicht nur zu ken-
nen, sondern auch noch tber sie zu berichten — und sie
im Alltag trotzdem zu verdrdngen, nur um bei meinen
Gewohnheiten bleiben zu konnen?

Futtermittelskandale, Gammelfleisch, Vogelgrippe,
Schweinepest, Massentdtungen und maBloses Tierleid.
Sinnlose  Landwirtschaftssubventionen, Hofesterben,
todliche Krankenhauskeime und Antibiotikaresistenzen
dank Massentierhaltung. Klimawandel, verseuchte Boden,
abgebrannte Regenwadlder, leer gefischte Meere, vergif-
tete Menschen. Uber all das berichten wir Medien fast
tdglich. Und dazu noch iiber den Hunger in der Welt, fiir
den wir mit unserem Fleischkonsum und unserer selbst-
stichtigen Agrarpolitik mitverantwortlich sind. Und nicht
zuletzt auch Uber die gesundheitlichen Folgen, die unser
tierfixiertes, und ja, schizophrenes Essverhalten fiir uns
selbst hat. Inzwischen sterben weltweit schon mehr Men-
schen an den Folgen schlechter Erndhrung als an Hun-

ger und Kriegen. In Deutschland sind ldngst die meisten

Menschen Ubergewichtig, und selbst unsere Kinder lei-
den immer haufiger und immer friiher unter verfetteten
GefaRen, Herz-Kreislauf-Problemen und Diabetes Typ 2.

Es gibt so schrecklich viele Fragen, auf die ich keine
guten Antworten kenne. Nur auf die eine, auf die groRe
sine-qua-non-Frage: Geht es denn so ganz ohne Fleisch,
Milch und Eier? Auf die gibt es eine einfache und wunder-
bare Antwort: Ja! Es geht ganz ohne.

Und wir verzichten nicht einfach nur — wir gewinnen
dabei sehr viel: Denn es ist ein wunderschones Gefiihl,
seinen Kindern die Herkunft unserer Lebensmittel ehr-
lich erklaren und sogar zeigen zu kénnen, statt aus Scham
oder Ricksicht auf ihre zarten Seelen zu verschleiern,
woher das Schnitzel auf ihrem Teller genau stammt. Wel-
cher Fleischesser wiirde seinen Kindern schon die Ablaufe
in einer modernen Mastanlage, brutale Tiertransporte
und das Innere eines Schlachthofs detailliert beschreiben,
geschweige denn vorfiihren?

Es ist erfiillend, Kindern Liebe und Respekt fiir sich
und andere Lebewesen vorzuleben, statt ihnen beizubrin-
gen, dass sie ihr natiirliches Empfinden und ihr Mitleid fiir
andere aufgeben sollen, nur weil Salami, Fleischwurst und
Kase so gut schmecken.

Es ist spannend und bereichernd, neue Lebensmittel
kennenzulernen und zu testen. Wer die Tieresserei
aufgibt, geht auf kulinarische Entdeckungsreise und

erweitert seinen geschmacklichen Kosmos. Die Natur ist

voller wohlschmeckender Pflanzen und die Kochbiicher
der Welt sind iiberreich an Rezepten, die vielen Durch-
schnittsessern entgehen.

Und vor allem: Es macht gliicklich, seine Kinder gesund
zu ernahren, denn als Eltern wollen wir alle nur das Beste
fiir sie. Sie sollen sich moglichst optimal entwickeln,
gesund aufwachsen und es auch als Erwachsene bleiben.
Gibt es da eine gréBere Chance, als ihnen von Anfang an
eine gute Erndhrung beizubringen? Schlielich wird der
menschliche Geschmackssinn in den ersten Lebensjahren
gepragt. In dieser Zeit lernen wir, bestimmte Aromen
zu lieben, und verinnerlichen wir vorgelebte Essmuster.
Wiéhrend wir Erwachsene uns alte Gewohnheiten erst
miihsam abtrainieren missen, lernen unsere Kinder von
Anfang an, Gemiise zu schitzen und Speisen ohne Fleisch,
Fisch, Eier oder Kdse nicht als Verzicht zu empfinden.

Eineinhalb Jahre ist es nun her, dass Kind und Kater
das Leben unserer Familie vom einen auf den anderen Tag
umgekrempelt haben. Es war eine Zeit der Suche: Wir
mussten herausfinden, wie eine gut gemachte vegane
Erndhrung im Alltag aussehen kann. Wir haben gelernt,
auf welche Nahrstoffe wir wihrend der Umgewdhnung
besonders achten miussen, bis wir verinnerlicht haben,
welche Lebensmittel unserem Korper guttun. Und nicht
zuletzt mussten wir ausprobieren, wie wir all die Lebens-
mittel so zubereiten, dass unser Essen nicht nur gesund

ist, sondern auch allen richtig gut schmeckt.
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»Alle Kinder lieben Pfannkuchen!
Besonders lecker und gesund sind

sie aus Buchweizenmehl, denn das ist
reich an der essenziellen Aminosaure
Lysin und schmeckt angenehm wiirzig.
Zu Recht der Pfannkuchenklassiker —
ob in amerikanischen Pancakes oder in
franzosischen Galettes.«

(fertig in 25 Minuten)

KNUSPRIGE MINI-PANCAKES
AUS BUCHWEIZENMERL

Fir 20—24 Mini-Pancakes: 1 mittelgroBe Banane
150 g Buchweizenmehl 150 ml Sojamilch
T geh. TL Backpulver 75 ml Mineralwasser mit Kohlensdure
2 TL Natron 75 ¢ Walnusskerne
1 gestr. TL gemahlene Vanille Rapsol zum Braten
1 Prise Jodsalz gemischte Beeren zum Servieren
1 TL Vollrohrzucker Ahornsirup zum Servieren

Buchweizenmehl, Backpulver, Natron, Vanille, Jodsalz und Vollrohrzucker in einer Schiissel mischen e Die Banane
schélen und in einer Rihrschiissel mit der Sojamilch und dem Mineralwasser mit dem Piirierstab glatt mixen. Nach
und nach die Mehlmischung zugeben und alles zu einem glatten Teig verriihren. Den Teig 10 Minuten quellen lassen ®
Inzwischen die Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Ol bei schwacher Hitze rosten, bis sie duften.

Die Niisse herausnehmen und die Halfte unter den Teig riihren ® Den Herd auf mittlere Hitze schalten. Etwas Rapsdl
in die Pfanne geben und pro Pancake 1 EL Teig in die Pfanne setzen. Die Kiichlein 2-3 Minuten braten, bis sie stabil
und an der Unterseite goldbraun sind. Dann wenden und von der zweiten Seite ebenfalls etwa 2 Minuten braten. Die
fertigen Pancakes aus der Pfanne nehmen. So fortfahren, bis der gesamte Teig aufgebraucht ist ® Die Pancakes einzeln
oder gestapelt mit den Beeren auf vier Teller anrichten. Mit den restlichen gerdsteten Niissen bestreuen, mit etwas

Ahornsirup betrdufeln und sofort servieren.

VARIANTE Die Pancakes gelingen auch mit anderen Mehlsorten, zum Beispiel mit einer Mischung aus Dinkelvollkorn-
mehl und Hirse oder mit Weizenvollkornmehl. WeiBe Auszugsmehle — also Weizenmehl (Type 405) und Dinkelmehl
(Type 630) - brauchen allerdings etwas weniger Fliissigkeit. Wer keine Sojamilch verwenden méchte, ersetzt 30 g

Buchweizenmehl durch Lupinenmehl und pliriert die Banane mit 225 ml Mineralwasser.
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HAP
PO

Fur 2 kleine und 2 groBe Esser:
60 g Walnusskerne
2 kleine Bio-Apfel
2 kleine Bananen
90 g getrocknete Aprikosen
120 g zarte Haferflocken
60 g Weizenkeime
60 g Mandelmus
T gestr. TL gemahlener Zimt
600 ml stilles Mineralwasser
3 EL Acerolasaft (30 ml)
Ahornsirup (nach Belieben)

Y-DAY-

RRIDGE

(fertig in 15 Minuten)

Die Walnusskerne grob hacken. Die Apfel waschen und mit der Schale bis zum Kerngehiuse raspeln. Die Bananen

schalen und mit den Aprikosen in sehr kleine Wiirfel schneiden ® Walniisse und Friichte mit Haferflocken,

Weizenkeimen, Mandelmus und Zimt in einer Schiissel mischen. Das Mineralwasser aufkochen und

dariibergieBen. Alles gut verriihren und den Porridge einige Minuten quellen lassen ® Danach den Acerolasaft

unterriihren, den Porridge in vier Schalen verteilen und servieren ® Kindern, die noch nicht an Zucker gewéhnt sind,

reicht meist die SiiBe der Banane. Wer es gerne siiBer mag, traufelt noch etwas Ahornsirup iiber den Porridge.
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Zucchini: Safran-Sahne-Gnocchi mit Zucchini 79
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JASMIN HEKMAT pie gebiirtige Teheranerin wuchs in Mainz auf und hatte somit schon als

Kind das Gliick, eine Kiiche kennenzulernen, die man heute wohl »Fusion« nennen wiirde:

Iranisch-orientalische Einfliisse treffen auf Gutbiirgerlich, exotische Aromen auf Weck, Woscht

und Woi ... Wahrend ihres Studiums der Islam- und Nahostkunde in Mainz, Damaskus und

London und auf ihren Auslandsreisen als Reporterin fiir das 6ffentlich-rechtliche Fernsehen
sammelte sie weitere kulinarische Inspirationen. Heute lebt und arbeitet Jasmin Hekmati als
Journalistin und Fernseh-Moderatorin in Mainz und verwdhnt mit ihren Kochkiinsten ihren

Ehemann, ihre Kinder Caspar und Clara und die beiden Katzen Emil und Otto.

JUSTYNA KRZYZANOWSKA ist stets mit vollem Einsatz dabei — wie man hier unschwer

erkennen kann - egal ob sie Blichern ein Gesicht verleiht, Fotos macht oder sich durch die

zu fotografierenden Gerichte isst. Bereits als junges Madchen hat sie sich in den Klang der
Spiegelreflexkamera ihres Vaters verliebt. hr Weg war endgiiltig vorbestimmt, als an ihrer
Schule das Fach Fotografie eingefiihrt wurde. Er fiihrte weiter zum Kommunikationsdesign-
studium an der Bergischen Universitat Wuppertal mit dem Schwerpunkt inszenierte Foto-
grafie. Sie entdeckte dort zusatzlich ihr Vergniigen an der Gestaltung mit Schrift. Seit dem
Abschluss mit Auszeichnung arbeitet sie als Artdirectorin fiir eine Werbeagentur sowie fiir
renommierte Buchverlage. Ihr Engagement und Enthusiasmus lohnen sich — denn schon so

einige ihrer Biicher sind pramiert worden.

DANKE

Die Fotografin bedankt sich herzlich bei allen, die geholfen haben, die Tellerchen, Schiisselchen
und Gébelchen zusammenzutragen. Vielen Dank an WerA Wohnen fiir die freundliche Leih-
gabe. Ein groRes Dankeschon an Familie Stiller — insbesondere an Teresa und Robert dafiir,

dass wir in ihre Zimmer und mit ihren Spielsachen spielen durften. Ebenfalls herzlichen Dank

an Familie Schaab, die der Fotografin in ihren Porzellan-Schatzkeller Einlass gewahrt hat.
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